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Feierabend-
Rezepte


Feierabend-Rezepte

Endlich Feierabend! Wer möchte da noch lange am Herd stehen? Wenn auch Sie die kostbarste Zeit des Tages nicht mit stundenlangem Kochen verbringen möchten, aber sich und Ihre Lieben dennoch gerne mit einem köstlichen Abendessen verwöhnen wollen, sind Sie mit diesem Buch bestens beraten.

Ob köstliche Suppen, frische Snacks und Salate, Leichtes mit Fleisch, Fisch oder Gemüse, raffinierte Aufläufe und Pasta oder sättigende Gerichte für Süßschnäbel - die mehr als 100 unkomplizierten Gerichte stehen ruckzuck auf dem Tisch, lassen sich kinderleicht zubereiten und schmecken garantiert jedem.
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Entspannt kochen

Ob als Seelentröster, Nervennahrung, Belohnung oder einfach nur zum Genießen – ein leckeres Abendessen nach Feierabend ist für viele der krönende Abschluss des Tages! Wer dennoch abends nicht Stunden mit Einkauf und Kochen verbringen möchte, aber sich und seine Lieben trotzdem gerne mit einem köstlichen Essen verwöhnen möchte, ist mit diesem Kochbuch bestens beraten. Denn die gesunde Alternative zu Fertiggerichten und Pizza-Taxi heißt: selber kochen! Und das ist ohne viel Aufwand möglich, wie unsere über 100 unkomplizierten Rezepte beweisen. Egal, ob köstliche Suppen, frische Snacks und Salate, Leichtes mit Fleisch, Fisch oder Gemüse, raffinierte Aufläufe und Pasta oder süße Verführungen – alle Gerichte stehen ruckzuck auf dem Tisch, lassen sich kinderleicht zu- bzw. vorbereiten und schmecken der ganzen Familie. So ist ein entspannter Feierabend voller Genuss garantiert!

Clevere Vorratshaltung

Um das Feierabend-Mahl möglichst entspannt zubereiten zu können, empfiehlt sich eine gute Vorratshaltung. Denn so mancher Einkauf lässt sich dadurch vermeiden. Mit einem gefüllten Vorratsschrank sind Sie bestens gerüstet, wenn Sie nach Feierabend spontan eine Hungerattacke überkommt.

Das sollten Sie im Hause haben

Ein gewisses Kontingent an Dosen- und Glaskonserven sollten Sie stets im Hause haben. So werden Sie auch von überraschenden Gästen nicht in Verlegenheit gebracht. Außerdem sollten stets bestimmte trockene Vorräte, Öle und Fette, Gewürze, getrocknete Kräuter und Würzsaucen bereitstehen:

Trockene Vorräte

Mehl, Grieß, Couscous, Spaghetti, Penne, Tagliatelle, Reis, Risottoreis, Milchreis, Haferflocken, Linsen, Paniermehl, Speisestärke, getrocknete Früchte, Gelatine, Nüsse, Zucker, Puderzucker, Vanillezucker, Backpulver

Konserven (Glas und Dosen)

Tomatensauce, Tomatenpüree, Thunfisch, Sardellenfilets, Kokosmilch, Rotkohl, Sauerkraut, Kidneybohnen, Kichererbsen, Mais, Oliven, Spargel, Pfirsiche, Ananas, Sauerkirschen, Mandarinen, Aprikosen

Milchprodukte und Eier

Milch, H-Milch, Sahne, saure Sahne, Crème fraîche, Frischkäse, Feta, Mozzarella, Quark, Parmesan, Eier
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Gewürze, Kräuter und Fette

Salz, Pfeffer aus der Mühle, Curry, Paprikapulver, Muskatnuss, getrockneter Thymian, Rosmarin und Oregano, Petersilie (TK), Schnittlauch (TK), Butter, Olivenöl, Sonnenblumenöl

Obst und Gemüse

Unbehandelte Zitronen, Beeren (TK), Spinat (TK), Erbsen (TK), Brokkoli (TK), Zwiebeln, Knoblauch, Kartoffeln

Sonstiges

Essig, Pesto, Senf, Tomatenmark, Gemüsebrühe, Hühnerbrühe, Tabasco, Meerrettich, Senf, Sojasauce, Mayonnaise, Honig, Schokolade

Getränke

Orangensaft, Apfelsaft, Mineralwasser, Sekt, Weiß- und Rotwein, Sherry, Cognac, Portwein, Wermut

Dosen oder Tiefkühlware?

Wer greift schon zur Dose, wo es die Tiefkühltruhe gibt? Gerade bei Gemüse ist es tatsächlich ratsam, auf Tiefkühlprodukte zurückzugreifen, sind sie doch oft vitaminreicher und schonender haltbar gemacht. Einige Produkte allerdings sind in der Dose unschlagbar und dazu zählen geschälte Tomaten, Mais und Thunfisch. Geschälte Tomaten sind gerade im Winter, wenn es in unseren Breiten nur eher geschmacksarme frische Tomaten gibt, eine gute Alternative für Saucen u. Ä., da die Tomaten für die Dosen meist sehr reif geerntet und dann direkt konserviert werden. Maiskörner und Thunfisch aus der Dose sind perfekt für Salate, Aufläufe und Pizzen.

Auf Eis gelegt

Ein Tiefkühlschrank oder zumindest ein Tiefkühlfach im Kühlschrank können viel Leckeres und Sinnvolles beherbergen, auch und gerade jenseits von Tiefkühlpizza und Fertiggerichten. Gekauftes Tiefkühl-Gemüse, tiefgekühlte Kräuter und Beeren sowie Fleisch lassen sich darin genauso aufbewahren wie selbst eingefrorener Käse, Brot auf Vorrat, Brühen und gekochte Speisereste. Achten Sie aber unbedingt darauf, wie viele Sterne Ihr Gerät hat: Wer ein Fach mit 1 Stern hat, kann dort Tiefkühlprodukte 1 bis 2 Tage lagern, bei 2 Sternen geht es maximal 2 Wochen und mit 3 Sternen steht Ihnen die ganze Bandbreite und Palette der Tiefkühlqualität offen.
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Tipps & Tricks zur Vorratshaltung

• Bewahren Sie Brot nie im Kühlschrank auf, dort wird es schnell trocken und alt.

• Lagern Sie Eier am besten in ihrer Originalverpackung, denn darauf steht das Mindesthaltbarkeitsdatum.

• Füllen Sie Mehl, Grieß und Haferflocken nach Anbrechen der Packung in Vorratsdosen, damit Mehlmotten & Co. keine Chance haben.

• Einmal Aufgetautes sollte nicht wieder eingefroren werden. Das gilt allerdings nicht für gekochte Reste. Lassen Sie tiefgefrorenes Fleisch ganz langsam auftauen, am besten im Kühlschrank, sonst verliert es seinen wertvollen Fleischsaft.

• Eine ganze Reihe von Obst- und Gemüsesorten gehört nicht in den Kühlschrank, u. a. Äpfel, exotische Früchte wie Mangos, Ananas und Bananen, Tomaten, Kartoffeln.

• Frische Kräuter halten sich am besten, wenn sie lose in feuchtes Küchenpapier gewickelt im Kühlschrank aufbewahrt werden. Dort bleiben sie bis zu 48 Stunden frisch.

1 × kochen, 2 × essen

Noch einfacher machen Sie es sich, wenn Sie beim Kochen direkt das Gericht für den nächsten Abend mit im Blick haben. Das Zauberwort heißt „Resteverwertung“! Besonders die klassischen Beilagen wie Nudeln, Kartoffeln und Reis eignen sich hervorragend für eine Zweitverwertung: so wird mit ein paar zusätzlichen Zutaten aus übrig gebliebenen Kartoffeln schnell ein herzhaftes Bauernfrühstück, aus Nudeln oder Reis ein raffinierter Salat.

Aber auch aus Resten von kompletten Gerichten lassen sich ganz wunderbar verlockende, neue Gerichte zaubern. In unserem Kapitel „Resteverwertung“ haben wir dazu für Sie viele pfiffige Rezepte zusammengetragen. Die Mengen der zusätzlichen Zutaten sind bei diesen Rezepten immer für 4 Portionen berechnet – da aber naturgemäß immer unterschiedlich große Mengen an Resten übrig bleiben, muss die Menge der zusätzlichen Zutaten ggf. entsprechend angepasst werden. Lassen Sie hier Ihrer Kreativität einfach freien Lauf und freuen Sie sich darüber, dass das Gericht jedes Mal ein klein wenig anders schmeckt. So ist Abwechslung garantiert!


[image: Image]


[image: Image]


Kichererbseneintopf

mit Bulgur

Für 4 Portionen

350 g Hähnchenbrust mit Knochen

2 Möhren

1 Stange Lauch

2 El Olivenöl

1 El Curry

1 1/2 l Geflügelbrühe

1/2 Bund Petersilie

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

450 g Kircherbsen (aus der Dose)

100 g Bulgur

2 El flüssiger Akazienhonig

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ 31 g E, 10 g F, 51 g KH

1 Die Hähnchenbrust unter kaltem Wasser abbrausen. Die Möhren waschen, Wurzel- und Blattansatz wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren in Scheiben schneiden. Den Lauch von oben längs einschneiden und unter kaltem Wasser abbrausen. Die Wurzel und den oberen Teil des Grüns wegschneiden. Die Lauchstange in feine Ringe schneiden.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Curry hineingeben und kurz anschwitzen. Mit der Brühe ablöschen. Das Ganze zum Kochen bringen, Hähnchenbrust, Möhren und Lauch hineingeben und ca. 25 Minuten bei reduzierter Hitze köcheln lassen.

3 Die Petersilie waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Die Paprikaschoten waschen, halbieren, Stielansätze herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch in Rauten schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb abgießen.

4 Die Suppe mit den Möhren und dem Lauch durch ein Sieb streichen. Bulgur, Kichererbsen und Paprikaschoten in der Brühe ca. 10 Minuten köcheln lassen. Inzwischen das Hähnchenfleisch von den Knochen lösen und in Streifen schneiden. Zusammen mit der Petersilie in die Suppe geben. Die Suppe mit Honig, Salz und Pfeffer abschmecken. Den Eintopf auf tiefe Teller verteilen und zusammen mit Fladenbrot servieren.


Möhren-Ingwer-Suppe

mit Kokosmilch

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwerwurzel (ca. 3 cm)

1 El Sonnenblumenöl

500 g Möhren

250 ml Weißwein

4 Kartoffeln

375 ml Gemüsebrühe

500 ml ungesüßte Kokosmilch

Salz

schwarzer Pfeffer

1/4 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1/2 Bund Koriander

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 410 kcal/1710 kJ 6 g E, 26 g F, 26 g KH

1 Die Zwiebel und Knoblauchzehen abziehen und sehr fein hacken. Den Ingwer schälen und in kleine Würfel schneiden. Die Möhren waschen, Wurzel- und Blattansatz wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren zuerst längs halbieren und dann in Scheiben schneiden. Die Kartoffeln waschen, schälen und in Würfel schneiden.

2 Das Sonnenblumenöl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel, den Knoblauch und den Ingwer darin andünsten. Dann die Möhren hinzufügen und kurz anbraten. Die Kartoffeln zugeben und das Ganze mit Weißwein und Gemüsebrühe ablöschen. Die Suppe kurz aufkochen und dann zugedeckt bei reduzierter Hitze ca. 20 Minuten köcheln lassen.

3 Die Kokosmilch angießen. Eine Suppenkelle voll Gemüse herausnehmen und beiseitestellen. Die restliche Suppe pürieren und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel würzen. Das nicht pürierte Gemüse wieder hinzufügen.

4 Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Vor dem Servieren den Koriander über die Suppe streuen. Die Suppe dann nicht mehr aufkochen lassen, da der Koriander ansonsten an Aroma verliert.
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Kokossuppe

mit Garnelen

Für 4 Portionen

400 g küchenfertige TK-Garnelen

2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

1 Stange Lauch

300 g Möhren

1/2 Bund Koriander

2 El Rapsöl

1 Tl rote Currypaste

1 l Hühnerbrühe

330 ml Kokosmilch

2 El Zitronensaft

Salz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 380 kcal/1590 kJ 26 g E, 24 g F, 14 g KH

1 Die Garnelen auftauen lassen, unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Jede Garnele am Rücken längs einschneiden und den schwarzen Darm entfernen. Den Knoblauch abziehen und den Ingwer schälen, beides fein hacken.

2 Den Lauch von oben längs einschneiden und unter kaltem Wasser abbrausen. Die Wurzel und den oberen Teil des Grüns wegschneiden. Die Lauchstange in feine Ringe schneiden. Die Möhren waschen, Wurzel- und Blattansätze wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren zuerst längs in Streifen schneiden und dann fein würfeln. Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken.

3 Das Öl in einem Topf erhitzen. Garnelen, Ingwer und Knoblauch hinzugeben und darin 1–2 Minuten anbraten, dann herausnehmen. Die Currypaste, Möhren und Lauch hineingeben und unter Rühren 1–2 Minuten dünsten. Dann die Brühe und Kokosmilch angießen. Das Ganze aufkochen und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Die Suppe mit Zitronensaft, Salz und Koriander kräftig abschmecken. Die Garnelen darin erwärmen. Die Suppe auf Tellern anrichten und mit Koriander dekorieren. Dazu passt Basmatireis.
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Glasnudelsuppe

mit Shiitakepilzen

Für 4 Portionen

100 g Glasnudeln

125 g Mungobohnensprossen

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1/2 Bund Koriander

1 frische Chilischote

500 g Shiitakepilze

400 g Tofu

2 El Rapsöl

1 1/2 l Gemüsebrühe

2 El Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 240 kcal/1000 kJ 16 g E, 11 g F, 23 g KH

1 Die Glasnudeln mit kochendem Wasser übergießen und ca. 2 Minuten ziehen lassen, dann das Wasser abgießen und die Glasnudeln mit einer Küchenschere klein schneiden.

2 Die Mungobohnensprossen verlesen, in einem Sieb abbrausen und abtropfen lassen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Die Chilischote waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch sehr fein würfeln.

3 Die Shiitakepilze mit Küchenkrepp sauber reiben und in Streifen schneiden. Den Tofu abtropfen lassen und grob würfeln.

4 Das Öl in einem Topf erhitzen, die Zwiebeln darin glasig dünsten. Pilze, Knoblauch sowie Chilischote hinzufügen und 2 Minuten darin dünsten. Dann die Mungobohnensprossen und den Tofu hinzufügen und 1 Minute dünsten. Danach die Brühe angießen, alles zum Kochen bringen und etwa 2 Minuten köcheln lassen. Die Glasnudeln darin erwärmen und das Ganze mit Sojasauce und Koriander abschmecken.

5 Die Suppe auf 4 Teller verteilen, mit Koriander oder auch Chilischoten garnieren. Wer mag, kann dazu Weißbrot essen, Reis passt natürlich auch.
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Kürbissuppe

mit Crème fraîche

Für 4 Portionen

1 Kartoffel

1 Zwiebel

600 g Hokkaido-Kürbis

2 El Rapsöl

2 El Anisschnaps

700 ml Brühe

3 Zweige Thymian

3 Zweige Zitronenthymian

Salz

schwarzer Pfeffer

125 g Crème fraîche

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 270 kcal/1130 kJ 5 g E, 19 g F, 18 g KH

1 Die Kartoffel waschen, schälen und würfeln. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Den Hokkaido-Kürbis nicht schälen, denn die Schale kann man mitessen und sie ist auch nur sehr schwer vom Fleisch zu lösen. Den Kürbis also lediglich gut waschen, dann aufschneiden. Kerne und weiches, faseriges Fruchtfleisch entfernen. Das feste Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen. Die Zwiebel darin glasig dünsten. Kartoffel- und Kürbisstücke hinzugeben. Mit Anisschnaps ablöschen und die Brühe angießen. Die beiden Thymiansorten waschen und die Zweige zur Suppe geben. Die Suppe ca. 20 Minuten köcheln lassen.

3 Die Thymianzweige aus der Suppe entfernen und die Suppe pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, dann die Hälfte der Crème fraîche unter die Suppe rühren.

4 Die Suppe auf Teller verteilen und mit je 1 Klecks Crème fraîche garnieren. Dazu schmeckt Nussbrot besonders gut.


Chili con carne

feurig scharf

Für 4 Portionen

500 g Kidneybohnen (aus der Dose)

500 g Tomaten

1 große Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1–2 rote Chilischoten

je 1 rote und grüne Paprikaschote

2 El Olivenöl

500 g Rinderhackfleisch

1 El Tomatenmark

350 ml Gemüsebrühe

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Tl edelsüßes Paprika

1/2 Tl gemahlener Kreuzkümmel

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 450 kcal/1880 kJ 35 g E, 24 g F, 24 g KH

1 Die Kidneybohnen in ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden.

2 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die Chilischoten waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansätze entfernen. Das Fruchtfleisch schräg in Ringe schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, Stielansätze herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln.

3 Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten, bis es grau und krümelig wird. Dann das Fleisch auf eine Seite des Topfes schieben und Zwiebeln, Knoblauch und Chili auf der anderen Seite anschwitzen.

4 Anschließend die Tomaten- und Paprikawürfel, die Bohnen und das Tomatenmark unterrühren. Mit der Brühe aufgießen und das Chili zugedeckt ca. 20 Minuten auf kleiner Flamme schmoren lassen. Das Chili mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Kreuzkümmel würzen und mit frischem Baguette servieren.

TIPP

Reste können Sie wunderbar für die gefüllten Pfannkuchen von S. 196 verwenden.
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Eierflöckchensuppe

mit Parmesan

Für 4 Portionen

4 Eier

1 l kräftige Fleischbrühe

4 El frisch geriebener Parmesan

Salz

Pfeffer aus der Mühle

Muskatnuss

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 169 kcal/706 kJ 14 g E, 11 g F, 2 g KH

1 Die Eier mit dem Schneebesen in einer Schüssel schaumig rühren. 125 ml kalte Fleischbrühe und Parmesan unterrühren. Mit Salz, Pfeffer und etwas frisch geriebener Muskatnuss würzen.

2 Übrige Fleischbrühe in einem Topf aufkochen. Kurz vom Herd nehmen und unter ständigem Rühren nach und nach die Eiermasse einlaufen lassen.

3 Topf zurück auf den Herd stellen und nochmals 5 Minuten bei milder Hitze köcheln. Dabei kräftig mit dem Schneebesen rühren, bis kleine Eierflocken entstehen.

