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Für
Männer

Kochen ist Frauensache? Küchenarbeit nur etwas für Warmduscher? Weit gefehlt! Nicht zuletzt die männlichen Spitzenköche beweisen, dass kochlöffelschwingende Männer ganz hoch im Kurs stehen!

In diesem Buch findet „Mann“ die richtigen Rezepte für jeden Geschmack und Anlass: schnelle Gerichte für Eilige, Lieblingsgerichte, die schmecken wie bei Mutti, Deftiges für echte Kerle und Angebergerichte, mit denen man beim weiblichen Geschlecht mächtig punkten kann. Lassen Sie sich ein auf das Abenteuer „Küche“ und werden Sie zum „Schürzenjäger“!
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Männer und Kochen – eine extrem verführerische Kombination

Es gibt einige Dinge, die passen einfach zueinander: Männer und Technik zum Beispiel. Oder Männer und Bier. Männer und Fußball. Aber Männer und kochen? Warum eigentlich nicht? Denn Männer und kochen sind keine natürlichen Feinde, sondern harmonieren wunderbar. Beweise? Hier die zehn besten Gründe für den Mann am Herd:

1) Kochen ist Abwechslung.

„Mann“ will schließlich ab und zu auch mal was anderes konsumieren als TK-Pizza oder das Grundnahrungsmittel Chips. Öfter mal was Neues, heißt die Devise.

2) Kochen geht schnell.

Es stimmt wirklich: Rezepte aus der Rubrik „Schlicht und einfach“ dauern auch nicht länger, als zum nächsten Imbiss zu laufen und Currywurst mit Pommes zu bestellen. Ein Rührei mit Tomaten und Salami, Hot Dog, Burger und Bruschetta sind Ruck, Zuck zubereitet. Und schmecken tut’s sowieso viel besser.

3) Kochen ist preiswert.

A man’s best friends sollten nicht zwangsläufig Mikrowelle und Frittenbude sein – denn das sorgt auf Dauer nicht nur für Übergewicht und ist ungesund, sondern geht auch unnötig ins Geld.

4) Wer am Herd steht, bestimmt!

Das heißt: Es gibt keine winzigen Salatportiönchen, keinen gedünsteten Fisch, kein halbrohes Gemüse. Sondern Rezepte mit Biss, fleischig, saftig, lecker. Spaghetti Bolognese mit viel Fleisch, Wiener Schnitzel mit viel knuspriger Panade, Kartoffelgratin mit viel Käse. Und davon jede Menge. Statt Kalorienzählen ist voller Geschmack angesagt!

5) Kochen liegt voll im Trend.

Der moderne Mann ist kein Patriarch mehr, der – sollte er auf sich allein gestellt sein – nicht mal ein Ei kochen kann. Das ist einfach total out. Macho-Allüren sind andernorts viel besser aufgehoben als in der Küche – nämlich da, wo er UND sie etwas davon haben ...

6) Kochen macht sexy.

Wirklich wahr! Frauen stehen auf „kochende Leidenschaft“. Denn wenn ein Mann kocht, bedeutet das für Frauen übersetzt: „Er ist sinnlich und ein Genießer. Er ist häuslich. Er ist selbstständig. Er weiß Lebensqualität zu schätzen. Er ist kein Macho, der will, dass ich ihn von vorn bis hinten bediene.“ Um den guten Eindruck weiter aufrechtzuerhalten, gilt allerdings unbedingt: hinterher auch die Küche aufräumen. Wer dreckige Töpfe und das Küchenschlachtfeld der Liebsten überlässt, hat die halbe Miete direkt wieder verspielt.

7) Liebe geht durch den Magen.