4 In vorgewärmte Suppentassen füllen und sofort servieren. Dazu passt frisches Weißbrot.
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Gemüsesuppe

mit Ei

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

3 Selleriestangen mit Grün

6 Tomaten

je 1/2 Bund Basilikum und Petersilie

3 El Olivenöl

1 1/2 l Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

4 Scheiben altbackenes Brot

4 Eier

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Schmor- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 372 kcal/1564 kJ 15 g E, 23 g F, 26 g KH

1 Die Zwiebel schälen und hacken. Den Sellerie putzen, entfädeln, waschen, würfeln und das Grün hacken. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, Stielansätze entfernen, Fruchtfleisch entkernen und würfeln. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und hacken.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Den Sellerie mit Grün zugeben und mitschmoren. Tomatenwürfel und Kräuter in den Topf geben und die Brühe angießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe etwa 15 Minuten köcheln.

3 Das Brot toasten, abkühlen lassen, dann in Stücke brechen. Brot auf 4 Suppenteller verteilen. Die Eier einzeln in die heiße Suppe geben, sodass sie nicht zerfließen. In der Suppe 2 Minuten ziehen lassen. Dann mit einer Gabel verrühren. Die Suppe in die Teller geben und servieren.


Spinatsuppe

mit Ei

Für 4 Portionen

je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe

4 El Butter

500 g frischer Spinat

1 l Gemüsebrühe

Pfeffer

Salz

Muskatnuss

2 El Parmesan

2 El Essig

4 Eier

roter Pfeffer zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 372 kcal/1562 kJ 21 g E, 28 g F, 7 g KH

1 Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. 2 El Butter in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin 2 Minuten andünsten.

2 Den Spinat waschen, verlesen, in den Topf geben und bei mittlerer Temperatur zusammenfallen lassen. Gemüsebrühe zugeben und abgedeckt aufkochen lassen. Die Suppe mit Pfeffer, Salz und Muskatnuss abschmecken.

3 Den Parmesan reiben und mit der restlichen Butter in die Suppe rühren.

4 750 ml Wasser mit dem Essig und etwas Salz aufkochen. Die Eier einzeln aufschlagen und vorsichtig ins kochende Wasser geben. Die Eier 3–4 Minuten pochieren.

5 Die Spinatsuppe auf 4 Teller verteilen, mit je 1 pochierten Ei darauf servieren und mit rotem Pfeffer garnieren.
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Käsesuppe

mit Fontina

Für 4 Portionen

100 g hauchdünn geschnittene Brotscheiben

400 g Fontina-Käse

1 1/4 l Fleischbrühe

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 446 kcal/1868 kJ 29 g E, 29 g F, 15 g KH

1 Die Brotscheiben in einer Pfanne rösten und anschließend auf 4 Suppenschüsseln – möglichst mit Deckel – verteilen. Den Käse in sehr dünne Scheiben schneiden und auf das Brot legen.

2 Abwechselnd Brotscheiben und Käsescheiben aufeinander schichten, bis die Zutaten aufgebraucht sind.

3 Die Fleischbrühe zum Kochen bringen und über die Brot-Käse-Mischung gießen. Die Suppenschüsseln zudecken. Im warmen Backofen ca. 5 Minuten ziehen lassen und sofort servieren.

TIPP

Der Fontina-Käse ist ein Hartkäse aus Norditalien, der schon seit dem Mittelalter hergestellt wird. Nur Käse aus dem Aostatal darf diesen Namen tragen. Wenn Sie keinen Fontina bekommen, können Sie ihn durch Greyerzer ersetzen.


Bauernsuppe

mit Brot und Käse

Für 4 Portionen

4 große Scheiben Bauernbrot

200 ml Milch

4 Eier

200 g frisch geriebener Emmentaler

1 l Fleischbrühe

Salz

Pfeffer

1 El frisch gehacktes Basilikum zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 440 kcal/1842 kJ 38 g E, 30 g F, 5 g KH

1 Das Bauernbrot in der Milch einweichen und mit den Eiern und dem Emmentaler zu einer Masse verrühren.

2 Die Fleischbrühe aufkochen und die Masse hineingeben. 10 Minuten köcheln, mehrmals umrühren. Mit Salz und Pfeffer würzen und mit dem frisch gehackten Basilikum garniert servieren.

TIPP

Diese einfache Suppe ist in ähnlichen Varianten in vielen Ländern bekannt und wird besonders häufig zur Fastenzeit gegessen. Man kann sie gut mit angebratenen Speckwürfeln aufpeppen. Auch klein gewürfelte Bratenreste lassen sich in dieser Suppe gut verwerten.
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Brokkolisuppe

mit Nudeln

Für 4 Portionen

500 g Brokkoli

100 g durchwachsener Speck

1 große Fleischtomate

2 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

1 1/2 l Fleischbrühe

1 El Schweineschmalz

Salz

Pfeffer aus der Mühle

150 g Spaghetti

1–2 Tl Zitronensaft

50 g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 362 kcal/1513 kJ 17 g E, 16 g F, 35 g KH

1 Brokkoli putzen, in Röschen zerlegen, waschen und abtropfen lassen. Stiele in Scheibchen schneiden. Speck in feine Streifen schneiden. Die Fleischtomate kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen. Mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und entkernen. Das Fruchtfleisch grob zerkleinern. Die Knoblauchzehen schälen und in dünne Scheibchen schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schütteln und sehr fein hacken.

2 Die Fleischbrühe in einem Topf aufkochen. In einem größeren Topf die Speckstreifen mit dem Schmalz leicht erhitzen und anbraten. Knoblauch kurz andünsten. Brokkoliröschen und -stiele einrühren und 2 Minuten mitdünsten. Die Tomate dazugeben und mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Die kochend heiße Brühe angießen und aufwallen lassen. 150 g Spaghetti in ca. 3 cm lange Stücke brechen, in die Suppe geben und mitgaren. Sobald Nudeln und Gemüse bissfest gegart sind, die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Die Petersilie einstreuen. Mit frisch geriebenem Parmesan servieren.
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Bouillon

mit Zitrone und Parmesan

Für 4 Portionen

400 ml Lammfond

400 ml Rinderfond

3 Eigelb

1 El Zitronensaft

70 g Parmesankäse

frisch gemahlener Pfeffer

1 Zweig frischer Majoran

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 130 kcal/544 kJ 10 g E, 10 g F, 1 g KH

1 Lamm- und Rinderfond zusammen aufkochen. 5 Minuten sprudelnd kochen lassen, anschließend vom Herd nehmen.

2 Eigelb und Zitronensaft verquirlen. 60 g geriebenen Parmesankäse hinzugeben und unter ständigem Rühren nach und nach die heiße Brühe dazugießen, jedoch nicht kochen.

3 Die Bouillon mit Pfeffer würzen und vor dem Servieren mit einigen Majoranblättchen und dem restlichen gehobelten Parmesan bestreuen.

TIPP

Parmesan ist wohl der bekannteste und vielseitigste Hartkäse aus Italien. Parmigiano-Reggiano gab ihm seinen Namen und er ist seit über 50 Jahren mit einem Siegel geschützt.


Bunter Gemüseeintopf

mit saurer Sahne

Für 4 Portionen

3 Zwiebeln

250 g Möhren

je 2 gelbe und grüne Paprikaschoten

200 g Zucchini

200 g Stangenbohnen

3 El Rapsöl

750 ml Gemüsebrühe

400 g Tomaten

1 Bund Thymian

150 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 162 kcal/678 kJ 7 g E, 7 g F, 15 g KH

1 Zwiebeln schälen und hacken. Möhren schälen und klein schneiden. Paprika putzen, waschen, entkernen und in Stücke schneiden. Zucchini und Stangenbohnen putzen, waschen und klein schneiden.

2 Das Rapsöl in einem Topf erhitzen und das Gemüse darin unter Rühren andünsten. Dann die Gemüsebrühe angießen und alles ca. 10 Minuten abgedeckt köcheln lassen.

3 In der Zwischenzeit die Tomaten waschen, putzen und das Fruchtfleisch würfeln. Thymian waschen, trocken schütteln und fein hacken. Tomaten und Thymian zu dem Eintopf geben und alles weitere 5 Minuten köcheln lassen. Den Topf von der Herdplatte nehmen und die saure Sahne unterrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Insalata Caprese

auf asiatische Art

Für 4 Portionen

4 Fleischtomaten

250 g Mozzarella

1 reife Avocado

1/2 rote Zwiebel

1 Stück Ingwerwurzel (ca. 2 cm lang)

1–2 Zitronen

1 Bund Koriander

4 El Sonnenblumenöl

1 Tl flüssiger Kleehonig

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ 15 g E, 36 g F, 12 g KH

1 Die Tomaten waschen, halbieren, Stielansatz entfernen und dann in Scheiben schneiden. Den Mozzarella aus der Verpackung nehmen, abtropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Die Avocado längs rundum einschneiden, bis das Messer auf den Stein stößt. Die Hälften gegeneinander drehen und trennen. Den Stein herauslösen. Dann mit einem scharfen Messer die Schale entfernen und die Avocadohälften quer in Scheiben schneiden.

2 Die Zwiebel abziehen und in Ringe schneiden. Das Stück Ingwer ebenfalls schälen und in kleine Würfelchen schneiden. Die Zitronen halbieren und den Saft auspressen. Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blätter von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken.

3 Für jede Portion auf einem Teller Tomatenscheiben, Mozzarella, Avocadoscheiben und Zwiebelringe aufeinanderschichten. Am Einfachsten gelingt das, indem die einzelnen Zutaten fächerförmig aufeinandergelegt werden.

4 Für das Dressing Sonnenblumenöl mit Honig und Zitronensaft verrühren sowie mit Salz, Pfeffer und Ingwerstückchen würzen. Danach das Dressing über die Tomaten-Fächer träufeln und mit reichlich gehacktem Koriander bestreuen.
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Griechischer Bauernsalat

herrlich frisch

Für 4 Portionen

1 Salatgurke

2 gelbe Paprikaschoten

500 g Tomaten

2 Frühlingszwiebeln

120 g schwarze Oliven

200 g Feta

1/2 Bund glatte Petersilie

6 Zweige Thymian

1 Knoblauchzehe

4 El Weißweinessig

6 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 420 kcal/1760 kJ 12 g E, 36 g F, 12 g KH

1 Die Gurke waschen, schälen und längs halbieren. In 1/2 cm dicke Stücke schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Tomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen befreien und achteln.

2 Die Zwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Oliven abtropfen lassen und den Feta mit den Händen zerkrümeln. Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten in einer großen Salatschüssel miteinander vermischen.

3 Für das Dressing den Thymian waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen streifen. Den Knoblauch abziehen und mit einem großen Küchenmesser sehr fein hacken. Essig, Olivenöl, Thymian und Knoblauch verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und über die Salatmischung geben. Dazu passt Fladenbrot.
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Kartoffelecken

mit Guacamole

Für 4 Portionen

800 g Kartoffeln

4 El Öl

1 Tl Paprikapulver

Salz

3 Strauchtomaten

1 kleine Zwiebel

1 rote Chilischote

6–8 Stängel Koriandergrün

2 Avocados

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 190 kcal/790 kJ 2 g E, 18 g F, 5 g KH

1 Die Kartoffeln waschen, trocknen und längs in Viertel schneiden. Mit Öl, Paprikapulver und 1 Tl Salz vermengen. Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen, von den Stielansätzen befreien und würfeln.

2 Auf einem mit Backpapier ausgelegten Blech verteilen und im Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 30–40 Minuten garen.

3 Die Zwiebel abziehen und sehr fein hacken. Die Chilischote waschen, trocken tupfen, längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch sehr fein würfeln. Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken.

4 Die Avocados längs rundum einschneiden, bis das Messer auf den Stein stößt. Die Hälften gegeneinander drehen und trennen. Den Stein herauslösen und beiseitelegen. Das Fruchtfleisch mit einem Esslöffel aus den Schalen herauslösen und mit einer Gabel zerdrücken.

5 Tomaten, Zwiebel, Chilischote und Koriander unter das Avocadomus mischen. Salzen und pfeffern. Den Avocadokern wieder zum Avocadopüree geben, dann wird es bis zum Verzehr nicht braun. Guacamole zu den Kartoffelecken servieren.


Omelett

ganz klassisch

Für 4 Portionen

8 Eier

Salz

weißer Pfeffer

4 El Butter

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 260 kcal/1090 kJ 16 g E, 22 g F, 1 g KH

1 Den Backofen auf 50 °C (Umluft 30 °C) vorheizen. Die Eier aufschlagen und mit einem Schneebesen verquirlen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2 1 El Butter in eine beschichtete Pfanne geben und bei mittlerer Hitze schmelzen lassen. Wenn die Butter zu schäumen beginnt, etwa 1/4 der Eimasse hineingeben. Die Pfanne hin und her schwenken, sodass der ganze Pfannenboden ausgefüllt ist. Die Eimasse etwa 3 Minuten stocken lassen.

3 Sobald die Eimasse nur oben noch flüssig oder feucht ist, die Pfanne erneut etwas schwenken, damit sich das Omelett vom Boden löst. Das Omelett mit einem Pfannenwender umdrehen und von der anderen Seite noch 1–2 Minuten braten.

4 Das Omelett zugedeckt im Backofen warm stellen und mit der restlichen Eimasse die übrigen Omeletts backen.

TIPP

Wenn Sie Ihr Omelett besonders luftig mögen, trennen Sie die Hälfte der Eier und schlagen das Eiweiß zu Eischnee, das Sie anschließend unter die Eiermasse heben.
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Kichererbsensalat

mit Lamm

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 kleine Aubergine

400 g Lammlachse

5 El Olivenöl

1 rote Paprikaschote

4 Frühlingszwiebeln

450 g Kichererbsen (aus der Dose)

6 Zweige Zitronenthymian

1 Limette

2 El Weißweinessig

1/2 Tl Harissapaste oder Sambal Oelek

1/2 Tl Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 490 kcal/2050 kJ 38 g E, 25 g F, 29 g KH

1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Die Aubergine waschen, trocken reiben und den Stielansatz entfernen, längs halbieren und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden.

2 Die Lammlachse unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und in 1 cm breite Streifen schneiden. 2 El Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Das Lammfleisch hineingeben und von allen Seiten braun braten. Dann Zwiebeln, Knoblauch und Aubergine hinzufügen und etwa 2 Minuten dünsten.

3 Inzwischen die Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzel und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Kichererbsen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspülen und abtropfen lassen.

4 Den Thymian waschen, trocken tupfen und die Blättchen von den Zweigen zupfen. Zum Fleisch in die Pfanne geben, alles einmal gut verrühren und mit den anderen Zutaten in eine große Salatschüssel geben.

5 Für die Marinade die Limette halbieren und auspressen. Den Saft mit dem Weißweinessig, dem restlichen Öl und der Harissapaste verschlagen. Mit Zucker, Salz und schwarzem Pfeffer abschmecken. Die Marinade über den Salat geben und alles ordentlich vermengen. Dazu passt am besten Fladenbrot.
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Gemischter Salat

mit Putenbruststreifen

Für 4 Portionen

400 g Putenbrustfilet

4 El Sojasauce

2 Tl Honig

1/4 Kopf Friséesalat

1/4 Kopf Eichblattsalat

1/4 Kopf Lollo rosso

4 Tomaten

1 Salatgurke

3 El Sesamsamen

6 El Rapsöl

Saft von 1 Zitrone

1 El Senf

1/4 Tl Zucker

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten plus Marinierzeit und Garzeit)

Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ 28 g E, 18 g F, 11 g KH

1 Die Putenbrustfilets unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. Dann in 1 cm dicke Streifen schneiden und in eine Schale geben. Die Sojasauce mit dem Honig verrühren und über das Fleisch geben. Das Ganze 30 Minuten im Kühlschrank durchziehen lassen.

2 Inzwischen die Salate waschen. Dafür die Salatblätter aus den Köpfen lösen und in reichlich Wasser waschen. Die Salatblätter in mundgerechte Stücke zupfen und in einer Salatschleuder trocken schleudern. Die Tomaten waschen, halbieren, Stielansätze entfernen und achteln. Die Gurke waschen, schälen und längs halbieren. In 1/2 cm dicke Stücke schneiden. Alle Zutaten in einer großen Schüssel vermischen.

3 Die Sesamsamen auf einen Teller geben und das Hähnchenfleisch darin wälzen. 2 El Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Fleischstreifen dazugeben und unter Wenden etwa 8 Minuten braten.

4 Für das Dressing das restliche Rapsöl mit dem Zitronensaft und dem Senf verschlagen. Mit Zucker, Salz und Pfeffer würzen. Das Dressing unter den Salat mischen. Den Salat auf 4 Teller verteilen und die abgekühlten Putenbruststreifen darauf anrichten. Dazu passt frisches Baguette.
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Hähnchen–Reis–Salat

mit Früchten

Für 4 Portionen

2 El Rapsöl

200 g Langkornreis

3 Tl Curry

400 ml Gemüsebrühe

1 Bund Frühlingszwiebeln

1/2 Netzmelone

1 Mango

2 Bananen

1 Limette

30 g Cashewkerne

400 g Hähnchenbrust

Salz

schwarzer Pfeffer

250 g Joghurt

2 Tl Zucker

40 g Rosinen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Quellzeit und Garzeit)

Pro Portion ca. 550 kcal/1650 kJ 32 g E, 9 g F, 80 g KH

1 Zuerst 1 El Öl in einem Topf erhitzen, den Reis zusammen mit 1 Tl Curry hinzufügen und glasig dünsten. Dann mit der Brühe ablöschen, aufkochen lassen, die Hitze reduzieren und ca. 20 Minuten quellen lassen.

2 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und die Zwiebeln in hauchdünne Ringe schneiden. Aus der Melone mit einem Esslöffel die Kerne entfernen, mit einem großen Messer die Schale wegschneiden und das Melonenfleisch würfeln. Die Mango schälen, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und ebenfalls würfeln. Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Die Limette halbieren und auspressen. Die Bananenscheiben sofort mit etwas Limettensaft beträufeln, damit sie nicht braun werden. Die Cashewkerne mit einem großen Küchenmesser grob hacken.

3 Die Hähnchenbrust unter kaltem Wasser abspülen und trocken tupfen. Dann in 1 cm breite Streifen schneiden. Das restliche Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, das Fleisch darin von allen Seiten etwa 10 Minuten goldgelb braten, mit 1 Tl Curry, Salz und Pfeffer würzen. Abkühlen lassen.

4 Für die Sauce den Joghurt mit dem restlichen Limettensaft, Curry und Zucker vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alle Zutaten in eine große Salatschüssel geben, die Rosinen hinzufügen und vermengen. Die Salatsauce unterrühren.


Tabbouleh

Orientalischer Bulgursalat

Für 4 Portionen

200 g Bulgur

400 ml Gemüsebrühe

1 Bund Frühlingszwiebeln

1 Salatgurke

750 g Tomaten

2 Bund glatte Petersilie

1/2 Bund Minze

1 Zitrone

5 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ziehzeit)

Pro Portion ca. 360 kcal/1500 kJ 8 g E, 14 g F, 48 g KH

1 Den Bulgur mit der kochenden Brühe übergießen und abgedeckt ca. 15 Minuten quellen lassen, bis er die Flüssigkeit aufgesaugt hat und weich ist.

2 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün entfernen und die Zwiebeln in hauchdünne Ringe schneiden. Die Gurke waschen, längs halbieren, entkernen und in Stifte schneiden. Die Tomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen befreien und würfeln. Das Gemüse in einer Salatschüssel mit dem ausgekühlten Bulgur mischen.

3 Die Kräuter waschen und trocken tupfen, die Blättchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Alles unter den Salat mengen. Die Zitrone quer halbieren und auspressen. Den Zitronensaft mit dem Öl verschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen und unter den Salat mischen. Tabbouleh vor dem Servieren etwa 30 Minuten ziehen lassen.

TIPP

Tabbouleh-Reste können Sie wunderbar für die gefüllten Paprikaschoten von S. 212 verwenden. Oder machen Sie direkt etwas mehr!
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Tramezzini

mit Thunfisch

Für 4 Portionen

140 g Thunfisch im eigenen Saft (aus der Dose)

2 Sardellenfilets in Salzlake

1 El eingelegte Kapern

2 El Doppelrahmfrischkäse

4 El Zitronensaft

Salz

schwarzer Pfeffer

16 Scheiben Toastbrot

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 691 kcal/2902 kJ 17 g E, 31 g F, 79 g KH

1 Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel grob zerpflücken. Die Sardellen und Kapern ebenfalls abtropfen lassen. Die Sardellen unter kaltem Wasser abspülen.

2 Kapern und Sardellen mit einem großen Küchenmesser grob hacken. Alles in eine Schüssel geben, Frischkäse und Zitronensaft hinzufügen und zu einer Creme verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Von den Toastbrotscheiben die Rinde abschneiden. 8 Scheiben mit der Thunfischpaste bestreichen. Die anderen Toastbrotscheiben darauflegen und leicht andrücken. Die Tramezzini diagonal durchschneiden und auf Tellern anrichten.

TIPP

Sehr lecker schmecken auch Tramezzini mit Wurst-Tomaten-Paste! Dazu 2 Fleischtomaten häuten, würfeln und mit 150 g grober Streichwurst, 2 El Schmand und fein gehacktem Basilikum vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und auf die Brotscheiben streichen.
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Knoblauchgarnelen

mit Chili

Für 4 Portionen

800 g Garnelen mit Schale und Kopf

6 Knoblauchzehen

1 frische Chilischote

1/2 Bund glatte Petersilie

150 ml Olivenöl

Salz

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 550 kcal/2300 kJ 41 g E, 41 g F, 4 g KH

1 Zunächst den Kopf der Garnelen abdrehen. Hierfür die Garnelen jeweils zwischen Daumen und Zeigefinger beider Hände halten und mit einer vorsichtigen Drehbewegung den Kopf ablösen. Danach den Panzer am Körper der Garnele vom Bauch her mit den Fingern aufbrechen und abziehen. Für das Lösen der Schwanzflosse mit Daumen und Zeigefinger das Körperende herausdrücken. Nun mit einem spitzen Messer den Rücken längs aufschneiden und den Darm entfernen.

2 Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Die Chilischote längs halbieren, Kerne und Scheidewände sowie Stielansatz entfernen. Das Fruchtfleisch fein würfeln. Die Petersilie waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken.

3 Das Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen, Knoblauch und Chilischoten zufügen und unter Rühren bräunen. Die Garnelenschwänze hinzugeben und leicht salzen. Die Garnelen ca. 3 bis 5 Minuten braten, bis sie sich rosa verfärbt haben, dabei ständig rühren. Die Garnelen mit der gehackten Petersilie bestreuen und sofort servieren, da sie ganz heiß am besten schmecken. Dazu passt Weißbrot.


Blätterteigtaschen

mit Spinat und Feta

Für 12 Stück

450 g TK-Blätterteig

2 Knoblauchzehen

250 g Blattspinat

1 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

geriebene Muskatnuss

150 g Feta

1 Ei

2 El Milch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Stück ca. 190 kcal/790 kJ 6 g E, 13 g F, 14 g KH

1 Den Blätterteig antauen, die 6 Platten dafür nebeneinander auf eine Arbeitsfläche legen.

2 Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Spinat gründlich waschen, die Blätter dafür in ein Waschbecken mit Wasser geben, denn Spinat kann sehr sandig sein. Dicke Stiele und welke Blätter entfernen. Den Spinat grob hacken.

3 Das Öl in einem Topf erhitzen, Knoblauch und tropfnassen Spinat hinzufügen und bei reduzierter Hitze ca. 3 Minuten dünsten, bis der Spinat zusammengefallen ist. Das Ganze mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Den Feta in Würfel schneiden und den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

4 Jede Blätterteigplatte quer halbieren und etwas ausrollen. Das Ei trennen. Mit dem Eiweiß die Ränder des Blätterteigs bestreichen. In die Mitte jeweils etwas Spinat und Schafskäse setzen. Die Teigquadrate zu Dreiecken zusammenklappen und die Ränder mit einer Gabel festdrücken.

5 Die Teigtaschen auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech setzen. Das Eigelb mit der Milch verquirlen und die Teigtaschen damit bestreichen. Auf der mittleren Schiene des Backofens etwa 20 Minuten backen. Etwas abkühlen lassen und noch lauwarm oder kalt verzehren.
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Rucolasalat

mit Orangenvinaigrette

Für 4 Portionen

200 ml frisch gepresster Orangensaft

Salz

schwarzer Pfeffer

5 El Olivenöl

30 g Pinienkerne

8 Kirschtomaten

150 g Rucola

40 g Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 230 kcal/963 kJ 24 g E, 75 g F, 32 g KH

1 Für die Vinaigrette den Orangensaft in einen kleinen Topf geben und unter gelegentlichem Rühren reduzierend um die Hälfte einkochen. Saft in einer großen Schüssel mit Salz und Pfeffer verrühren. Olivenöl langsam unter ständigem Rühren zugießen.

2 Für den Salat die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze unter Rühren goldbraun rösten. Kirschtomaten waschen und halbieren. Rucola putzen, waschen und trocknen; sehr große Blätter ggf. einmal durchschneiden. Parmesan mit dem Sparschäler grob hobeln.

3 Den Rucola in einer Schüssel mit 3/4 der Vinaigrette vermischen, dann mittig auf Tellern anrichten. Die Tomaten darauf verteilen. Parmesan und Pinienkerne über den Teller streuen. Restliche Vinaigrette um den Salat herum träufeln.


Strammer Max

einfach köstlich

Für 4 Portionen

4 Scheiben Bauernbrot

40 g Butter

4 Scheiben gekochter Schinken

2 El Butter

4 Eier

Salz

Pfeffer

1/2 Bund Schnittlauch

2 Gewürzgurken

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 16 g E, 21 g F, 21 g KH

1 Die Brotscheiben jeweils mit Butter bestreichen und mit je 1 Scheibe gekochtem Schinken belegen. Die Butter in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer Hitze schmelzen lassen, dann nacheinander 4 Spiegeleier darin braten. Die Eier salzen und pfeffern und je 1 Spiegelei auf 1 Brotscheibe legen.

2 Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Gewürzgurken in Scheiben schneiden. Den Strammen Max mit Schnittlauchröllchen bestreuen und mit Gewürzgurken servieren.
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Friséesalat

mit Ziegenkäsecroûtons

Für 4 Portionen

1 Kopf Friséesalat

1 Bund Rucola

50 g gemischte Sprossen

1 große Zitrone

1 Tl Senf (z.B. Dijonsenf)

Salz

Pfeffer

2–3 Tl flüssiger Honig

ca. 5 El Walnussöl

8 kleine, runde Ziegenkäse

16 Scheiben Baguette

roter Pfeffer, grob gehackt

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ 21 g E, 31 g F, 36 g KH

1 Salat und Rucola waschen, trocken schütteln und putzen, dabei die bitteren, äußeren Blätter des Friséesalats entfernen und alles in mundgerechte Stücke zupfen. Sprossen verlesen, waschen und abtropfen lassen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Zitrone auspressen und den Saft mit Senf, Salz, Pfeffer und 1 Tl Honig mischen. 4 El Öl darunterschlagen.

3 Ziegenkäse längs halbieren, mit etwas Öl beträufeln. Baguettescheiben dünn mit dem übrigen Öl bepinseln und im Ofen 2–3 Minuten rösten. Den Käse auf die gerösteten Baguettescheiben legen, im Ofen 2–3 Minuten überbacken.

4 Salat mit dem Dressing mischen, auf Teller verteilen. Je vier Käsebaguettes darauflegen und den Käse mit dem Rest Honig beträufeln. Mit grobem Pfeffer bestreuen und sofort servieren.
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Rinderfilet–Toast

mit Avocado

Für 4 Portionen

4 Filetsteaks

3 El Öl

Salz

Pfeffer

2 Zwiebeln

2 El Butter

1 Avocado

2 Tomaten

8 Blatt Bataviasalat

1 El Cognac

200 g Crème fraîche

1 Tl Speisestärke

20 g Kapern aus dem Glas

1 Tl Senf

4 Scheiben Weizenvollkorntoast

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 650 kcal/2721 kJ 50 g E, 37 g F, 27 g KH

1 Die Steaks im erhitzten Öl von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Dann salzen und pfeffern. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Zwiebeln schälen, in Ringe schneiden und im Bratfett mit der Butter glasig schmoren.

2 Die Avocado schälen, halbieren, den Stein entfernen und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Die Tomaten achteln, den Stielansatz herausschneiden. Den Salat putzen, waschen und trocken schleudern.

3 Die Zwiebeln aus der Pfanne nehmen, den Bratensatz mit Cognac und Crème fraîche ablöschen. Die Speisestärke in Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Die abgetropften Kapern in die Sauce geben und mit Salz, Pfeffer und Senf abschmecken.

4 Die Toastscheiben toasten. Das Fleisch in Scheiben schneiden. Toast mit Salatblättern, Fleisch, Avocadospalten, Tomatenachteln und Zwiebelringen belegen und mit der Sauce überziehen.


Steinpilze

mit frischen Kräutern

Für 4 Portionen

3 El Olivenöl

3 Knoblauchzehen

750 g frische Steinpilze

2 Eiertomaten

125 ml trockener Weißwein

Salz

Pfeffer

1 Zweig frische Minze

1 Stängel frische glatte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 199 kcal/832 kJ 5 g E, 11 g F, 14 g KH

1 Das Olivenöl in einem breiten Topf nicht zu stark erhitzen. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken. Steinpilze putzen und in Scheiben schneiden. Die Pilzscheiben mit dem Knoblauch in den Topf geben und unter gelegentlichem Rühren 2 Minuten braten.

2 Die Tomaten waschen, abtrocknen und in Würfel schneiden. Tomaten zu den Pilzen geben und 2 Minuten mitschmoren lassen.

3 Mit dem Weißwein ablöschen, mit Salz und Pfeffer abschmecken und weitere 5 Minuten schmoren lassen.

4 Minze und Petersilie waschen, trocken schütteln und fein hacken. Pilze mit den Kräutern bestreuen, durchmischen und servieren.
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Mozzarellataschen

heiß und knusprig

Für 4 Portionen

200 g Mozzarella

8 Stücke Weißbrot (etwa in der Größe des Mozzarella)

2 Eier

1 El Milch

Salz

Pfeffer

etwas Mehl zum Wenden

5 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 249 kcal/1045 kJ 14 g E, 20 g F, 4 g KH

1 Den Mozzarella in 4 Scheiben schneiden und jede auf 1 etwa gleich großes Stück Weißbrot legen. Jeweils mit einem zweiten Stück Weißbrot bedecken, sodass der Mozzarella nicht über die Brotränder hängt. Die Brotränder kurz in kaltes Wasser tauchen. Dann zusammendrücken.

2 Eier und Milch auf einem flachen Teller verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Mehl auf einen Teller geben. Die Brote zuerst in Mehl, dann in der Eier-Mischung wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Mozzarellabrote darin von beiden Seiten knusprig braten. Heiß servieren.
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Roastbeef–Röllchen

mit Thunfisch

Für 4 Portionen

1 Ei

130 g Thunfisch (aus der Dose)

200 g Tomaten

1 El Mayonnaise

50 g griechischer Joghurt

1 Tl Zitronenschale

1 Spritzer Zitronensaft

1 El gehackter Dill

Salz

Pfeffer

Worcestersauce

100 g Rucola

ca. 300 g Roastbeef in Scheiben

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 224 kcal/936 kJ 24 g E, 12 g F, 4 g KH

1 Das Ei 10 Minuten kochen, abschrecken, pellen und hacken. Den Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen und grob zerzupfen.

2 Tomaten waschen, vierteln, entstielen, entkernen und fein würfeln. Ei, Thunfisch, Tomaten, Mayonnaise, Joghurt, Zitronenschale, Zitronensaft und Dill mischen. Mit Salz, Pfeffer und einigen Spritzern Worcestersauce abschmecken.

3 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. Roastbeefscheiben auf einer Arbeitsfläche ausbreiten. Jeweils etwas vom Thunfischsalat daraufgeben. Mit je 2–3 Rucolablättern belegen und aufrollen.


[image: Image]


Reibekuchen

klassisch gut

Für ca. 20 Stück

600 g Kartoffeln

1 Zwiebel

25 g Mehl

3 Eier

Salz

Pfeffer

3 El Butterschmalz

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

Pro Stück ca. 55 kcal/230 kJ 2 g E, 2 g F, 8 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und reiben. Die Masse in ein Küchentuch geben und gut ausdrücken. Die Zwiebel schälen und fein reiben. Beides mit Mehl, Eiern, Salz und Pfeffer zu einem glatten Teig vermischen.

2 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und den Teig esslöffelweise hineingeben und flach drücken. Die Reibekuchen jeweils von beiden Seiten bei mittlerer Hitze goldbraun backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.

TIPP

Reibekuchen-Reste können Sie wunderbar für die Kartoffelpizza von S. 211 verwenden.
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Thai–Wok

mit Hähnchen und Reis

Für 4 Portionen

200 g Basmatireis

Salz

1 Stück Ingwer (2 cm lang)

2 Knoblauchzehen

400 g Hähnchenbrustfilet

3 El Zitronensaft

3 El Sojasauce

200 g Zuckerschoten

2 rote Paprikaschoten

6 Zweige Koriander

1 El Rapsöl

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 380 kcal/1590 kJ 31 g E, 5 g F, 53 g KH

1 Den Reis in der doppelten Menge Wasser (400 ml) aufkochen, salzen und nach Packungsangabe in etwa 15 Minuten bissfest garen. Das Wasser sollte nach dem Garen komplett vom Reis aufgesogen sein.

2 Inzwischen den Ingwer und den Knoblauch schälen und beides fein hacken. Die Hähnchenbrustfilets unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Das Fleisch in dünne Streifen schneiden und mit Ingwer, Knoblauch, Zitronensaft und Sojasauce vermengen.

3 Die Zuckerschoten waschen und trocken tupfen. Die Enden entfernen und die Schoten halbieren oder dritteln. Etwas gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die Schoten darin 3 Minuten garen, in ein Sieb geben und mit kaltem Wasser kurz abschrecken.

4 Die Paprika waschen, halbieren, Stielansätze herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Stücke schneiden. Den Koriander waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken.

5 Das Öl in einem Wok oder einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, das Fleisch mit der Marinade unter Rühren darin von allen Seiten goldbraun braten. Zuckerschoten und Paprika hinzugeben und alles weitere 3 Minuten braten. Zum Schluss den Reis unterheben und das Ganze mit Salz, Pfeffer und Koriander abschmecken.
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Rinderfilet

mit Pfeffersauce

Für 4 Portionen

4 Rinderfiletsteaks (à 150 g)

2 El Olivenöl

1 Tl Butter

Salz

schwarzer Pfeffer

150 ml Fleischbrühe oder Rinderfond

2 El eingelegter grüner Pfeffer

1 El Stärke

100 g Crème fraîche

2 El Cognac

Zubereitungszeit: ca. 5 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 350 kcal/1460 kJ 32 g E, 23 g F, 3 g KH

1 Das Öl in einer großen Pfanne sehr heiß werden lassen. Die Steaks in die Pfanne geben und bei starker Hitze von beiden Seiten ca. 1 Minute anbraten. Die Temperatur auf mittlere Hitze herunterregeln, die Butter hinzugeben und die Steaks von beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen. Für ein blutiges Steak ist eine Bratzeit von ca. 2 Minuten pro Seite nötig. Soll das Fleisch rosa sein, bedarf es einer weiteren Bratzeit von je 3 Minuten. Wer sein Steak durchgebraten haben möchte, lässt es von beiden Seiten insgesamt 6 bis 7 Minuten auf jeder Seite in der Pfanne. Danach die Steaks aus der Pfanne nehmen und in Alufolie einwickeln.

2 Den Bratensatz mit der Fleischbrühe oder dem Fond ablöschen. Die Pfefferkörner aus der Lake nehmen und leicht zerdrücken. Die Stärke mit der Crème fraîche verrühren und in den Bratensatz einrühren. Die Sauce mit Pfefferkörnern und Cognac würzen und alles einmal aufkochen lassen. Zum Schluss mit Salz abschmecken.

3 Die Steaks auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit der Sauce überziehen. Als Beilage passen Reis oder Baguette. Ein sommerlicher Blattsalat macht das Gericht zu einer vollständigen Mahlzeit.
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Saltimbocca

alla romana

Für 4 Portionen

8 dünne Kalbsschnitzel (insgesamt 500 g)

1 El Mehl

Salz

schwarzer Pfeffer

8 Salbeiblätter

8 Scheiben hauchdünn geschnittener Parmaschinken

2 El Olivenöl

2 El Butter

125 ml Weißwein

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 260 kcal/1090 kJ 27 g E, 13 g F, 2 g KH

1 Die Schnitzel zwischen 2 Lagen Klarsichtfolie mit einem Fleischklopfer oder einem Nudelholz flach klopfen. Das Mehl mit Salz und Pfeffer mischen und die Schnitzel damit leicht bestäuben.