Und Frauen lassen sich gern verwöhnen. Ergo: Die beste Möglichkeit, ein weibliches Wesen zu erobern, besteht darin, sich direkt ins Herz der Angebeteten zu kochen. Mit Angebergerichten wie Entenbrust mit Granatapfelsauce, Fischfilet im Gemüsemantel oder Kalbsrücken in Meerrettichkruste. Ein „Rezept“, das sich nicht nur für die Liebste eignet: Auch der strengste Schwiegermutter-Drachen wird durch die Demonstration solcher Kochkünste garantiert zum handzahmen Schoßhündchen ...

8) Kochen ist „Heimwerken“ – und damit ganz klar eine Männerdomäne!

Für’s Kochen braucht man Kraft – man denke nur an manch hartnäckige Schraubgläser, die sich einfach nicht öffnen lassen wollen. Man braucht Mut – siehe heißes, zischendes und spritzendes Fett oder das Zerlegen von ganzem Getier. Und man braucht Handwerkszeug – denn was sind Kochutensilien schließlich anderes.

9) Kochen ist Abenteuer.

Darauf steht jeder Mann: sich in einem unbekannten Grenzland zu beweisen, seine Fähigkeiten unter Beweis zu stellen, Pionierarbeit zu leisten. Genau das bietet das Abenteuer Küche. Unerforschte Welten für kulinarische Captain Picards. Ein Ort unbegrenzter Experimentierfreude, die Männer schon als kleine Jungs mit ihrem Chemiebaukasten ausgelebt haben. Allerdings gilt auch hier: Vorsicht, damit nichts zu brennen anfängt und hinterher nicht die Wohnung in Schutt und Asche liegt.

10) Der Mann am Herd ist ein Held.

Wer den kulinarischen Kampf aufnimmt und erfolgreich aus der Küchenschlacht hervorgeht, verdient Bewunderung und Ruhm. Beim Kochen werden außerdem Überlebensinstinkt und strategisches Denken geschult. Und: „Mann“ hantiert beim Kochen mit gefährlichen, scharfen Waffen. Wie gesagt: eine Männerdomäne!

Also Männer, werdet zum „Schürzenjäger“ – natürlich nur im übertragenen Sinn – und schwingt den Kochlöffel. Ob schnelle Rezepte, einfache Rezepte, Lieblings- oder Angebergerichte oder Süßes zum Abschluss – es lohnt sich ganz bestimmt!
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Strammer Max

ganz rustikal

Für 4 Portionen

4 Scheiben Bauernbrot

40 g Butter

4 Scheiben gekochter Schinken

2 El Öl

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 mit Butter bestreichen und mit gekochtem Schinken belegen.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander 4 Spiegeleier braten.

3 Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Spiegeleier heiß auf die Schinkenscheiben legen.

4 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und in Röllchen schneiden. Die Gewürzgurken in Scheiben oder fächerförmig schneiden.

5 Den Strammen Max mit Schnittlauchröllchen und Gewürzgurken garnieren und sofort servieren.
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Rührei

Der Klassiker

Für 4 Portionen

8 Eier

Salz

Pfeffer

20 g Butter

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Stück ca. 223 kcal/936 kJ 15 g E, 17 g F, 1 g KH

1 Die Eier aufschlagen, miteinander verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Butter in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Die Eier in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze unter wiederholtem Schieben der gestockten Eiermasse das Rührei garen lassen.

VARIATIONEN

Schnittlauch, Petersilie, Dill oder auch Rucola – alles feingehackt – unter die Eiermasse rühren.

Garnelen oder Lachs mit etwas Dill sind ein edler Klassiker.

Rührei mit Schinken, geräuchert oder gekocht, ist bei Groß und Klein ebenfalls beliebt.


Schnitzel Caprese

mit Mozzarella

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

6 Tomaten

3 El Olivenöl

3 El Aceto balsamico

Salz

Pfeffer

4 Hähnchenschnitzel

100 g Mehl

3 Eier

1 El Milch

100 g Paniermehl

3 El Butterschmalz

400 g Mozzarella

Basilikum zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 690 kcal/2898 kJ 62 g E, 36 g F, 26 g KH

1 Zwiebel schälen und in Ringe schneiden, Knoblauch schälen und hacken. Tomaten waschen, Stielansätze entfernen und Tomaten in Scheiben schneiden.