2 Die Salbeiblätter waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Auf jedes Schnitzel 1 Salbeiblatt und 1 Scheibe Schinken legen. Beides mit einem Holzspieß am Schnitzel feststecken.

3 Das Öl mit der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten 2–3 Minuten braten. Dann mit Alufolie abgedeckt im Backofen bei 50 °C warm stellen. Mit dem Wein den Bratensatz ablöschen und kräftig aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Saltimbocca auf vorgewärmten Tellern anrichten. Am besten passen dazu Spaghetti, über die die Sauce geträufelt wird. Dazu einen bunten Blattsalat servieren.


Ingwer–Ente

mit Ananas

Für 4 Portionen

1 Bund Frühlingszwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwerwurzel (ca. 6 cm)

3 rote Paprikaschoten

500 g frische Ananas (oder 400 g aus der Dose)

700 g Entenbrust

3 El Sojaöl

80 g TK-Erbsen

75 ml Gemüsebrühe

6 El helle Sojasauce

2 El Fischsauce

abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Limette

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 610 kcal/2550 kJ 36 g E, 37 g F, 33 g KH

1 Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und die Zwiebeln in hauchdünne Scheiben schneiden. Den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Den Ingwer schälen, zunächst in feine Scheiben und dann in kleine Würfel schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, putzen und würfeln. Die grünen Blätter der Ananas entfernen, die Ananas schälen und dabei die braunen Augen ausstechen. Die Ananas längs halbieren und den holzigen Strunk aus der Mitte herausschneiden. Die Ananas in ca. 1 cm große Würfel schneiden.

2 Die Entenbrüste unter kaltem Wasser abbrausen und mit Küchenkrepp trocken tupfen, dann die Haut mit dem Fett vorsichtig abziehen. Die Entenbrust und -haut in Streifen schneiden.

3 Das Öl in einem Wok oder in einer tiefen Pfanne erhitzen und die Entenhaut darin ausbraten, dann herausnehmen und anderweitig verwenden (z.B. als Vorspeise). Frühlingszwiebeln, Knoblauch und Ingwer in den Wok oder die Pfanne geben und 2 Minuten anbraten. Paprika, Ananas und Erbsen hinzufügen und kurz mitbraten, dann die ganze Mischung auf den Rand des Woks hochschieben. (Wird das Gericht in der Pfanne zubereitet, Ananas, Paprika etc. auf eine Seite der Pfanne schieben.)

4 Die Entenbrustscheiben in Portionen von allen Seiten anbraten, dann mit den anderen Zutaten vermischen. Die Gemüsebrühe angießen, mit Sojasauce, Fischsauce und Limettenschale abschmecken und 2 Minuten köcheln lassen. Mit Reis servieren.
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Schnitzel-Lauch-Pfanne

mit Spätzle

Für 4 Portionen

1 Stange Lauch

200 g Maronen (frisch und gegart oder gegart und vakuumverpackt)

3 El Rapsöl

Salz

schwarzer Pfeffer

200 ml Sahne

400 g Spätzle (FP aus dem Kühlregal)

8 kleine Schweineschnitzel (à ca. 80 g)

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 530 kcal/2220 kJ 41 g E, 26 g F, 25 g KH

1 Die äußeren Blätter vom Lauch und den Wurzelansatz abschneiden. Den Lauch längs halbieren, die Stange auffächern und unter fließendem Wasser auswaschen. Dann quer in feine Streifen schneiden.

2 Die Maronen mit einem Küchenmesser vierteln. 1 El Öl in einer tiefen Pfanne erhitzen, den Lauch darin ca. 4 Minuten andünsten. Die Maronen hinzugeben, salzen, pfeffern, die Sahne angießen und ca. 5 Minuten köcheln lassen.

3 Inzwischen die Spätzle nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser garen, eventuell etwas Kochwasser zur Lauch-Pfanne geben. Spätzle abgießen, in die Pfanne geben und alles mischen.

4 Die Schnitzel unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Salzen und pfeffern. Im restlichen Öl in einer zweiten Pfanne kräftig anbraten. Auf die Spätzle-Lauch-Mischung legen und in 5 Minuten gar ziehen lassen.

5 Die Schnitzel-Lauch-Pfanne auf 4 Teller anrichten und heiß servieren. Dazu passt ein Blattsalat mit frischen, in Scheiben geschnittenen Champignons und einer Essig-Öl-Marinade. Zur Krönung kann der Salat mit ausgelassenen Speckwürfeln garniert werden.
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Hackbällchen–Pfanne

mit Gemüse

Für 4 Portionen

300 g Stangenbohnen

Salz

je 1 rote, grüne und gelbe Paprika

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Stück Ingwer (ca. 3 cm lang)

500 g Hackfleisch halb und halb

2 El Sojasauce

schwarzer Pfeffer

2 El Rapsöl

2 El Curry

1 El Mehl

400 ml Kokosmilch

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 590 kcal/2470 kJ 30 g E, 46 g F, 15 g KH

1 Die Stangenbohnen in kaltem Wasser waschen, trocken schütteln und die Enden wegschneiden. Danach in mundgerechte Stücke schneiden. Etwas Wasser zum Kochen bringen, leicht salzen und die Bohnen darin etwa 3 Minuten garen, dann in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

2 Die Paprika waschen, putzen und das Fruchtfleisch grob würfeln. Die Zwiebeln abziehen, eine Zwiebel würfeln, die anderen in schmale Spalten schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Den Ingwer schälen und ebenfalls fein hacken.

3 Das Hackfleisch in eine Schüssel geben. Zwiebelwürfel, Ingwer und die Hälfte des Knoblauchs dazugeben. Alles gut miteinander verkneten und mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken. Die Hände anfeuchten und aus der Fleischmasse walnussgroße Hackbällchen formen.

4 Öl in einer großen beschichteten Pfanne erhitzen, die Hackbällchen von allen Seiten rundherum braun anbraten, dabei die Temperatur etwas reduzieren. Nach etwa 10 Minuten aus der Pfanne nehmen und beiseitestellen. Die Zwiebelspalten in das Bratfett geben und glasig dünsten, dann Curry und Mehl über die Zwiebeln streuen und kurz anschwitzen. Den Knoblauch hinzugeben und die Kokosmilch unter Rühren angießen und einmal aufkochen lassen. Die Paprikawürfel hinzugeben und das Ganze 10 Minuten köcheln lassen. Dann Bohnen und Hackbällchen darin erwärmen und alles mit Sojasauce und Pfeffer abschmecken.
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Lammsteaks

mit Rosmarinkartoffeln

Für 4 Portionen

300 g Kartoffeln

2 Rosmarinzweige

Salz

Pfeffer

8 El Olivenöl

350 g Lammfilet

1 Tl gemahlener Salbei

4 Tomaten

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 290 kcal/1214 kJ 27 g E, 13 g F, 13 g KH

1 Die Kartoffeln schälen und in dünne Scheiben schneiden. Auf ein gefettetes Backblech legen. Die Rosmarinnadeln von den Zweigen zupfen und fein hacken. Die Kartoffeln mit Salz, Pfeffer und Rosmarin bestreuen, mit 4 El Olivenöl beträufeln und im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 20 Minuten backen.

2 Das Lammfilet in 8 Scheiben schneiden. Das restliche Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Fleischscheiben darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und Salbei würzen. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Die Tomaten halbieren und dabei die Stielansätze herausschneiden. Im Bratfett von beiden Seiten kurz anschmoren und würzen. Die Lammsteaks mit den geschmorten Tomaten und den Rosmarinkartoffeln servieren.


Reis–Gemüse–Pfanne

mit Huhn

Für 4 Portionen

500 g Hühnerbrust

je 1 gelbe und rote Paprikaschote

250 g Lauch

2 Zwiebeln

3 El Butterschmalz

Salz

Pfeffer

300 g frische Erbsen

750 ml Gemüsebrühe

250 g Schnellkochreis

Paprikapulver

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)

Pro Portion ca. 515 kcal/2156 kJ 41 g E, 9 g F, 64 g KH

1 Die Hühnerbrust waschen, trocken tupfen und in dünne Streifen schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und würfeln. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden.

2 Butterschmalz erhitzen und die Hühnerbruststreifen von beiden Seiten ca. 2 Minuten braten. Dann salzen und pfeffern. Paprika, Lauch, Zwiebeln und Erbsen hinzufügen und 3 Minuten mitschmoren.

3 Die Gemüsebrühe angießen. Den Reis unterrühren und 5–10 Minuten quellen lassen. Die Pfannenmischung mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken und servieren.
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Bunte Spieße

mit Wurst und Gemüse

Für 4 Portionen

6 Wiener Würstchen

2 Zucchini

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

2 El Öl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 191 kcal/800 kJ 8 g E, 16 g F, 2 g KH

1 Die Wiener Würstchen jeweils in 3 cm große Stücke schneiden. Zucchini putzen, waschen, halbieren und in 2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten waschen, putzen, entkernen und in 2 cm große Stücke schneiden. Die Zwiebeln schälen und achteln. Die Wurststücke mit dem Gemüse abwechselnd auf 8 Metallspieße stecken.

2 Die Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Olivenöl, Knoblauch, Salz, Pfeffer und Paprikapulver zu einer Marinade verrühren und die Spieße damit bestreichen. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Spieße darin ca. 10 Minuten von allen Seiten braten.
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Frikadellen

mit Erbsenpüree

Für 4 Portionen

2 Zwiebeln

1/2 Bund Petersilie

500 g gemischtes Hackfleisch

2 Tl Tabasco

1 Eigelb

4 El Paniermehl

2 Tl grober Senf

Salz

Pfeffer

150 g Schafskäse

2 El Olivenöl

6 Minzstiele

1 unbehandelte Limette

1 El Butter

1 kg TK-Erbsen

1 Tl Gemüsebrühe

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten

Pro Portion ca. 730 kcal/3066 kJ 46 g E, 39 g F, 43 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und fein würfeln. Petersilie waschen, trocken schütteln und Blättchen fein hacken. Das Hackfleisch, die Hälfte der Zwiebelwürfel, Tabasco, Eigelb, Paniermehl, Petersilie und Senf miteinander verkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Schafskäse abtropfen lassen, in 12 Würfel schneiden. Schafskäse in die Hackmasse geben und drumherum 12 Frikadellen formen.

2 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Frikadellen darin in 5 Minuten rundherum scharf anbraten, dann Hitze reduzieren und bei mittlerer Hitze in ca. 10 Minuten fertig braten.

3 Inzwischen die Minze waschen, trocken schütteln, einen Stiel zum Garnieren beiseitelegen und restliche Blättchen abzupfen. Die Schale der Limette abreiben, dann halbieren und den Saft auspressen. Die Butter in einem Topf zerlassen und die restliche Zwiebel darin glasig dünsten. Erbsen zufügen, 200 ml Wasser und die Brühe einrühren und alles aufkochen. Zugedeckt ca. 5 Minuten köcheln lassen.

4 Die Erbsen abgießen und die Brühe dabei auffangen. Limettensaft und -schale, Minze und 5–6 El Erbsenbrühe zu den Erbsen geben. Alles mit einem Zauberstab pürieren und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit den Frikadellen anrichten und mit der restlichen Minze garnieren.


Putenschnitzel

auf Wildreis

Für 4 Portionen

800 g Möhren

2 kleine Zwiebeln

2 Bio-Zitronen

100 g Basmati-Wildreismischung

4 Putenschnitzel (à ca. 150 g)

1 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 430 kcal/1806 kJ 42 g E, 7 g F, 47 g KH

1 Möhren waschen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Zitronen waschen und trocken reiben. Schale mit einem Zestenreißer (oder einer feinen Reibe) abraspeln. Eine Zitrone auspressen, die andere in Spalten schneiden.

2 Reis in 200 ml kochendem Wasser zugedeckt ca. 20 Minuten garen. Fleisch waschen, trocken tupfen und in heißem Öl von jeder Seite 2–3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Zitronenspalten kurz im Bratfett braten. Alles herausnehmen.

3 Zwiebeln und Möhren im Bratfett ca. 5 Minuten dünsten. 100 ml Wasser und Zitronensaft angießen, aufkochen. Die Zitronenschale dazugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Schnitzel auf die Möhren setzen, alles 2–3 Minuten garen. Mit dem Reis anrichten und mit Zitronenspalten garnieren.
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Grillsteaks

mit Tomaten

Für 4 Portionen

700 g Tomaten

1 rote Paprika

1 Zwiebel

1 El glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

4 El Olivenöl

1 Tl getrockneter Oregano

1 Tl Zucker

Salz

Pfeffer

4 Entrecôte- oder Rumpsteaks à ca. 180 g

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 491 kcal/2053 kJ 37 g E, 31 g F, 12 g KH

1 Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen. Mit heißem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und würfeln. Die Paprika waschen und putzen, die Zwiebel schälen.

2 Paprika, Zwiebel, Petersilie und geschälten Knoblauch fein hacken und mit 3 El Olivenöl, Oregano und Zucker in einen großen Topf geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Aufkochen, die Hitze reduzieren und 15 Minuten köcheln.

3 Inzwischen das Fleisch kurz waschen und gut trocken tupfen. Das sichtbare Fett von den Steaks entfernen. Großzügig mit Pfeffer würzen und mit dem restlichen Olivenöl bepinseln.

4 Unter dem vorgeheizten Backofengrill 1 Minute von jeder Seite grillen. Etwas tiefer hängen und je nach Geschmack garen: von jeder Seite 1 1/2–2 Minuten englisch, 1 1/2–3 Minuten medium, 3–4 Minuten durch gebraten.

5 Die Steaks auf vorgewärmte Portionsteller legen und mit der Sauce übergießen. Sofort servieren.
 

Kalbsschnitzel

mit Rahmsauce

Für 4 Portionen

40 g Butter

2 El Olivenöl

600 g Kalbsschnitzel

Pfeffer

Salz

2 El Mehl

2 cl Brandy

1 unbehandelte Zitrone

120 ml Fleischbrühe

125 ml Sahne

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 428 kcal/1792 kJ 26 g E, 30 g F, 8 g KH

1 Butter und Öl in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Die gesalzenen und gepfefferten Schnitzel leicht in Mehl wenden und im heißen Fett von beiden Seiten scharf anbraten.

2 Die Kalbsschnitzel mit Brandy ablöschen. Den Saft einer halben Zitrone darübergießen und einkochen lassen.

3 In der Zwischenzeit die abgeriebene Schale der Zitrone mit der Fleischbrühe und der Sahne vermengen.

4 Die Mischung zu dem Bratensaft geben und eindicken lassen. Sauce über die Schnitzel gießen und servieren.
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Wurst-Gemüse-Gulasch

mit Crème fraîche

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

je 1 rote und grüne Paprikaschote

300 g Fleischwurst

300 g Mais (aus der Dose)

1 El Öl

200 g TK-Erbsen

150 g Gemüsebrühe

200 g Crème fraîche

Salz

Pfeffer

1 El gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 715 kcal/2994 kJ 23 g E, 40 g F, 64 g KH

1 Zwiebel schälen und fein hacken. Paprikaschoten waschen, putzen und klein schneiden. Fleischwurst in mundgerechte Stücke schneiden. Mais abtropfen lassen.

2 Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Paprika zugeben und 3 Minuten mitschmoren. Fleischwurst, Mais und Erbsen zugeben und alles weitere 3 Minuten schmoren. Mit Gemüsebrühe ablöschen.

3 Topf von der Herdplatte nehmen und Crème fraîche unterheben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit gehackter Petersilie bestreut servieren. Dazu nach Belieben frisches Brot reichen.
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Garnelenfrikassee

mit Erbsen

Für 4 Portionen

600 g küchenfertige Garnelen

1 Bund Frühlingszwiebeln

3 Knoblauchzehen

400 g Möhren

2 El Butter

2 El Mehl

100 ml trockener Weißwein

100 ml Gemüsebrühe

200 g TK-Erbsen

1 Bund Dill

Salz

weißer Pfeffer

1 El Zitronensaft

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 370 kcal/1550 kJ 46 g E, 8 g F, 21 g KH

1 Die Garnelen unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte Grün abtrennen und die Zwiebeln in hauchdünne Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Die Möhren waschen, Wurzel- und Blattansätze wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren zuerst längs in Streifen schneiden, dann würfeln.

2 Die Butter in einer tiefen Pfanne zerlassen. Die Frühlingszwiebeln mit dem Knoblauch darin hellbraun anschwitzen. Dann das Mehl darüberstäuben und anschwitzen. Mit Weißwein und Gemüsebrühe ablöschen. Dabei ständig rühren, damit sich keine Klümpchen bilden. Nun das Gemüse zufügen und zugedeckt 15 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen. Dann die Garnelen in die Sauce legen und ca. 5 Minuten lang garen.

3 Inzwischen den Dill waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Das Frikassee mit Dill, Salz, Pfeffer und – je nach Geschmack – einem Schuss Zitronensaft abschmecken. Mit Kartoffeln oder Weißbrot servieren.


Pangasiusfilet

mit Asia-Gemüse

Für 4 Portionen

400 g Pangasiusfilet

Salz

2 El Zitronensaft

40 g Kokosflocken

1/2 Tl Chiliflocken

1 Stück Ingwer (ca. 2 cm)

400 g Möhren

1 Bund Frühlingszwiebeln

300 g Mungobohnensprossen

4 El Rapsöl

4 Tl Sesamsamen

1/4 El China-Fünf-Gewürz-Mischung

4 Zweige Koriander

2 El Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ 24 g E, 20 g F, 12 g KH

1 Das Pangasiusfilet unter fließendem Wasser waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Mit Salz würzen und mit Zitronensaft beträufeln. Das Fischfilet in Würfel schneiden. Kokosflocken und Chiliflocken in einem tiefen Teller vermengen. Die Fischwürfel darin wälzen.

2 Den Ingwer schälen und fein hacken. Die Möhren waschen, putzen, schälen und in dünne Stifte schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und schräg in etwa 2 cm große Stücke schneiden. Die Mungobohnensprossen in ein Sieb geben und waschen.

3 2 El Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Möhren, Frühlingszwiebeln und Sprossen tropfnass in die Pfanne geben. Die Sesamsamen unterrühren. Mit Ingwer, Salz und Fünf-Gewürz-Mischung würzen. Alles bei reduzierter Temperatur und geschlossenem Deckel etwa 10 bis 15 Minuten dünsten. Dann herausnehmen und warm stellen.

4 Nun das restliche Öl in die Pfanne geben und die Fischwürfel von allen Seiten in etwa 5 Minuten knusprig braten.

5 Inzwischen den Koriander waschen und trocken tupfen, die Blätter von den Stielen zupfen und fein hacken. Zum Schluss den Fisch mit dem Gemüse auf 4 Tellern anrichten, mit Sojasauce beträufeln und mit Koriander bestreuen. Dazu passt Reis.
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Lachs-Gemüse-Spieße

mit Reis

Für 4 Portionen

180 g Basmatireis

Salz

500 g Lachsfilet

1 große Zucchini

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4–5 Sardellenfilets (aus dem Glas)

1 Tl eingelegte Kapern

1 El Zitronensaft

2 El trockener Sherry

50 ml Gemüsebrühe

schwarzer Pfeffer aus der Mühle

20 Cocktailtomaten

2 El Olivenöl

1 Zweig Rosmarin

1 Zweig Thymian

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 400 kcal/1670 kJ 28 g E, 14 g F, 40 g KH

1 Den Basmatireis in etwa der doppelten Menge leicht gesalzenen Wassers 12-15 Minuten garen. Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen und in 18 Würfel schneiden. Die Zucchini waschen, Blüten- und Stielansatz entfernen und 1/3 in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden und diese halbieren. Den Rest der Zucchini längs in dünne Scheiben hobeln.

2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Sardellen und Kapern ebenfalls fein hacken. Alle 4 Zutaten miteinander vermischen. Mit Zitronensaft, Sherry und Gemüsebrühe verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Tomaten von den Rispen lösen, waschen und trocken tupfen. Lachs, halbierte Zucchinischeiben und Tomaten abwechselnd auf Holzspieße stecken, salzen und pfeffern. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Fischspieße darin von allen Seiten in etwa 10 Minuten braten. Die Rosmarinnadeln und Thymianblättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Zum Schluss über die Spieße geben.

4 Die Zucchinischeiben auf 4 Teller geben. Die Fischspieße darauf verteilen. Mit der Vinaigrette beträufeln. Dazu den Reis reichen.
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Lachsfilets

mit Tomaten-Fenchel-Gemüse

Für 4 Portionen

4 Schalotten

2 Knoblauchzehen

2 Fenchelknollen

250 g Cocktailtomaten

2 El Olivenöl

6 Zweige Thymian

2 Lorbeerblätter

Salz

schwarzer Pfeffer

1 Lachsseite mit Haut (800 g)

Fett für die Form

1 Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 360 kcal/1500 kJ 40 g E, 18 g F, 9 g KH

1 Die Schalotten und den Knoblauch abziehen, die Schalotten achteln und den Knoblauch fein hacken. Den Fenchel ebenfalls waschen, die Stiele mit dem Grün wegschneiden. Die Knollen längs halbieren und den Strunk kegelförmig herausschneiden. Die Fenchelblätter in 1 cm dicke Streifen schneiden. Die Cocktailtomaten waschen, längs halbieren und die Stielansätze herausschneiden.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Olivenöl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Schalotten und Fenchel darin ca. 2 Minuten dünsten. Inzwischen den Thymian waschen und trocken tupfen, die Blättchen von den Stängeln zupfen. Knoblauch, Thymian und Lorbeerblätter in die Pfanne geben und weitere 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Lachs unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und dreimal quer ein-, aber nicht durchschneiden. So lässt sich der Lachs später einfacher portionieren. Den Lachs mit der Hautseite nach unten in eine große Gratinform legen. Die Zitrone halbieren und auspressen. Den Lachs mit dem Zitronensaft beträufeln und mit Salz und Pfeffer kräftig würzen. Das Gemüse und die Cocktailtomaten auf dem Lachs verteilen. Alles im Ofen auf mittlerer Schiene etwa 20 Minuten garen.

4 Den Lachs ohne Haut auf 4 Tellern portionieren und das Gemüse darum verteilen. Dazu passen Reis oder Baguette.


Seebarsch

mit buntem Gemüse

Für 4 Portionen

1 Knoblauchzehe

4 El Olivenöl

50 ml Weißwein

300 ml Gemüsebrühe

2 küchenfertige Seebarsche

Salz

Pfeffer

250 g Zucchini

200 g Cocktailtomaten

1/2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 214 kcal/899 kJ 30 g E, 8 g F, 4 g KH

1 Die Knoblauchzehe schälen, hacken und in dem heißen Olivenöl in einem Bräter andünsten. Weißwein angießen, aufkochen, dann die Gemüsebrühe zugeben.

2 Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Die Seebarsche waschen, trocken tupfen, an den Seiten zweimal schräg einschneiden, salzen, pfeffern und in den Bräter legen.

3 Zucchini waschen und in Scheiben schneiden, Cocktailtomaten halbieren und zum Fisch geben. Mit Alufolie abdecken und im Ofen etwa 25 Minuten schmoren.

4 Die Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Den Fisch damit garnieren und servieren.
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Gegrillte Sardinen

mit Pancetta

Für 4 Portionen

1 kg frische küchenfertige Sardinen

4 El Olivenöl

grobes Meersalz

Pfeffer

4 Scheiben Pancetta

3 El frisch gehackte Petersilie

Zitronenspalten zum Servieren

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 550 kcal/2300 kJ 49 g E, 40 g F, 12 g KH

1 Die Sardinen waschen und die Köpfe entfernen. Anschließend die Fische trocken tupfen. Den Backofengrill vorheizen. Die Fische mit Olivenöl einstreichen und mit Salz und Pfeffer einreiben.

2 Den Pancetta in Streifen schneiden und jede Sardine mit einem Streifen Speck umwickeln. Sardinen in eine ofenfeste Form oder auf ein Backblech legen und etwa 4–5 Minuten von jeder Seite grillen.

3 Anschließend die Sardinen mit Petersilie bestreuen und mit Zitronenspalten servieren. Dazu frisches Brot reichen.

TIPP

Statt mit Petersilie können die gegrillten Sardinen mit anderen frischen Kräutern wie Thymian, Rosmarin oder Kerbel verfeinert werden.
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Fischfilet

im Zucchinimantel

Für 4 Portionen

2 Zucchini

Salz

4 Viktoriabarschfilets

Pfeffer

3 El Zitronensaft

4 El Olivenöl

4 El gehackter Oregano

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 218 kcal/915 kJ 218 g E, 5 g F, 3 g KH

1 Die Zucchini putzen, waschen und längs in dünne Scheiben schneiden. In einem Topf Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen und die Zucchinischeiben darin etwa 2 Minuten blanchieren. Abgießen, kalt abspülen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Die Fischfilets waschen und trocken tupfen. Jedes Filet halbieren, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Zitronensaft beträufeln.

3 Die Fischstücke mit Zucchinischeiben umwickeln und mit einem Holzstäbchen zusammenstecken. Mit Olivenöl bestreichen.

4 Den Grill vorheizen und den Rost mit Alufolie abdecken. Die Fischpäckchen darauf von jeder Seite etwa 6 Minuten grillen. Alternativ könen Sie auch eine Grillpfanne benutzen. Dazu passt knusprig geröstetes Weißbrot und Knoblauchmayonnaise.
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Orangenlachs

auf Blattspinat

Für 4 Portionen

Für den Lachs:

600 g Lachsfilet ohne Haut

Salz, Pfeffer

1 El Olivenöl

8 Scheiben von 1 unbehandelten Orange

Für den Spinat:

1 Zwiebel

1 Tl Öl

300 g Blattspinat (TK)

Salz, Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Für die Sauce:

1 Zwiebel

1 Tl Öl

200 ml Orangensaft

200 ml Wermut

200 ml Fischfond

200 g Sahne

1 Tl Speisestärke

Salz, Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 450 kcal/2008 kJ 20 g E, 10 g F, 6 g KH

1 Den Ofen auf 120 °C vorheizen. Lachs salzen und pfeffern. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Lachsfilets von jeder Seite ca. 1 Minute braten. Eine flache Auflaufform mit 4 Orangenscheiben auslegen. Die Lachsstücke darauflegen und mit je 1 Orangenscheibe bedecken.

2 Für den Spinat die Zwiebel schälen und würfeln. Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Spinat und 50 ml Wasser dazugeben. Den Spinat zugedeckt bei schwacher Hitze auftauen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

3 Den Lachs in der Auflaufform in den Ofen geben und ca. 10 Minuten garziehen lassen. In der Zwischenzeit für die Sauce die Zwiebel schälen und fein würfeln. Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Den Orangensaft dazugeben und auf die Hälfte einkochen lassen. Wermut und Fischfond zugeben und alles wiederum auf die Hälfte einkochen lassen. Sahne dazugeben und kurz aufkochen lassen. Die Stärke mit etwas kaltem Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lachs mit Spinat und Sauce servieren.
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Penne all‘ arrabbiata

Der Pasta-Klassiker

Für 4 Portionen

500 g reife Tomaten

75 g durchwachsener Speck

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 frische kleine rote Chilischote

1 rote Paprikaschote

10 große Basilikumblätter

2 El Butter

Salz

schwarzer Pfeffer

400 g Penne

50 g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 610 kcal/2550 kJ 18 g E, 24 g F, 79 g KH

1 Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden und diese durch ein feines Sieb streichen.

2 Den Speck fein würfeln. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen abziehen. Die Zwiebel fein hacken, den Knoblauch in dünne Scheiben schneiden. Die Chilischote längs aufschneiden und die Kerne entfernen. Die Paprika waschen, halbieren, Stielansatz herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln.

3 Die Basilikumblätter waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Die Butter in einem Topf zerlassen. Den Speck und die Zwiebelwürfel hineingeben und darin anbraten. Die Knoblauchscheiben, die Paprikawürfel, das Tomatenpüree, die Chilischote und die Basilikumblättchen dazugeben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Sauce bei mittlerer Hitze etwa 15 Minuten offen köcheln lassen, bis sie sämig ist.

4 Inzwischen für die Penne 4 l Salzwasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Die Penne hineingeben und nach Packungsanleitung in ca. 9 Minuten bissfest kochen.

5 Nudeln in einem Sieb gut abtropfen lassen. Die Chilischote aus der Sauce nehmen. Die Nudeln mit der Sauce auf Tellern anrichten und mit Parmesan bestreuen.
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Makkaroni carbonara

mit Parmesan

Für 4 Portionen

2 Knoblauchzehen

150 g Frühstücksspeck in Scheiben

400 g Makkaroni

Salz

3 Eier

150 ml Sahne

80 g Parmesan

schwarzer Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 890 kcal/3720 kJ 27 g E, 53 g F, 77 g KH

1 Den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Den Frühstücksspeck in kleine Stücke schneiden und in einer beschichteten Pfanne bei niedriger Hitze ausbraten. Sobald der Speck knusprig ist, herausnehmen und auf Küchenkrepp abtropfen lassen. Den Knoblauch ins Speckfett geben und kurz anbraten.

2 Die Makkaroni nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser etwa 10 Minuten al dente kochen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Dann die Makkaroni und die Speckwürfel in die Pfanne mit dem Speckfett geben und gut durchmischen.

3 Die Eier mit der Sahne und 40 g geriebenem Parmesan mit dem Schneebesen in einer Schüssel schaumig rühren. Die Eimasse mit Salz, Pfeffer und etwas geriebener Muskatnuss kräftig würzen und unter die Nudeln heben. Die Makkaroni mit den Eiern kurz in der Pfanne erwärmen, ohne dass die Masse zu stocken beginnt. Nochmals mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken und mit dem restlichen Parmesan bestreut servieren.
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Fusilli

mit Bolognese-Sauce

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Möhre

1 Stange Lauch

1 Stange Staudensellerie

100 g durchwachsener Speck

3 El Olivenöl

350 g Rinderhackfleisch

2 El Tomatenmark

1 El Mehl

150 ml Rotwein

150 ml Fleischbrühe

Salz

schwarzer Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1 El getrockneter Oregano

400 g Fusilli

100 g frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal/2420 kJ 41 g E, 49 g F, 84 g KH

1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Die Möhre waschen, Wurzel- und Blattansatz wegschneiden und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhre zuerst längs in Streifen schneiden und dann würfeln. Die äußeren Blätter des Lauchs und den Wurzelansatz abschneiden. Den Lauch längs halbieren, die Stange auffächern und unter fließendem Wasser auswaschen. Dann den Lauch quer in Streifen schneiden.

2 Den Staudensellerie waschen, die Blätter und den Strunk entfernen und die Stange in kleine Würfel schneiden. Den Speck mit einem großen Küchenmesser in kleine Würfel schneiden.

3 Das Olivenöl in einer großen Pfanne erhitzen und den Speck darin auslassen. Die Zwiebel und den Knoblauch zufügen und anschwitzen, bis sie glasig werden. Nun das klein geschnittene Gemüse zufügen und kurz anbraten.

4 Das Hackfleisch hinzufügen und unter Rühren anbraten. Das Tomatenmark einrühren, das Mehl darüberstäuben und mit dem Rotwein und der Brühe ablöschen. Mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss und Oregano kräftig würzen. Die Sauce zugedeckt ca. 20 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen, bis sie dickflüssig wird.

5 Die Fusilli nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser etwa 10 Minuten al dente kochen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Dann unter die Sauce heben, auf Teller verteilen und mit Parmesan bestreuen.


Spaghetti mit Pesto

klassisch gut

Für 4 Portionen

2 Töpfchen oder 2 Bund Basilikum (ca. 40 g)

2 El Pinienkerne

3 Knoblauchzehen

Salz

100 g frisch geriebener Parmesan

125 ml Olivenöl

400 g Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 730 kcal/3050 kJ 18 g E, 40 g F, 77 g KH

1 Basilikumzweige waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser in Streifen schneiden. Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fettzugabe ganz schwach rösten. Danach auf einem Teller abkühlen lassen.

2 Den Knoblauch abziehen und fein würfeln. Das Basilikum, die Pinienkerne und den Knoblauch zusammen mit 1 Prise Salz im Mörser zu einer Paste zerreiben oder im Mixer fein pürieren.

3 Dann nach und nach 50 g Parmesan und das Öl zur Basilikummischung geben und alles so lange rühren, bis das Pesto schön cremig ist.

4 Für die Spaghetti reichlich Salzwasser in einem großen Topf zum Kochen bringen. Die Spaghetti hineingeben und nach Packungsanleitung bissfest kochen. Die Spaghetti in ein Sieb schütten und gut abtropfen lassen. Das Pesto unter die heißen Nudeln rühren, nach Wunsch etwas von dem Nudelkochwasser unterrühren und sofort mit dem restlichen Parmesan servieren.


[image: Image]


[image: Image]


Spaghetti

mit Rucola und Tomaten

Für 4 Portionen

200 g getrocknete Tomaten (ohne Öl)

1 El Weißweinessig

2 Knoblauchzehen

1 Bund Frühlingszwiebeln

125 g Rucola

400 g Spaghetti

Salz

2 El Olivenöl

schwarzer Pfeffer

100 g Parmesan (am Stück)

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal/2420 kJ 24 g E, 15 g F, 86 g KH

1 In einem Topf 250 ml Wasser zum Kochen bringen. Sobald das Wasser kocht, die getrockneten Tomaten und den Weißweinessig hineingeben und für ca. 5 Minuten kochen lassen. Danach die Tomaten in einem Sieb abgießen und abkühlen lassen. Anschließend in kleine Würfel schneiden.

2 Den Knoblauch abziehen und in feine Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen. Das Grüne der Zwiebeln in schmale Röllchen, die Knolle in Scheiben schneiden. Den Rucola waschen, trocken tupfen, welke Blätter entfernen, Stielenden wegschneiden und in ca. 4 cm lange Stücke schneiden.

3 Die Spaghetti nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser etwa 10 Minuten al dente kochen, dann in einem Sieb abgießen. Während die Spaghetti kochen, in einer tiefen Pfanne das Olivenöl erhitzen und den Knoblauch mit den Frühlingszwiebeln und den Tomatenstücken für ca. 5 Minuten dünsten. Nicht zu heiß braten, damit der Knoblauch nicht schwarz und somit bitter wird. Das Ganze mit Salz und Pfeffer kräftig würzen.

4 Die Spaghetti unter die Tomatensauce heben, gut durchmischen und mit Salz und Pfeffer würzen. Zum Schluss den Parmesan hobeln und mit dem Rucola über die Spaghetti streuen.
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Penne

mit Brokkolisauce

Für 4 Portionen

750 g Brokkoli

Salz

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund glatte Petersilie

400 g Penne

50 g gemahlene Mandeln

3 El Zitronensaft

4 El Olivenöl

1 El Harissa oder Sambal Oelek

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal/2420 kJ 19 g E, 19 g F, 83 g KH

1 Brokkoli waschen, trocknen und den unteren Teil vom Stiel und eventuell vorhandene Blättchen entfernen. Den Stiel schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Röschen zerteilen. Den Brokkoli in kochendem Salzwasser bei geschlossenem Deckel in etwa 8 Minuten bissfest garen.

2 Inzwischen den Knoblauch abziehen und hacken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen, die Blättchen von den Stielen zupfen und grob hacken. Die Penne nach Packungsanleitung in ausreichend Salzwasser etwa 10 Minuten al dente kochen, in ein Sieb abgießen und abtropfen lassen. Etwa 4 bis 6 El Kochwasser zurückbehalten.

3 Den Brokkoli abgießen, mit kaltem Wasser abschrecken, etwa 1/3 des Brokkolis (die kleinen Röschen) beiseitelegen. Den Rest mit Knoblauch, Petersilie, Mandeln, Zitronensaft, etwas Nudelwasser und Öl zu einer homogenen, sämigen Sauce pürieren. Die Sauce mit Salz, Harissa oder Sambal Oelek abschmecken.

4 Die sehr dicke Sauce mit den Nudeln und Brokkoliröschen vermischen und auf 4 Teller verteilen.
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Gnocchi

alla piemontese

Für 4 Portionen

800 g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

800 g Gnocchi (aus dem Kühlregal)

1 Bund Salbei

2 El Butter

100 g geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 560 kcal/2340 kJ 19 g E, 21 g F, 71 g KH

1 Für die Sauce die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und entkernen, dann in Würfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch schälen und sehr fein hacken. Olivenöl in einem Topf erhitzen, Zwiebeln und Knoblauch darin glasig dünsten. Tomatenwürfel dazugeben und auf kleiner Flamme einköcheln lassen. Kräftig mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Die Gnocchi nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest garen, dann mit einem Schaumlöffel herausnehmen und abtropfen lassen.