2 Tomatenscheiben mit Zwiebelringen und Knoblauch vermengen. Aus Öl, Balsamico, Knoblauch, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über die Mischung gießen.

3 Hähnchenschnitzel klopfen und würzen. Mehl auf einen Teller geben. Auf einem zweiten Teller Eier mit Milch verquirlen. Paniermehl auf einen dritten Teller geben. Schnitzel der Reihe nach zuerst in Mehl, dann in Eiern und zuletzt im Paniermehl wenden.

4 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 5 Minuten braten. Mozzarella in Scheiben schneiden und mit den Tomaten auf 4 Teller verteilen. Schnitzel auf den Tomaten anrichten. Mit Basilikumblättchen garniert servieren.
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Bruschetta

mit Sardellen

Für 4 Portionen

2 Tomaten

1 El Kapern

4 Sardellen in Öl (8 Sardellenfilets)

4 Scheiben Weißbrot

2 El Butter

1/2 Tl getrockneter Oregano

Salz

Pfeffer

100 g frisch geriebener Gruyère

Fett für das Blech

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 190 kcal/798 kJ 13 g E, 13 g F, 5 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Scheiben schneiden. Die Kapern hacken.

2 Die ganzen Sardellen halbieren. Die Weißbrotscheiben mit Butter bestreichen. Darauf jeweils Tomatenscheiben, 2 Sardellenfilets und einige Kapern legen. Mit Oregano, Salz und Pfeffer würzen und mit dem geriebenen Käse bestreuen.

3 Die Bruschette auf ein gefettetes Backblech legen und im Ofen etwa 10 Minuten überbacken. Heiß servieren.
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Spaghetti

mit Pesto

Für 4 Portionen

1 El Pinienkerne

1 1/2 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

Salz

3 El Parmesan

60 ml Olivenöl

Pfeffer

500 g Spaghetti

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 518 kcal/2176 kJ 17 g E, 11 g F, 86 g KH

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

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

3 Inzwischen Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Mit dem Pesto vermischen und servieren. Eventuell etwas von dem Nudelkochwasser dazugeben, sollte das Gericht zu trocken sein.
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Zitronenhähnchen

mit Reis

Für 4 Portionen

300 g Kochbeutel- oder Schnellkochreis

6 Hähnchenbrustfilets

Salz

Pfeffer

1 El edelsüßes Paprikapulver

50 g Mehl

8 El Butter

1/2 Bund Petersilie

1 Tl getrockneter Estragon

5 El Zitronensaft

1 unbehandelte Zitrone

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 450 kcal/1884 kJ 55 g E, 10 g F, 20 g KH

1 Den Reis nach Packungsanweisung garen. Die Hähnchenbrustfilets von Haut und Sehnen befreien und trocken tupfen. Das Fleisch flach klopfen und mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver würzen.

2 Anschließend im Mehl wenden und in 2 El heißer Butter von jeder Seite etwa 5 Minuten gut durchbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Die restliche Butter in einer Pfanne schmelzen. Die Petersilie waschen, trocken schütteln, fein hacken und mit dem Estragon in der Butter andünsten. Den Zitronensaft unterrühren und alles einmal aufkochen.

4 Die Hähnchenbruststücke in die Zitronenbutter legen. Die Zitrone heiß abwaschen, trocken tupfen und in Stücke schneiden. Die Hähnchenbrustfilets damit garnieren und mit dem Reis servieren.