3 Salbei waschen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und die Blätter von den Stielen zupfen. In einer Pfanne die Butter schmelzen lassen und den Salbei kurz darin anrösten. Die Gnocchi hinzufügen und durchschwenken. Mit Tomatensauce und Parmesan servieren.


Käsespätzle

mit Röstzwiebeln

Für 4 Portionen

400 g Spätzle (FP)

Salz

3 Zwiebeln

3 El Butterschmalz

150 g frisch geriebener Emmentaler oder Gruyère

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 522 kcal/2186 kJ 23 g E, 15 g F, 71 g KH

1 Spätzle nach Packungsanweisung in Salzwasser bissfest garen. In ein Sieb abschütten und abtropfen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden. In einer Pfanne 1 El Butterschmalz erhitzen und die Zwiebeln darin goldbraun rösten.

3 In einer zweiten Pfanne das restliche Butterschmalz erhitzen und die Spätzle darin kurz unter Rühren anbraten. Den Käse dazugeben und unter Rühren schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Käsespätzle mit den Zwiebelringen garniert servieren.
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Asia-Bandnudeln

mit Putenstreifen

Für 4 Portionen

400 g Bandnudeln

300 g Putenschnitzel

1 El Austernsauce

1 Tl China-Gewürz

1 Tl gemahlener Kreuzkümmel

1 Tl Speisestärke

250 g junge Möhren

300 g Zuckerschoten

5 El Öl

1/2 Tl Sambal Oelek

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 552 kcal/2309 kJ 30 g E, 13 g F, 79 g KH

1 Bandnudeln nach Packungsanleitung in Salzwasser garen. Putenschnitzel in dünne Streifen schneiden, mit Austernsauce, Chinagewürz, Kreuzkümmel und Speisestärke mischen. Möhren schälen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Zuckerschoten putzen, evtl. entfädeln und halbieren.

2 Die Hälfte des Öls in einer tiefen Pfanne oder im Wok erhitzen. Das Fleisch kurz darin anbraten. Möhren und Zuckerschoten zugeben und unter Rühren 2–3 Minuten darin anbraten. Nudeln zugeben, mit den Zutaten mischen und 1 Minute weiterbraten. Mit Sojasauce und Sambal Oelek abschmecken.
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Spätzle

mit Hackfleischbällchen

Für 4 Portionen

2 kleine Zwiebeln

50 g Champignons

200 g Rinderhackfleisch

1/2 Bund frisch gehackte Petersilie

1 El geriebener Pecorino

2 El Tomatenmark

Salz

Pfeffer

1/2 Tl Rosenpaprika

3 El Öl

1 Knoblauchzehe

400 g Tomaten (aus der Dose)

400 g Spätzle

Basilikum zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Pro Portion ca. 513 kcal/2155 kJ 25 g E, 13 g F, 74 g KH

1 Zwiebeln schälen und hacken. Pilze putzen und hacken. Das Hackfleisch mit 2/3 der Zwiebelwürfel, Pilzen, Kräutern, Käse und Tomatenmark mischen und mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Aus der Masse kleine Bällchen formen und im heißen Öl braten.

2 Knoblauch schälen und hacken. Mit den restlichen Zwiebelwürfeln im restlichen heißen Öl dünsten. Tomaten mit Saft hinzufügen, zerkleinern und abschmecken.

3 Spätzle nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und mit der Sauce mischen. Auf Teller geben, die Hackbällchen darauf verteilen und mit Basilikum garniert servieren.

TIPP

Bereiten Sie gleich die doppelte Menge Hackfleischbällchen zu und verwenden Sie sie am nächsten Tag für die Pilz-Hack-Pfanne von S. 195.


Spaghetti

mit Auberginen und Tomaten

Für 4 Portionen

500 g Auberginen

2 Knoblauchzehen

400 g Tomaten

3 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Zucker

300 g Spaghetti

Basilikumblätter zum Garnieren

5 El gehobelter Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 357 kcal/1495 kJ 13 g E, 7 g F, 57 g KH

1 Auberginen waschen, putzen und würfeln. Knoblauch schälen und fein hacken. Tomaten schälen, Stielansätze und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.

2 Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Auberginen darin kräftig anbraten. Knoblauch zugeben und ebenfalls anbraten. Tomaten hinzufügen und 5 Minuten schmoren, dann mit einer Gabel zerdrücken. Alles weitere 15 Minuten köcheln lassen. Dann mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken.

3 Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Das Auberginen-Tomaten-Gemüse mit den Nudeln vermischen. Mit Basilikumblättern und Parmesan garniert servieren.
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Linguine

mit Linsen

Für 4 Portionen

1 Stange Lauch

1 Knoblauchzehe

80 g getrocknete Tomaten

1 El Olivenöl

530 g Linsen aus der Dose (Abtropfgewicht)

200 ml Gemüsebrühe

4 El Aceto balsamico

Salz

Pfeffer

400 g Linguine

Kirschtomaten zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 505 kcal/2114 kJ 21 g E, 6 g F, 87 g KH

1 Lauch waschen, putzen und in Ringe schneiden. Knoblauch schälen und fein hacken. Getrocknete Tomaten klein schneiden.

2 Olivenöl in einem Topf erhitzen und Lauch und Knoblauch darin andünsten. Linsen, Gemüsebrühe und getrocknete Tomaten zugeben. Aceto balsamico unterrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Alles ca. 10 Minuten bei schwacher Hitze köcheln lassen.

3 In der Zwischenzeit die Linguine in kochendem Salzwasser bissfest garen. Abtropfen lassen und mit dem Linsengemüse und mit Kirschtomaten garniert servieren.


Bunter Auflauf

mit Spinat-Ravioli

Für 4 Portionen

200 g Tomaten

1 Zucchini

500 g Ravioli mit Spinatfüllung (FP)

200 g Tomatensauce (FP)

Salz

Pfeffer

1/2 Bund gehacktes Basilikum

250 ml Sahne

100 g geriebener Gruyère

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 550 kcal/2303 kJ 35 g E, 31 g F, 31 g KH

1 Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und achteln. Zucchini waschen, putzen und würfeln. 1/3 der Ravioli in eine gefettete Auflaufform geben. Die Hälfte der Tomaten sowie die Zucchiniwürfel darauf verteilen. Die Tomatensauce darübergießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Restliche Ravioli und restliches Gemüse daraufgeben. Basilikum darüberstreuen.

2 Sahne mit der Hälfte des Gruyères aufkochen und die Flüssigkeit über den Auflauf geben. Mit dem restlichen Gruyère bestreuen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) ca. 20 Minuten backen.
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Penne

mit Thunfisch-Sauce

Für 4 Portionen

150 g Thunfisch aus der Dose

400 g Penne

Salz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Olivenöl

500 ml pürierte Tomaten (FP)

10 schwarze Oliven (ohne Stein)

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 527 kcal/2206 kJ 20 g E, 17 g F, 72 g KH

1 Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen. Penne nach Packungsanweisung in kochendem Salzwasser bissfest kochen.

2 In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andünsten. Tomaten angießen und alles ca. 5 Minuten köcheln lassen.

3 Den Thunfisch dazugeben und alles weitere 5 Minuten garen. Oliven waschen, in Scheiben schneiden und unter die Sauce heben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Penne abtropfen lassen und mit der Sauce servieren.
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Ofengemüse

herrlich aromatisch

Für 4 Portionen

800 g neue Kartoffeln

je 1 rote, gelbe und grüne Paprikaschote

1 Stange Staudensellerie

1 Bund Frühlingszwiebeln

4 El Rapsöl

200 ml Gemüsebrühe

Salz

schwarzer Pfeffer

1 El Kapern (aus dem Glas)

1 Bund Basilikum

125 g Mozzarella

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 370 kcal/1550 kJ 13 g E, 17 g F, 39 g KH

1 Die Kartoffeln gründlich waschen und mit Schale in ca. 15 Minuten nicht zu weich kochen. Dann abgießen und abkühlen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 150 °C) vorheizen.

2 Inzwischen die Paprika waschen, halbieren, Stielansätze herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch in Streifen schneiden. Den Sellerie waschen, trocken tupfen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden.

3 Die Kartoffeln eventuell pellen (wenn die Schale sehr dünn ist, ist das nicht nötig), dann in 1 cm dicke Scheiben schneiden.

4 Das Öl auf einem Backblech verstreichen, Paprika, Kartoffeln, Sellerie und Frühlingszwiebeln darauf verteilen. Die Brühe angießen. Das Gemüse salzen und pfeffern und im Ofen auf der mittleren Schiene ca. 20 Minuten garen.

5 Die Kapern abtropfen lassen. Das Basilikum waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden. Den Mozzarella abtropfen lassen, würfeln, mit Kapern und Basilikum vermischen. 5 Minuten vor Ende der Garzeit über das Gemüse geben und überbacken.

6 Das Kartoffelgemüse auf 4 Teller verteilen und dazu Baguette oder Fladenbrot reichen.
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Ratatouille

Französischer Gemüseeintopf

Für 4 Portionen

300 g Auberginen

Salz

500 g Tomaten

250 g Zucchini

je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote

2 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1/2 Bund Basilikum

4 El Olivenöl

schwarzer Pfeffer

1 Zweig Rosmarin

1/2 Bund Thymian

1/2 Bund Oregano

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 170 kcal/710 kJ 5 g E, 11 g F, 12 g KH

TIPP

Falls Sie Ratatouille-Reste übrig haben sollten, stellen Sie sie kalt und verwenden Sie sie am nächsten Tag für den Auflauf von S. 188.

1 Die Auberginen waschen, trocken reiben und die Stielansätze entfernen. Längs halbieren und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz bestreut ca. 10 Minuten stehen lassen, um die Bitterstoffe herauszuziehen. Danach mit klarem Wasser abspülen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.

2 Inzwischen die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden. Die Zucchini waschen, Stiel- und Blütenansätze entfernen, längs halbieren und in kleine Würfel schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, Stielansätze herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Das Basilikum waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken.

3 Das Olivenöl in einer Schmorpfanne erhitzen. Die Auberginenwürfel im Öl kräftig anbraten, dann herausnehmen und beiseitestellen. Mit den anderen Gemüsesorten ebenso verfahren. Erst zum Schluss Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen, dann das Gemüse wieder hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen, die Kräuterzweige obenauf legen und die Ratatouille zugedeckt auf kleiner Flamme ca. 25 Minuten schmoren lassen. Falls nötig, etwas Wasser hinzufügen. Dazu schmeckt Weißbrot.


[image: Image]


Semmelknödel

mit Pilzragout

Für 4 Portionen

6 altbackene Brötchen

200 ml lauwarme Milch

Salz

schwarzer Pfeffer

geriebene Muskatnuss

4 Schalotten

1/2 Bund glatte Petersilie

2 El Butter

600 g frische Pilze, z.B. Pfifferlinge, Steinpilze oder Champignons

50 g durchwachsener Speck

2 Eier

1–2 El Paniermehl

100 ml Weißwein

150 g Crème fraîche

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal/2420 kJ 18 g E, 35 g F, 44 g KH

1 Brötchen in kleine Würfel schneiden, mit Milch übergießen und mit Salz, Pfeffer und 1 Prise Muskatnuss würzen. Schalotten abziehen und fein hacken.

2 Die Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. 1 El Butter in einer Pfanne zerlassen und die Hälfte der Schalotten darin andünsten. 1 El der Petersilie zufügen, kurz mitdünsten und dann abkühlen lassen.

3 Die Pilze putzen und die Schnittstellen abschneiden. Pfifferlinge nicht zerteilen, bei der Verwendung von Steinpilzen oder Champignons diese in Scheiben schneiden. Den Speck in Würfel schneiden.

4 In einem großen Topf 2 l Salzwasser zum Kochen bringen. Die Brötchenmasse mit den abgekühlten Schalotten sowie 2 aufgeschlagenen Eiern verkneten, mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Aus dem Teig 8–10 gleich große Knödel formen. Sollte der Teig zu feucht und klebrig sein, etwas Paniermehl unterkneten. Sobald das Wasser kocht, die Knödel vorsichtig hineingleiten lassen und auf kleiner Flamme 15–20 Minuten köcheln lassen, bis sie an der Oberfläche schwimmen.

5 In der Zwischenzeit 1 El Butter in einer Pfanne zerlassen. Die Schalotten mit den Speckwürfeln darin andünsten, dann die Pilze zufügen, kurz anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Weißwein ablöschen, vorsichtig die Crème fraîche einrühren und alles auf kleiner Flamme 5 Minuten köcheln lassen. Knödel und Pilzragout mit der restlichen Petersilie bestreut servieren.


Mangold-Eier-Auflauf

mit Schinkenwürfeln

Für 4 Portionen

8 frische Eier

800 g Mangold

2 rote Zwiebeln

4 El Butter

40 g Schinkenwürfel

Salz

weißer Pfeffer

3 El Mehl

1/2 l Milch

2 El milder Senf

125 g junger Gouda

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 550 kcal/2300 kJ 35 g E, 37 g F, 19 g KH

1 Einen Topf mit Wasser zum Kochen bringen, die Eier anstechen, in 8 bis 10 Minuten hart kochen, abschrecken und pellen. Den Mangold gründlich waschen und die Blätter auseinandernehmen. Die weißen Stiele von den grünen Blättern trennen, die Stiele fein hacken und die Blätter grob zerkleinern.

2 Die Zwiebeln schälen und fein hacken. 1 El Butter in einem Topf zerlassen, die Schinkenwürfel darin anbraten. Dann die Zwiebel und die Mangoldstiele darin kurz andünsten. Die Mangoldblätter tropfnass dazugeben und 8 Minuten dünsten. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Die restliche Butter in einem zweiten Topf zerlassen. Das Mehl darin kurz anschwitzen, die Milch angießen und unter Rühren aufkochen lassen. Den Senf darunterrühren und die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die hartgekochten Eier in dicke Scheiben schneiden. Die Hälfte der Sauce in eine Auflaufform gießen. Darauf das Gemüse und die Eischeiben legen. Die restliche Sauce darauf verteilen. Den Käse entrinden, grob raspeln, auf den Auflauf streuen und auf der mittleren Schiene im Backofen ca. 15 Minuten überbacken.
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Blumenkohlschnitzel

knusprig gebacken

Für 4 Portionen

1 kleiner Kopf Blumenkohl (ca. 1 kg)

Salz

1 hart gekochtes Ei

2 Gewürzgurken

1 kleine Zwiebel

je 1/4 Bund Petersilie und Schnittlauch

200 g Mayonnaise

150 g Joghurt

schwarzer Pfeffer

1 Tl Zitronensaft

80 g Paniermehl

2 Eier

2–3 El Milch

2–3 El Mehl

2–3 El Rapsöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 580 kcal/2420 kJ 14 g E, 49 g F, 22 g KH

1 Vom Blumenkohl die grünen Blätter samt Stielen entfernen. Den Kopf im Ganzen mit kaltem Wasser überbrausen. In einem großen Topf etwas Salzwasser erhitzen, den Blumenkohl darin bei geschlossenem Deckel etwa 20 Minuten vorgaren.

2 Inzwischen für die Remoulade das Ei pellen und fein hacken. Die Gewürzgurken ebenfalls fein hacken. Die Zwiebel abziehen und fein würfeln. Die Kräuter waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Petersilienblättchen von den Stielen zupfen und mit einem großen Küchenmesser fein hacken, den Schnittlauch in Röllchen schneiden. Alle Zutaten für die Remoulade mit Mayonnaise und Joghurt verrühren und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft würzen.

3 Den Blumenkohl auf einem Sieb abtropfen und abkühlen lassen, danach in etwa 1 cm breite Scheiben schneiden. Das Paniermehl auf einen flachen Teller geben. Die Eier mit der Milch in einem tiefen Teller verquirlen. Das Mehl auf einen flachen Teller geben. Die Blumenkohlscheiben zuerst im Mehl wenden, dann durch die Eiermasse ziehen und zum Schluss in dem Paniermehl wenden.

4 Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und die Blumenkohlschnitzel von beiden Seiten jeweils in ca. 1 Minute goldgelb braten. Bereits fertig gebratene Schnitzel im Ofen bei 50 °C warm halten. Mit der Remoulade servieren.
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Kartoffel-Käse-Törtchen

herzhaft überbacken

Für 4 Portionen

200 g Kartoffeln

30 g Butter

75 g Crème fraîche

50 g Speck

Salz

Pfeffer

Kräuter der Provence

250 g Mozzarella

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 361 kcal/1518 kJ 15 g E, 26 g F, 9 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in der Schale ca. 20 Minuten kochen. Abgießen, pellen, stampfen und durch ein Sieb streichen.

2 Den Kartoffelbrei mit der Butter und der Crème fraîche mischen. Den Speck in kleine Würfel schneiden, unterheben und alles mit Salz, Pfeffer und Kräutern der Provence abschmecken.

3 Die Masse in 4 feuerfeste Förmchen (10 cm Durchmesser) füllen. Den Mozzarella in Scheiben schneiden, die Kartoffelmasse damit belegen und die Törtchen unter dem Grill ca. 8–10 Minuten überbacken.
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Champignon-Curry

mit Feta

Für 4 Portionen

3 Zwiebeln

4 Tomaten

400 g Champignons

1 Stück Ingwer (5 cm)

5 El Öl

250 g Erbsen (TK)

je 1 Tl Kreuzkümmel, Kardamom, edelsüßes Paprikapulver, Kurkuma, Chilipulver und Garam Masala

1 Lorbeerblatt

4 Nelken

400 g Feta

200 g Cashewkerne

Salz

schwarzer Pfeffer

1 El gehackte Korianderblättchen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 747 kcal/3137 kJ 38 g E, 48 g F, 38 g KH

1 Zwiebeln schälen und hacken. Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und klein schneiden. Die Champignons abreiben, Stielenden abschneiden und halbieren bzw. vierteln. Den Ingwer schälen und fein hacken.

2 Öl in einem schweren Topf erhitzen und die Zwiebeln kurz anschwitzen. Tomaten, Champignons und Erbsen hinzufügen. Ingwer und sonstige Gewürze zufügen und alles unter gelegentlichem Rühren 10 Minuten köcheln lassen. Feta und Cashewkerne hinzufügen und 5 Minuten weitergaren. Salzen und pfeffern. Mit Koriander bestreut servieren.