Kartoffelsalat

mit Speck

Für 4 Portionen

750 g Kartoffeln

Salz

1 Zwiebel

5 El Essig

1 Tl Zucker

75 g Schinkenspeck

3 El Öl

Pfeffer

Petersilie zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 207 kcal/869 kJ 7 g E, 5 g F, 30 g KH

1 Die Kartoffeln in der Schale in leicht gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten garen. Dann abgießen und ausdampfen lassen. Die Zwiebel schälen und in kleine Würfel schneiden. Mit dem Essig und Zucker in eine Schüssel geben und ziehen lassen.

2 Den Speck fein würfeln. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und den Speck darin knusprig braten.

3 Die Kartoffeln pellen, in Scheiben schneiden und zu den Zwiebelwürfeln geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den heißen Speck mit dem Bratfett über den Kartoffelsalat gießen und untermengen. Mit Petersilie garniert servieren. Schmeckt warm und kalt.

TIPP

Dieser deftige Kartoffelsalat eignet sich hervorragend als Partysalat oder als Beilage zu Gegrilltem.
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Hot Dog

klassisch dänisch

Für 4 Portionen

100 g Mixed Pickles

1/2 rote Zwiebel

1 Tomate

1/2 Bund Kerbel

4 Hot Dogs

4 Hot-Dog-Brötchen

8 Scheiben Käse

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 209 kcal/876 kJ 10 g E, 7 g F, 26 g KH

1 Die Mixed Pickles abtropfen lassen und klein hacken. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

2 Die Tomate waschen, vom Stielansatz befreien und in Würfel schneiden. Kerbel waschen, trocken schütteln und hacken. Alles mit den Mixed Pickles mischen.

3 Die Hot Dogs grillen oder in heißem Wasser erwärmen. Die Brötchen längs einschneiden. Pro Brötchen 1 Hot Dog und 2 Scheiben Käse darauflegen und unter dem Grill schmelzen lassen.

4 Anschließend die Pickles-Mischung über dem Käse verteilen und das Sandwich zusammenklappen.
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Caesar’s Salad

aus den USA

Für 4 Portionen

2 Köpfe Romanasalat

4 Scheiben Toastbrot

2 El Butter

1–2 Knoblauchzehen

6 Sardellenfilets

1 Ei

4 El Zitronensaft

1 Tl Dijonsenf

1 Tl Worcestersauce

10 El hochwertiges Olivenöl

Salz

Pfeffer

100 g frisch gehobelter Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Röstzeit)

Pro Portion ca. 342 kcal/1436 kJ 14 g E, 27 g F, 10 g KH

1 Den Salat putzen, waschen, trocken schleudern und die größeren Blätter klein zupfen. Das Toastbrot entrinden und in kleine Würfel schneiden.

2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotwürfel darin zu goldgelben Croûtons rösten. Die Croûtons anschließend auf Küchenpapier abkühlen lassen und beiseitestellen.

3 Den Knoblauch schälen, grob hacken und mit Sardellenfilets, Ei, Zitronensaft, Dijonsenf und Worcestersauce in einen Mixer geben. Den Mixer auf niedrigste Stufe stellen und nach und nach das Olivenöl einfließen lassen, bis ein homogenes Dressing entsteht.

4 Das Dressing mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Salat in eine Schüssel geben und in dem Dressing wenden. Mit Croûtons und Parmesanspänen garniert servieren.


Geflügelsalat

mit Erbsen

Für 4 Portionen

250 g gekochtes Hühnerfleisch

1 Babyananas

1 Orange

150 g TK-Erbsen

Salz

100 g Staudensellerie

100 g Salatmayonnaise

50 g Joghurt

2 El Zitronensaft

1 El Currypulver

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 245 kcal/1029 kJ 19 g E, 11 g F, 14 g KH

1 Das Hühnerfleisch in Streifen oder Würfel schneiden. Die Ananas schälen, die harten Stellen entfernen und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.

2 Die Orange schälen, filetieren und klein schneiden. Die TK-Erbsen 1 Minute in kochendem Salzwasser garen, abgießen und abschrecken. Den Staudensellerie putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.