Polenta-Rauten

mit Pfifferlingen

Für 4 Portionen

Salz

40 g Butter

500 g Maismehl

50 g geriebener Parmesan

Pfeffer

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g Pfifferlinge

Butter zum Braten

150 ml Weißwein

Öl zum Braten

3 El Crème fraîche

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 520 kcal/2177 kJ 20 g E, 28 g F, 35 g KH

1 2 Liter Wasser mit Salz und Butter zum Kochen bringen. Maismehl hineinstreuen und glatt rühren. Unter ständigem Rühren 5–10 Minuten köcheln lassen, bis die Masse beginnt, dickflüssig zu werden. Parmesan einrühren und mit Pfeffer abschmecken. Die heiße Masse etwa 1 cm dick auf ein Backblech streichen und erkalten lassen.

2 In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Pfifferlinge putzen. Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch kurz darin andünsten. Pfifferlinge dazugeben und unter Rühren 2 Minuten schmoren. Wein angießen und alles weitere 5 Minuten schmoren.

3 Inzwischen die Polenta stürzen und Rauten herausschneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Polenta-Rauten von beiden Seiten knusprig braten.

4 Crème fraîche unter die Pfifferlinge rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Polenta-Rauten mit den Pfifferlingen servieren.

TIPP

Falls Sie Polenta übrig haben sollten, stellen Sie sie kalt und verwenden Sie die Reste am nächsten Tag für das Gericht von S. 187.
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Caponata

Sizilianisches Gemüse

Für 4 Portionen

2 rote Zwiebeln

2 Gemüsezwiebeln

6 Tomaten

2 rote und 2 gelbe Paprikaschoten

4 Zucchini

2 Auberginen

2 El Honig

2 El Aceto balsamico

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 234 kcal/973 kJ 6 g E, 11 g F, 25 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen und den Stielansatz entfernen. Anschließend mit heißem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und in Stücke schneiden.

2 Das übrige Gemüse putzen, waschen und in Scheiben bzw. Streifen schneiden. Zunächst die Zwiebeln in heißem Olivenöl anbraten.

3 Paprika, Zucchini, Auberginen und Tomaten im Abstand von jeweils 1–2 Minuten in genannter Reihenfolge hinzugeben. Hitze reduzieren und 5–10 Minuten garen.

4 Honig und Aceto balsamico hinzugeben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu passt Ciabatta.

TIPP

Falls Sie Gemüse-Reste übrig haben sollten, stellen Sie sie kalt und verwenden Sie sie am nächsten Tag für die Crostinis von S. 193.
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Zucchini-Frittata

mit Schinken

Für 4 Portionen

4 El Olivenöl

400 g Zucchini

2 Zwiebeln

120 g gekochter Schinken

12 Eier

Salz

Pfeffer

300 g Joghurt

2 Tl fein geschnittener Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 720 kcal/3014 kJ 34 g E, 44 g F, 46 g KH

1 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen. Zucchini putzen, Zwiebeln schälen. Beides in feine Scheiben schneiden und kurz glasig dünsten. Den Schinken in feine Streifen schneiden. Zu den Zucchini und den Zwiebeln geben und kurz anbraten.

2 Die Eier verquirlen, salzen und pfeffern. Dann über das Gemüse und den Schinken gießen und die Eimischung bei milder Hitze ca. 5–8 Minuten abgedeckt stocken lassen.

3 Einmal wenden und auf der anderen Seite nochmals 1–2 Minuten offen braten. Abkühlen lassen und achteln.

4 Joghurt mit 1 Messerspitze Pfeffer verrühren und mit Schnittlauch bestreuen. Den Dip zu der Frittata servieren.


Zucchini-Tomaten-Gemüse

mit Pinienkernen

Für 4 Portionen

500 g Tomaten

500 g Zucchini

2 Knoblauchzehen

2 Schalotten

1 Bund Basilikum

3 El Olivenöl

1 El Pinienkerne

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 94 kcal/394 kJ 4 g E, 5 g F, 7 g KH

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

2 Die Zucchini würfeln. Knoblauch und Schalotten schälen und hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken.

3 Das Öl erhitzen, Schalotten und Knoblauch glasig schmoren. Pinienkerne, Tomaten und Zucchini zugeben und unter Rühren anschmoren.

4 Basilikum zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch 15 Minuten ziehen lassen. Dazu schmeckt geröstetes Weißbrot.

TIPP

Dieses einfache Gericht eignet sich auch hervorragend als Partysnack oder zusammen mit frisch getoastetem Ciabatta als leichtes Mittag- oder Abendessen an heißen Sommertagen.
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Gratinierte Tomaten

mit Hackfüllung

Für 4 Portionen

3 Frühlingszwiebeln

1 El Butter

100 g gemischtes Hackfleisch

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

8 mittelgroße Strauchtomaten

3 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

100 g geriebener Parmesan

100 g Butter

250 g Mozzarella

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 536 kcal/2240 kJ 27 g E, 45 g F, 3 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Die Frühlingszwiebeln putzen und fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Frühlingszwiebeln mit dem Hackfleisch anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

2 Die Tomaten waschen, halbieren, vom Stielansatz befreien und aushöhlen. Knoblauch schälen. Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter von den Stielen zupfen. Parmesan und Butter im Mixer verrühren, die Knoblauchzehen dazupressen. Mozzarella würfeln, dann mit der Hackfleischmasse und dem Basilikum in den Mixer geben und alles zu einer dicken Paste pürieren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Paste in die ausgehöhlten Tomatenhälften füllen. Die Tomaten in eine mit Butter gefettete Auflaufform setzen und ca. 20 Minuten im Backofen gratinieren.
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Gebratene Polenta

mit Mangold

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

500 g Mangold

1/2 Bund Petersilie

2 El Olivenöl

50 ml Weißwein

Salz

Pfeffer

Muskat

Polenta vom Vortag (siehe S. 174)

50 g Butter

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 375 kcal/1575 kJ 10 g E, 10 g F, 58 g KH

1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den Mangold putzen, die dicken Blattrippen herausschneiden. Mangold und Petersilie waschen und abtropfen lassen. Den Mangold in Streifen, seine Blattrippen und Stiele in dünne Scheiben schneiden, die Petersilie hacken.

2 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Mangold zugeben und unter Rühren 5–7 Minuten schmoren. Den Wein angießen und weitere 3 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Die Polenta in Stücke schneiden und in heißer Butter goldgelb braten.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Dieses Gericht ist eine hervorragende Resteverwertung für Polenta-Reste vom Vortag. Sie können die Polenta aber natürlich auch frisch zubereiten und auf die gleiche Weise verarbeiten.


Gemüseauflauf

provenzalische Art

Für 4 Portionen

800 g Kartoffeln

400 g Kirschtomaten

2 El Öl

2 El brauner Zucker

Salz

Pfeffer

Ratatouille vom Vortag (siehe S. 163)

250 g Mozzarella

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 479 kcal/2002 kJ 51 g E, 23 g F, 19 g KH

1 Kartoffeln waschen und in Salzwasser in ca. 15–20 Minuten garen. Abgießen, etwas abkühlen lassen und pellen. Kartoffeln in Scheiben schneiden.

2 Tomaten waschen und trocken tupfen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Tomaten darin anbraten. Den Zucker darüberstreuen und die Tomaten leicht karamellisieren lassen.

3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eine Auflaufform mit Butter fetten. Kartoffelscheiben und Tomaten hineingeben und verteilen, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Ratatouille vom Vortag darübergeben und verstreichen. Mozzarella abtropfen lassen und in Würfel schneiden. Mozzarellawürfel über den Auflauf streuen.

4 Den Auflauf im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene ca. 20 Minuten backen, bis der Käse zerlaufen und leicht gebräunt ist.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Dieser Auflauf ist die ideale Resteverwertung für Ratatouille-Reste vom Vortag. Das Gemüse kann aber natürlich auch frisch zubereitet und verwendet werden.
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Bauernfrühstück

herzhaft lecker

Für 4 Portionen

1 kg gekochte Pellkartoffeln vom Vortag

2 Zwiebeln

4 El Sonnenblumenöl

250 g gewürfelter Schinkenspeck

8 Eier

8 El Milch

Salz

Pfeffer

4 Gewürzgurken

4 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 510 kcal/2142 kJ 35 g E, 21 g F, 42 g KH

1 Die Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und in dünne Ringe schneiden.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Speckwürfel darin knusprig braten. Aus der Pfanne nehmen. Die Kartoffelscheiben im heißen Bratfett goldbraun braten, die Zwiebeln zugeben und glasig dünsten.

3 Die Eier mit der Milch verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen. Über die Kartoffeln geben und bei mittlerer Hitze stocken lassen. Die Gewürzgurken fächerförmig aufschneiden.

4 Das Bauernfrühstück auf Teller verteilen und mit Gewürzgurken und Petersilie garniert servieren.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Das herzhafte Bauernfrühstück ist die ideale Resteverwertung für Pellkartoffel-Reste. Die Kartoffeln können jedoch auch frisch zubereitet und abgekühlt verwendet werden.
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Crostinis

mit buntem Gemüse

Für 4 Portionen

italienisches Gemüse vom Vortag (siehe S.176)

125 g Mozzarella

1 El gehacktes Basilikum

8 Scheiben Baguette

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten

Pro Portion ca. 216 kcal/902 kJ 10 g E, 9 g F, 23 g KH

1 Das italienische Gemüse zerkleinern. Mozzarella würfeln. Gemüse und Mozzarella gut vermengen. Basilikum unterrühren. Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

2 Gemüse-Mozzarella-Mischung auf die Baguettescheiben verteilen, diese auf ein Backblech setzen und im vorgeheizten Backofen 5 Minuten überbacken.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Für dieses Gericht werden Gemüse-Reste vom Vortag verwendet (siehe S. 176). Sie können alternativ auch auf Ratatouille-Reste zurückgreifen (siehe S. 163) oder das Gemüse frisch zubereiten.
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Pilz-Hack-Pfanne

mit Penne

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

500 g Champignons

2 El Öl

200 ml Sahne

Salz

Pfeffer

1 El Tomatenmark

1 El gehackte Petersilie

Hackfleischbällchen vom Vortag (siehe S. 149)

400 g Penne

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten

Pro Portion ca. 528 kcal/2207 kJ 21 g E, 12 g F, 73 g KH

1 Zwiebel abziehen und fein hacken. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Champignons zugeben und 5 Minuten braten.

2 Die Sahne zugießen und das Ganze so lange köcheln lassen, bis die Sauce leicht eingedickt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und Tomatenmark und Petersilie unterrühren. Die Hackbällchen darin erwärmen.

3 Penne nach Packungsanleitung garen und zu den Hackbällchen servieren.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Dieses köstliche Pfannengericht ist die ideale Resteverwertung für Hackfleischbällchen vom Vortag. Die Hackbällchen können aber natürlich auch frisch zubereitet werden.


Pfannkuchen

mit Chili-con-carne-Füllung

Für 4 Portionen

250 g Mehl

4 Eier

1 Prise Zucker

1 Prise Salz

375 ml Milch

125 ml Mineralwasser

Öl zum Braten

Chili con carne vom Vortag (siehe S. 24)

125 g geriebener Emmentaler

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 589 kcal/2465 kJ 29 g E, 29 g F, 64 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Mehl in eine Rührschüssel sieben. Mit Eiern, Zucker, Salz, Milch und Mineralwasser verschlagen, dabei darauf achten, dass keine Klümpchen entstehen.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und eine dünne Teiglage hineingeben. Nach einigen Minuten den Pfannkuchen wenden und von beiden Seiten goldgelb backen. So fortfahren, bis der Teig aufgebraucht ist.

3 Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Auf jeden Pfannkuchen Chili con carne geben, mit Emmentaler bestreuen. Aufrollen und in die Form legen. Die Röllchen im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten backen. Dazu schmeckt ein frischer grüner Salat.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Diese gefüllten Pfannkuchen sind die ideale Resteverwertung für Chili-con-carne-Reste. Ersatzweise können Sie auch auf fertiges Chili-con-carne aus der Dose zurückgreifen oder den Eintopf frisch zubereiten.
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Gebratener Reis

mit Gemüse

Für 4 Portionen

200 g Brokkoliröschen

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

150 g Champignons

3 El Öl

Salz

Pfeffer

1 Tl getrockneter Thymian

100 ml Gemüsebrühe

ca. 300 g gekochter Reis vom Vortag

2 El Sojasauce

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 10 g E, 4 g F, 66 g KH

1 Das Gemüse waschen und putzen. Die Frühlingszwiebeln in Ringe schneiden. Die Pilze feucht abreiben und in Scheiben schneiden.

2 Das Öl im Wok erhitzen und erst Brokkoliröschen, dann Frühlingszwiebeln hineingeben und unter Rühren 3 Minuten schmoren. Die Pilze zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen.

3 Die Gemüsebrühe angießen und das Gemüse 3 Minuten garen. Den Reis unter das Gemüse mischen und erhitzen. Mit Sojasauce abschmecken.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Dieses Wok-Gericht ist die ideale Resteverwertung für übrig gebliebenen Reis. Wer mag, kann den Reis aber natürlich auch frisch zubereiten.
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Spargelröllchen

mit Schinken

Für 4 Portionen

375 g gekochter grüner Spargel vom Vortag

375 g gekochter weißer Spargel vom Vortag

10–12 Scheiben gekochter Schinken

4 Tomaten

Salz

Pfeffer

150 g Mozzarella

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Backzeit)

Pro Portion ca. 222 kcal/930 kJ 16 g E, 13 g F, 7 g KH

1 Eine Auflaufform mit Butter einfetten. Den Backofen auf 220 °C vorheizen.

2 Jeweils 3 Stangen grünen bzw. weißen Spargel auf 1 Scheibe Schinken legen und aufrollen. Die Schinken-Spargel-Röllchen nebeneinander in die Auflaufform legen.

3 Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten in Würfel schneiden und ebenfalls in die Auflaufform legen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben schneiden. Die Spargelröllchen damit belegen. Im vorgeheizten Backofen ca. 15 Minuten überbacken.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Die Spargelröllchen sind eine wunderbare Resteverwertung für Spargel-Reste vom Vortag. Sie können den Spargel aber natürlich auch frisch zubereiten.


Spaghetti-Omelett

mit Spinat

Für 4 Portionen

200 g Blattspinat

6 Eier

Salz

Pfeffer

3 El frisch geriebener Parmesan

ca. 400 g gekochte Spaghetti vom Vortag

4 El Butter

100 g gekochter Schinken

100 g Mozzarella

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 615 kcal/2583 kJ 35 g E, 20 g F, 70 g KH

1 Den Blattspinat putzen, waschen, hacken und nass in einem Topf zusammenfallen lassen. Die Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Den geriebenen Parmesan unter den Spinat heben. Die Spaghetti mit der Eimasse und dem Spinat mischen.

2 2 El Butter erhitzen und die Hälfte der Spaghettimasse hineingeben. Den gekochten Schinken in Streifen schneiden, den Mozzarella würfeln. Das Spaghetti-Omelett mit Schinken und Mozzarella belegen, restliche Spaghettimasse daraufgeben.

3 Das Omelett braten, wenden und auf der anderen Seite knusprig braten.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Das Spaghetti-Omelett ist eine raffinierte Resteverwertung für Spaghetti-Reste vom Vortag. Die Nudeln können aber natürlich auch frisch zubereitet und abgekühlt verarbeitet werden.
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Spaghettisalat

mit Tomaten und Rucola

Für 4 Portionen

ca. 400 g gekochte Spaghetti vom Vortag

Salz

Pfeffer

3 El Olivenöl

50 g geriebener Parmesan

1 Glas getrocknete Tomaten in Öl

150 g Rucola

2 El gehacktes Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 162 kcal/680 kJ 8 g E, 10 g F, 19 g KH

1 Spaghetti vom Vortag in kleine Stücke schneiden und 2 Minuten in kochendem Wasser erhitzen. Abgießen und abtropfen lassen.

2 Die Spaghetti in eine Salatschüssel geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Olivenöl und Parmesan unterrühren.

3 Tomaten klein schneiden, Rucola putzen, waschen und in kleine Stücke zupfen.

4 Tomaten mit etwas Öl, Rucola und Basilikum unter die Spaghetti mischen und noch einmal abschmecken.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Der Spaghettisalat ist eine wunderbare Resteverwertung für Spaghetti- oder andere Nudelreste vom Vortag. Die Spaghetti können aber natürlich auch frisch zubereitet werden.


Makkaroni-Eintopf

mit Kichererbsen

Für 4 Portionen

400 g Kichererbsen (aus der Dose)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 El Öl

150 g gewürfelter durchwachsener Speck

100 g Sellerie

1 kleine Zucchini

2 Tomaten

1 l Hühnerbrühe

1 El Tomatenmark

ca. 200 g gekochte Makkaroni vom Vortag

3 El gehackte Petersilie

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 552 kcal/2307 kJ 19 g E, 25 g F, 60 g KH

1 Kichererbsen in ein Sieb schütten, abspülen und abtropfen lassen. Zwiebel und Knoblauch schälen und würfeln. Das Öl in einem großen Topf erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin 3 Minuten anbraten. Speckwürfel zugeben und 3 Minuten mitbraten.

2 Sellerie waschen, schälen und würfeln. Zucchini waschen, Enden abschneiden und in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch würfeln.

3 Kichererbsen, Sellerie und Brühe in den Topf geben, kurz aufkochen lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze 30 Minuten köcheln. Zucchini, Tomaten und Tomatenmark in den Eintopf geben und weitere 5 Minuten köcheln. Makkaroni klein schneiden und mit der Petersilie in den Eintopf geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und 5 Minuten ziehen lassen.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Dieser Eintopf ist die ideale Resteverwertung für Makkaroni oder andere Nudeln vom Vortag. Die Nudeln können aber natürlich auch frisch zubereitet werden.
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Backkartöffelchen

im Speckmantel

Für 4 Portionen

ca. 20 Scheiben Frühstücksspeck

2 El scharfer Senf

2 El flüssiger Honig

500 g kleine Kartoffeln vom Vortag

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 263 kcal/1099 kJ 9 g E, 11 g F, 29 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C vorheizen. Die ‘Speckscheiben mit Senf bestreichen und mit etwas Honig beträufeln. Jeweils eine Kartoffel in einen Speckstreifen einrollen und mit der Nahtstelle nach unten auf ein mit Backpapier belegtes Backblech setzen. Fortfahren, bis alle Kartoffeln und Speckstreifen aufgebraucht sind.