3 Die Salatmayonnaise mit dem Joghurt, Zitronensaft, Currypulver, Salz und Pfeffer verrühren. Alle Salatzutaten in eine Schüssel geben und vorsichtig miteinander mischen. Den Geflügelsalat gut gekühlt servieren.
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Hamburger

mit Röstzwiebeln

Für 4 Portionen

700 g Rinderhackfleisch

Salz

Pfeffer

2 El Öl

4 Hamburgerbrötchen

2 El Butter

4 Blätter Eisbergsalat

4 El Röstzwiebeln

Tomatenketchup

3 Gewürzgurken

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 535 kcal/2247 kJ 38 g E, 31 g F, 25 g KH

1 Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer würzen und gut verkneten. Aus dem Fleischteig 4 flache Burger formen.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Hamburger darin von beiden Seiten etwa 6 Minuten braten.

3 Die Brötchen halbieren und mit Butter bestreichen. Unter dem Grill kurz rösten. Die Salatblätter waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Jeweils die untere Brötchenhälfte mit Salat und 1 El Röstzwiebeln belegen. Darauf 1 Hamburger setzen und mit Ketchup bestreichen.

4 Gurken in Scheiben schneiden und auf jeden Hamburger ein paar Scheiben legen. Mit der oberen Brötchenhälfte abdecken und servieren.


Spinatsalat

mit Speck

Für 4 Portionen

6 Scheiben durchwachsener Speck

1 El Zucker

2 Tl Maisstärke

Salz

Pfeffer

1 El Mayonnaise

40 ml Rotweinessig

500 g frischer Spinat

1 Zwiebel

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 70 kcal/292 kJ 4 g E, 3 g F, 5 g KH

1 Die Speckscheiben in einer gusseisernen Pfanne knusprig braten und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Speck abkühlen lassen und in Stücke schneiden.

2 In derselben Pfanne Zucker, Maisstärke, 1 Prise Salz und 1 Prise Pfeffer mischen und die Mayonnaise unterrühren.

3 Rotweinessig mit 3 El Wasser verdünnen und ebenfalls in die Pfanne geben. Die Mischung bei mittlerer Temperatur unter Rühren etwa 3 Minuten köcheln.

4 Inzwischen den Spinat verlesen, putzen und waschen. Dann in eine Schüssel geben.

5 Zwiebel schälen und fein hacken. Mit dem Speck zum Spinat geben und die Salatsauce darübergießen.
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Putenröllchen

mit Pesto

Für 4 Portionen

4 Putenschnitzel

150 g Pesto (aus dem Glas)

2 El Olivenöl

125 ml Gemüsebrühe

einige Basilikumblättchen

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

Pro Portion ca. 212 kcal/890 kJ 37 g E, 4 g F, 4 g KH

1 Die Schnitzel waschen, trocknen, ganz flach klopfen und mit dem Pesto bestreichen. Schnitzel zusammenrollen und mit einem Holzstäbchen feststecken.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Putenröllchen darin von allen Seiten gut anbraten. Die Brühe angießen und die Röllchen weitere 12 Minuten köcheln, bis sie gar sind.

3 Die Röllchen nach Belieben in Scheiben schneiden und mit Basilikum garniert servieren. Dazu frisches Brot und Salat reichen.


Spaghetti

aglio, olio e peperoncino

Für 4 Portionen

400 g Spaghetti

Salz

5 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

1/2 frische rote Chilischote

60 ml extra natives Olivenöl

Pfeffer

1 getrocknete Chili

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

Pro Portion ca. 493 kcal/2070 kJ 13 g E, 18 g F, 70 g KH

1 Die Spaghetti nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest kochen.

2 Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken, 1 El Petersilie beiseitestellen. Die Chilischote waschen, entkernen und in kleine Würfel oder feine Streifen schneiden.