2 Das Backblech auf mittlerer Einschubleiste in den Backofen schieben und die Kartoffeln darin 15 Minuten backen.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Dieses Gericht ist eine einfache und blitzschnelle Resteverwertung für Kartoffel-Reste vom Vortag. Die Kartoffeln können aber natürlich auch frisch zubereitet werden.
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Kartoffelpizza

mit Pesto

Für 4 Portionen

500 g Tomaten

250 g Mozzarella

1 Bund Basilikum

100 g Pinienkerne

3 Knoblauchzehen

70 g Parmesan am Stück

125 ml Olivenöl

Salz

8 Reibekuchen vom Vortag (siehe S. 80)

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 434 kcal/1814 kJ 17 g E, 26 g F, 32 g KH

1 Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Mozzarella ebenfalls in Scheiben schneiden und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

2 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Für das Pesto Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blätter von den Zweigen zupfen. Einige Blätter zum Garnieren beiseitelegen. Pinienkerne kurz in einer trockenen Pfanne rösten. Knoblauch abziehen und Parmesan würfeln. Basilikum, Pinienkerne und Knoblauch im Mixer so lange zerkleinern, bis das Pesto eine breiartige Konsistenz hat. Parmesan und Öl zugeben und nach und nach das Ganze zu einer Paste mixen. Mit Salz abschmecken.

3 Reibekuchen auf ein Backblech legen und mit jeweils 1 Tl Pesto bestreichen. Tomaten- und Mozzarellascheiben fächerartig darauflegen. Die Pizzen im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Einschubleiste 8–10 Minuten überbacken. Vor dem Servieren mit den beiseitegelegten Basilikumblättern garnieren.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Diese Kartoffelpizza ist eine ideale Resteverwertung für Reibekuchen-Reste vom Vortag. Die Reibekuchen können aber natürlich auch frisch zubereitet werden.


Paprikaschoten

raffiniert gefüllt

Für 4 Portionen

4 große rote Paprikaschoten

4 Fleischtomaten

2 Zwiebeln

150 g Champignons

Tabbouleh vom Vortag (siehe S. 58)

150–200 ml Gemüsebrühe

100 g geriebener Emmentaler

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 266 kcal/1111 kJ 12 g E, 14 g F, 29 g KH

1 Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, weiße Trennhäute herausschneiden, dann waschen und trocken tupfen. Tomaten waschen, von den Stängelansätzen befreien und in Scheiben schneiden. Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Champignons putzen und halbieren oder in Scheiben schneiden.

2 Den Backofen auf 180 °C vorheizen. Eine große Auflaufform mit Butter fetten. Die Paprikahälften mit dem Tabbouleh füllen und in die Auflaufform setzen. Tomatenscheiben, Zwiebelstücke und Champignons dazwischenlegen und Gemüsebrühe dazugießen.

3 Auf mittlerer Schiene im vorgeheizten Backofen 20 Minuten garen. Den Emmentaler über die Paprikaschoten streuen und diese weitere 10–15 Minuten im Backofen überbacken. Dazu schmeckt Baguette.

1 × KOCHEN, 2 × ESSEN

Diese gefüllten Paprikaschoten sind die ideale Resteverwertung für Tabbouleh-Reste vom Vortag.
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Crêpes suzette

Flambierte Orangen-Crêpes

Für 4 Portionen

2 Eier

200 ml Milch

Salz

80 g Weizenmehl

220 g Zucker

100 g Butter

6 unbehandelte Orangen

4 El Orangenlikör (z.B. Cointreau)

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 660 kcal/2760 kJ 9 g E, 26 g F, 90 g KH

1 Die Eier zusammen mit der Milch verquirlen. Salz, Mehl und 2 El Zucker dazugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren. Die Hälfte der Butter in einer Pfanne aufschäumen und goldbraun werden lassen, dann unter den Teig rühren.

2 Für die Sauce 3 Orangen heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale in feinen Spänen abziehen. Diese 3 Orangen auspressen und den Saft zusammen mit den Orangenspänen und dem restlichen Zucker in einem Topf verrühren. Alles aufkochen und bei starker Hitze zu einem dünnflüssigen Sirup einkochen lassen.

3 Die übrigen Orangen sorgfältig schälen, dabei die weiße Haut vollständig entfernen. Dann die Filets aus den Zwischenhäuten herausschneiden. Den abtropfenden Saft dabei auffangen und zum Sirup geben.

4 In 2 beschichteten Pfannen etwas Butter aufschäumen lassen. Jeweils 1 Kelle Teig hineingießen und diesen durch Schwenken der Pfanne verteilen. Die Crêpes von beiden Seiten goldbraun backen und dann auf ein Kuchengitter legen. Mit einem Küchenhandtuch bedecken und darunter warm halten. Nacheinander 12 goldbraune Crêpes backen.

5 Wenn alle Crêpes fertig sind, die Orangenfilets darauf verteilen. Die Crêpes zusammenklappen und nebeneinander in 1 oder 2 Pfannen geben. Den Zuckersirup und den Orangenlikör darauf verteilen. Alles nochmals erwärmen und zum Flambieren den Likör mit einem langen Streichholz anzünden. Danach sofort servieren.
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Kaiserschmarrn

mit Mandelstiften

Für 4 Portionen

50 g Rosinen

3 El Rum

4 frische Eier

4 El Zucker

1 Päckchen Vanillezucker

Salz

100 g Weizenmehl

200 ml Milch

70 g kalte Butter

50 g Mandelstifte

etwas Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Einweichzeit und Garzeit)

Pro Portion ca. 480 kcal/2010 kJ 15 g E, 30 g F, 33 g KH

1 Die Rosinen in einem Sieb kalt abbrausen und gut abtropfen lassen. Dann in einer kleinen Schüssel in dem Rum marinieren.

2 Inzwischen die Eier trennen. Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen, dabei 2 El Zucker hineinrieseln lassen. Das Eigelb mit dem übrigen Zucker, dem Vanillezucker und dem Salz sehr cremig rühren.

3 Das Mehl und die Milch unter die Eigelb rühren und anschließend die Rosinen mit der Flüssigkeit daruntermischen. Dann den Eischnee vorsichtig darunterheben.

4 Die Hälfte der Butter in einer großen beschichteten Pfanne zerlassen. Den Teig in die Pfanne gießen und darin bei milder Hitze auf der unteren Seite goldbraun werden lassen.

5 Den Pfannkuchen mit 2 Gabeln in grobe Stücke zerzupfen. Die übrige Butter in kleinen Flöckchen sowie die Mandelstifte in die Pfanne geben. Den Schmarrn so lange weiterbacken, bis die Stücke goldbraun sind.

6 Den Kaiserschmarrn auf Tellern anrichten, mit Puderzucker bestreuen und möglichst sofort servieren.


Obstsalat

mit Müsli-Topping

Für 4 Portionen

20 g Butter

4 El Haferflocken

2 El Zucker

2 Orangen

2 Bananen

2 Äpfel

100 g frische Datteln

250 g Joghurt

Zimt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)

Pro Portion ca. 300 kcal/1250 kJ 5 g E, 7 g F, 52 g KH

1 Die Butter in einer Pfanne schmelzen lassen. Die Haferflocken und den Zucker hinzufügen und das Ganze unter Rühren ca. 5 Minuten rösten und karamellisieren lassen. Dann auf einen Teller geben und auskühlen lassen.

2 Die Orangen waschen, trocknen und schälen. Zuerst die Schale am Blüten- und Stielansatz wegschneiden. Dann die Orangen auf ein Brett stellen und die Schale seitlich so abschneiden, dass die weiße Haut ebenfalls entfernt wird. Die Fruchtfilets mit einem scharfen Messer aus den weißen Trennhäuten schneiden. Den dabei austretenden Saft auffangen.

3 Die Bananen schälen und in Scheiben schneiden. Die Äpfel waschen, trocken reiben, vierteln, Kerngehäuse, Blüten- und Stielansätze entfernen und in kleine Würfel schneiden. Die Datteln längs halbieren, den Kern entfernen und in Streifen schneiden.

4 Orangen mit dem Saft, Bananenscheiben, Apfelwürfeln und Dattelstreifen mischen und auf 4 Schälchen verteilen. Den Joghurt über den Obstsalat geben, die gerösteten Haferflocken darüber verteilen und alles mit Zimt bestäuben.
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Apfelpfannkuchen

knusprig-zart

Für 4 Portionen

50 g Buchweizenmehl

50 g Vollkornweizenmehl

3 Eier

125 ml Milch

125 ml Sahne

125 ml Mineralwasser

100 g Butter

450 g Äpfel

5 El Puderzucker

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Ruhen und Bratzeit)

Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ 10 g E, 37 g F, 33 g KH

1 Die beiden Mehlsorten mit einem Sieb oder einem speziellen Einhand-Mehlsieb in eine Schüssel sieben. Mit Eiern, Milch, Sahne und Mineralwasser zu einem glatten Teig verrühren. 20 g Butter schmelzen und in die Teigmasse rühren. Den Teig etwa 20 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

2 In der Zwischenzeit die Äpfel waschen, schälen, halbieren, Kerngehäuse herausschneiden und das Fruchtfleisch würfeln.

3 1/4 der restlichen Butter in einer Pfanne schmelzen und 1/4 des Teiges hineingeben. Pfannkuchen einige Minuten backen, sodass die Oberfläche noch leicht flüssig ist. 1/4 der Apfelwürfel daraufgeben und den Pfannkuchen fertig backen. Auf die gleiche Weise 3 weitere Pfannkuchen backen. Die Pfannkuchen mit Puderzucker bestreut servieren.
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Apfelringe

knusprig ausgebacken

Für 4 Portionen

50 g Mehl

1 Tl Trockenhefe

50 g Butter

125 ml Milch

3 Eier

25 g Zucker

8 Äpfel

Pflanzenöl zum Ausbacken

Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 405 kcal/1696 kJ 9 g E, 20 g F, 46 g KH

1 Die Trockenhefe in 3 El warmem Wasser auflösen. Aus Mehl, Hefe, Butter, Milch, Eiern und Zucker einen glatten Hefeteig zubereiten.

2 Die Äpfel schälen, entkernen und in Ringe schneiden. Die Apfelringe mit dem Hefeteig umwickeln und in heißem Pflanzenöl goldbraun ausbacken. Mit Puderzucker bestreuen. Nach Belieben mit Vanillesauce servieren.

TIPP

Wenn Sie keine Hefe bekommen, können Sie die Apfelringe auch mit einem Teig aus 2 Eiern, 12 El Milch, 8 El Mehl und 2 Päckchen Vanillezucker ummanteln und wie Pfannkuchen braten. Dazu schmeckt Vanilleeis.
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French Toast

mit Ananas und Creme

Für 4 Portionen

2 Eier

150 ml Milch

4 El Honig

1/2 Tl Zimtpulver

Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange

4 Scheiben Vollkorntoast

1/2 frische Ananas

3 El Butter

3 El Ahornsirup

1 Avocado

1 Vanilleschote

3 Stängel frische Minze

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 427 kcal/1788 kJ 9 g E, 22 g F, 46 g KH

1 Die Eier mit der Milch, 2 El Honig, dem Zimt und etwas abgeriebener Orangenschale verquirlen und in eine ausreichend große Schale geben. Die Vollkorntoastscheiben darin etwa 10 Minuten einweichen.

2 Die Ananas schälen, Strunk entfernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen und die abgetropften Brotscheiben mit den Ananaswürfeln darin von jeder Seite knusprig braten. Die Brotscheiben herausnehmen und warm stellen. Die Ananasstücke mit dem Orangensaft ablöschen und mit Ahornsirup mischen. Die Flüssigkeit dickflüssig einkochen.

3 Die Avocado schälen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch mit dem Mark der Vanilleschote, dem restlichen Honig und den gehackten Minzeblättchen pürieren. Die süße Creme zu den French Toast und den Ananas im Sirup servieren.


Fruchtrisotto

mit Erdbeersauce

Für 4 Portionen

500 ml Apfelsaft

3 Stangen Rhabarber

2 El Butter

120 g Risottoreis

4 El Zucker

125 g Frischkäse

2 El Holunderblütensirup

1 El Maisstärke

150 g Erdbeeren

100 g Kirschen aus dem Glas

2 El Kirschlikör

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 415 kcal/1737 kJ 7 g E, 14 g F, 58 g KH

1 Den Apfelsaft in einem Topf erwärmen. Den Rhabarber schälen, putzen und in dünne Scheiben schneiden.

2 Die Butter in einem Topf erhitzen, den Reis darin unter Rühren anschmoren. Rhabarber und 3 El Zucker zugeben und etwa 2 Minuten bei mittlerer Temperatur mitschmoren, dann nach und nach unter Rühren den Apfelsaft zugeben, bis er aufgebraucht ist. Immer nur so viel Saft zugeben, dass der Reis knapp bedeckt ist. Wenn der Reis gar und cremig ist, den Frischkäse unterheben. Holunderblütensirup mit der Maisstärke glatt rühren und unter das Risotto rühren.

3 Für die Sauce die geputzten Erdbeeren mit den Kirschen, Kirschlikör und restlichem Zucker pürieren. Das Risotto mit der Fruchtsauce servieren.
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Quarkauflauf

mit Kirschen

Für 4 Portionen

80 g Rosinen

500 g Quark

50 g Grieß

1/4 Tl Weinsteinbackpulver

2 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

1/2 Tl Vanillemark

2 El gehackte Haselnüsse

2 El Zucker

4 Eiweiß

Salz

250 g Kirschen

Butter und Paniermehl für die Form

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 502 kcal/2102 kJ 23 g E, 2 g F, 36 g KH

1 Rosinen waschen und abtropfen lassen. Quark mit Grieß, Weinsteinbackpulver, Zitronenschale, Vanillemark, Haselnüssen, Rosinen und Zucker verrühren. Eiweiß mit 1 Prise Salz steif schlagen und unter die Quarkmasse heben.

2 Die Kirschen entsteinen und in einer gefetteten und mit Paniermehl ausgestreuten Auflaufform verteilen. Die Quarkmasse darübergeben. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen bei 190 °C (Umluft 170 °C) etwa 15 Minuten backen.
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Mirabellenknödel

mit zweierlei Saucen

Für 12 Stück

1 Paket Kartoffelknödelpulver (FP)

500 g Mirabellen

2 El Zitronensaft

250 g Brombeeren

2 El Zucker

2 El Butter

2 El gehackte Pistazien

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)

Pro Stück ca. 141 kcal/590 kJ 10 g E, 8 g F, 72 g KH

1 Das Kartoffelknödelpulver nach Packungsanweisung anrühren und quellen lassen. Mirabellen waschen, entsteinen und in einem Sieb abtropfen lassen.

2 Aus dem Knödelteig 12 kleine Knödel formen und in jeden Knödel 1 Mirabelle hineindrücken. Wasser in einem großen Topf zum Kochen bringen und die Knödel darin gemäß Packungsanweisung garen.

3 In der Zwischenzeit die restlichen Mirabellen mit 1 El Zitronensaft pürieren. Brombeeren waschen und mit dem Zucker und dem restlichen Zitronensaft pürieren.

4 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Pistazien darin unter Rühren rösten. Die Mirabellenknödel mit den beiden Saucen und den gerösteten Pistazien servieren.


Birnenauflauf

mit Ziegenkäse

Für 4 Portionen

4 Birnen

1/4 Tl Zimt

2 El Zucker

300 g Ziegenrolle

2 El Butter

250 ml Birnensaft

einige rosa Pfefferkörner

Pfefferminzblättchen zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 327 kcal/1369 kJ 20 g E, 14 g F, 29 g KH

1 Die Birnen schälen, halbieren, entkernen und in dünne Scheiben schneiden. In einer Schale mit Zimt und Zucker bestreuen.

2 Die Ziegenrolle in dünne Scheiben schneiden. Die Birnen in eine mit Butter gefettete Auflaufform legen und die Ziegenrollenscheiben darauf verteilen. Den Birnensaft darübergießen. Die Pfefferkörner grob zerstoßen und darüberstreuen.

3 Die Form mit Alufolie abdecken und im Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 10 Minuten backen. Die Folie entfernen und den Käse unter dem heißen Grill bräunen. Mit Pfefferminzblättchen garniert servieren.

TIPP

Diesen fruchtigen Auflauf können Sie natürlich auch mit Äpfeln zubereiten. Wenn Ihnen der Ziegenkäse zu würzig ist, ersetzen Sie ihn durch Feta aus Kuhmilch.
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Fruchtsalat

mit Pinienkernen

Für 4 Portionen

250 g Erdbeeren

2 Nektarinen

1 unbehandelte Orange

4 El Ahornsirup

40 g Pinienkerne

150 g Naturjoghurt

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinierzeit)

Pro Portion ca. 180 kcal/750 kJ 5 g E, 7 g F, 23 g KH

1 Die Erdbeeren kurz waschen und gut abtropfen lassen. 4 schöne Erdbeeren für die Dekoration beiseitelegen, bei den restlichen Früchten das Grün mit einem spitzen Messer herausziehen oder -schneiden. Die Erdbeeren längs halbieren.

2 Die Nektarinen waschen und trocken reiben. Längs rundum einschneiden, bis das Messer auf den Stein stößt. Die Hälften gegeneinander drehen und trennen. Den Stein herauslösen. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.

3 Die Orange heiß abwaschen und abtrocknen. Die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Beides mit 2 El Ahornsirup verquirlen und über die Erdbeeren und Nektarinen träufeln. Die Früchte zugedeckt etwa 1 Stunde im Kühlschrank marinieren.

4 Die Pinienkerne in einer beschichteten Pfanne ohne Zugabe von Fett goldbraun rösten. Bis auf 1 El die restlichen Kerne mit dem Joghurt in ein hohes Gefäß geben und pürieren. Mit dem restlichen Ahornsirup süß abschmecken.

5 Die Pinienkernsauce über den Erdbeer-Nektarinen-Salat geben. Die beiseitegelegten Erdbeeren in die Mitte setzen. Mit den restlichen Pinienkernen bestreuen.
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Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!

• Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)

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

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

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

• Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)

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

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

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

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

• Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)

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

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

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

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

• Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)

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

• Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)

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

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

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

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

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

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

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

• Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)

• Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)

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

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

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

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

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

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

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

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

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

• Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)

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

• Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)

Praktische Tipps für jede Situation!

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

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

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

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

Erhältlich in allen eBook-Shops!

Wir sind auf Facebook!

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

www.facebook.com/apollomedien
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