3 Das Öl in einer Pfanne langsam erhitzen und die Chili darin 2 Minuten anbraten. Den Knoblauch hinzufügen und ca. 1 Minute mitbraten. Den Knoblauch aber nicht bräunen, sonst wird er bitter. Die getrocknete Chili zerbröseln und hinzufügen.

4 Die Spaghetti in einem Sieb abtropfen lassen und mit der Petersilie zu den anderen Zutaten geben. Alles gut vermengen, mit Salz und Pfeffer würzen und mit der restlichen Petersilie garnieren.
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Sandwich

mit Speck, Salat und Tomaten

Für 4 Portionen

8 Scheiben Frühstücksspeck

8 Scheiben Toastbrot

2 El Mayonnaise

4 Blätter grüner Salat

2 Tomaten

2 El Butter

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten

Pro Portion ca. 208 kcal/874 kJ 9 g E, 8 g F, 25 g KH

1 Die Speckscheiben in einer Pfanne ohne Fett von beiden Seiten knusprig rösten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

2 4 Toastscheiben dünn mit Mayonnaise bestreichen und mit je 1 Salatblatt belegen. Tomaten waschen, Stielansatz entfernen und Fruchtfleisch in Scheiben schneiden.

3 Tomaten auf den Salat legen und mit je 2 Scheiben Speck belegen. Restliche Toastscheiben mit der Butter bestreichen und die Sandwiches damit bedecken. Sandwiches diagonal halbieren und servieren.


Chicken Wings

mit Käsedip

Für 4 Portionen

1 kg Hähnchenflügel

3 El Butter

1 Tl Paprikapulver

je 1 El Tabasco und Zitronensaft

1 Knoblauchzehe

100 g Blauschimmelkäse

50 g Crème fraîche

50 g Mayonnaise

150 g Naturjoghurt

1 El Zitronensaft

Pfeffer

Zucker

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 828 kcal/3475 kJ 49 g E, 69 g F, 4 g KH

1 Die Hähnchenflügel waschen, trocken tupfen und am Gelenk durchschneiden. Für die Marinade die Butter schmelzen und mit Paprikapulver, Tabasco und Zitronensaft mischen.

2 Alles in einer Schüssel mit den Hähnchenflügeln mischen. Auf den Grill legen und unter gelegentlichem Wenden schön knusprig grillen.

3 Für den Dip den Knoblauch schälen und fein hacken. Den Käse mit einer Gabel zerdrücken und mit den restlichen Zutaten verrühren. Mit Pfeffer und 1 Prise Zucker abschmecken. Hähnchenflügel mit Dip servieren.
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Scholle

Finkenwerder Art

Für 4 Portionen

4 küchenfertige Schollen

125 g Frühstücksspeck

120 g Butter

Salz

Pfeffer

2 El Mehl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 412 kcal/1730 kJ 32 g E, 30 g F, 2 g KH

1 Die Schollen waschen und trocken tupfen. Kopf, Flossen und die dicke graue Haut auf einer Seite entfernen. Die weiße Haut dranlassen. Den Frühstücksspeck fein würfeln.

2 Die Butter mit dem Speck in eine Pfanne geben und erhitzen. Den Speck auslassen und knusprig braten. Die Speckwürfel aus der Pfanne nehmen. Die Schollen mit Salz und Pfeffer würzen, in Mehl wenden, überschüssiges Mehl abklopfen.

3 Die Schollen nacheinander im Speck-Butter-Fett auf der Hautseite etwa 3 Minuten knusprig braten. Wenden und bei mittlerer Temperatur weitere 3 Minuten braten. Schollen aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Speckwürfel wieder in die Pfanne geben, erwärmen.

4 Zum Servieren die Fische mit den Speckwürfeln auf Tellern anrichten und etwas Fett darübergießen. Dazu grüne Bohnen und Petersilienkartoffeln reichen.
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Rindersteak

mit frittierten Zwiebeln

Für 4 Portionen

4 El Butterschmalz

4 Rindersteaks (à 180 g)

2 Zwiebeln

100 g Mehl

500 ml Frittieröl

Salz

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Brat- und Frittierzeit)

Pro Portion ca. 593 kcal/2489 kJ 43 g E, 38 g F, 19 g KH

1 Das Butterschmalz in einer großen gusseisernen Pfanne sehr heiß werden lassen. Die Steaks darin von beiden Seiten etwa 2 – 3 Minuten braten, sodass das Fleisch innen noch rosa (medium) ist. Außen sollte das Fleisch schön braun und innen saftig sein. Fertige Steaks aus der Pfanne nehmen und im Ofen warm halten.

2 Die Zwiebeln schälen und in sehr dünne Ringe schneiden. Zwiebelringe in dem Mehl wenden. Das Frittierfett in einem hohen Topf oder der Fritteuse auf ca. 180 °C erhitzen und die Zwiebelringe darin etwa 10 Minuten frittieren. Mit dem Schaumlöffel herausholen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Nach Geschmack salzen. Steaks mit den Zwiebeln und Salat servieren.
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Gegrillter Thunfisch

mit Aioli

Für 4 Portionen

4 Knoblauchzehen

Saft von 2 Zitronen

2 Eigelb

500 ml Olivenöl

Salz

Pfeffer

4 Thunfischsteaks (à 200 g)

2 El Öl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 652 kcal/2738 kJ 46 g E, 48 g F, 5 g KH

1 Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Mit Zitronensaft verrühren und mit dem Schneebesen unter kräftigem Rühren unter das Eigelb schlagen, bis die Masse schaumig und dickflüssig ist.

2 Unter weiterem Rühren in dünnem Strahl stets so viel Olivenöl zugießen, dass es sich gleichmäßig mit der Masse verbindet. Alles schließlich zu einer dicken Creme verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Fischsteaks abtupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit dem Öl einpinseln und auf dem heißen Grill von jeder Seite etwa 5 Minuten grillen, sodass sie innen noch ein bisschen roh sind. Thunfischsteaks mit Aioli und frischem Gemüse servieren.
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Seewolf

mit Salsa verde

Für 4 Portionen

8 Seewolffilets

Salz

Pfeffer

1 El Zitronensaft

5 El Weißwein

130 ml Olivenöl

10 Kapernäpfel

100 g schwarze Oliven ohne Stein

2 Bund gemischte Kräuter

1 Knoblauchzehe

2 El Kapern

7 grüne Oliven ohne Stein

1 El Aceto balsamico

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 715 kcal/3003 kJ 36 g E, 51 g F, 25 g KH

1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit Zitronensaft beträufeln und in eine gefettete Auflaufform legen. Weißwein und 30 ml Olivenöl darübergeben, Kapernäpfel und schwarze Oliven dazugeben und im Ofen 20 – 25 Minuten garen.

2 Für die Salsa verde die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Knoblauchzehe schälen. Kräuter, Knoblauch, Kapern und grüne Oliven hacken. Mit restlichem Olivenöl, Aceto balsamico, Salz und Pfeffer pürieren. Die Salsa verde zum Fisch reichen.


Eiersalat

mit Mayonnaise

Für 4 Portionen

6 Eier

2 große Eigelb

Salz

1 1/2 Tl Zitronensaft

1/2 Tl scharfer Senf

125 ml kalt gepresstes Pflanzenöl

Pfeffer

edelsüßes Paprikapulver

1/2 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 250 kcal/1050 kJ 12 g E, 21 g F, 1 g KH

1 Die Eier 10 Minuten hart kochen. Danach abschrecken und schälen. Die Eier mit dem Eierschneider in gleichmäßige Scheiben schneiden und in eine Schüssel geben.

2 Die Eigelbe in einer Schüssel mit 1 Prise Salz, etwas Zitronensaft und dem Senf schaumig rühren. Das Pflanzenöl erst tropfenweise, dann in dünnem Strahl dazugeben und mit dem Schneebesen eine cremige Masse schlagen. Zuletzt etwa 1 Tl Zitronensaft unterrühren.

3 Die Mayonnaise über die Eischeiben geben und vorsichtig unterheben. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

4 Den Schnittlauch waschen, trocken schütteln und hacken. Eiersalat mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.
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Putengeschnetzeltes

mit Reis

Für 4 Portionen

350 g Langkornreis

Salz

500 g Putenschnitzel

1 Zwiebel

75 g durchwachsener Speck

250 g Champignons

2 El Butterschmalz

Pfeffer

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

250 ml Weißwein

100 ml Sahne

3 El Crème fraîche

2 El frisch gehackte glatte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 777 kcal/3263 kJ 45 g E, 16 g F, 102 g KH

1 Den Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. Die Putenschnitzel waschen, trocken tupfen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Die Zwiebel schälen und wie den Speck fein würfeln. Die Champignons putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden.

2 Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und die Speckwürfel darin ausbraten. Die Zwiebelwürfel hinzufügen und kurz mitbraten. Das Putengeschnetzelte in den Bräter geben und unter Rühren anbraten. Die Champignons unter das Fleisch mischen und 2 Minuten mitschmoren. Mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver würzen. Weißwein und Sahne angießen und 5 Minuten cremig einkochen.

3 Die Crème fraîche unter das Putengeschnetzelte rühren, mit Reis anrichten und mit Petersilie bestreut servieren.
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Fischfilet

auf mexikanische Art

Für 4 Portionen

800 g Fischfilet nach Wahl

250 ml Salsa nach Geschmack (mild oder scharf)

125 g frisch geriebener Cheddar

50 g Maistortillachips, natur

1 Avocado

100 g saure Sahne

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 45 g E, 20 g F, 21 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Eine flache Auflaufform fetten.

2 Die Fischfilets trocken tupfen und in die Form legen. Mit Salsa bestreichen und mit Käse bestreuen.

3 Die Tortillachips zerbröseln und über die Fischfilets streuen. Fisch im Ofen etwa 20 Minuten backen.

4 Inzwischen die Avocado schälen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die überbackenen Fischfilets mit saurer Sahne und Avocadoscheiben servieren.
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Kalbsschnitzel Holstein

mit Spiegelei

Für 4 Portionen

4 Kalbsschnitzel

Salz

Pfeffer

4 El Butterschmalz

2 Scheiben Weißbrot

30 g Butter

4 Scheiben Räucherlachs

8 Ölsardinen aus der Dose

8 Sardellenfilets aus der Dose

16 g Kaviar

4 Eier

2 Gewürzgurken

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 587 kcal/2465 kJ 53 g E, 34 g F, 16 g KH

1 Die Schnitzel flach klopfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 3–4 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

2 Die Brotscheiben entrinden und in der heißen Butter von beiden Seiten rösten. Jede Scheibe anschließend in 4 Dreiecke schneiden. Die Räucherlachsscheiben halbieren.

3 Jede Brotecke mit 1 Stück Räucherlachs, 1 Ölsardine, 1 Sardellenfilet und Kaviar belegen. Aus den Eiern im Bratfett Spiegeleier braten. Schnitzel mit je 1 Ei belegen. Mit den belegten Brotecken und Gurkenscheiben auf Tellern anrichten.
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Käsespätzle

mit Spinatsalat

Für 4 Portionen

400 g Mehl

3 Eier

ca. 250 ml Milch

Salz

4 El Öl

200 g frisch geriebener Emmentaler

2 Zwiebeln

Für den Spinatsalat

1 Kopfsalat

200 g junge Spinatblätter

1 Zwiebel

3 El Essig

4 El Pflanzenöl

Salz

Pfeffer

8 Cocktailtomaten

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe-, Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 692 kcal/2906 kJ 32 g E, 28 g F, 76 g KH

1 Für die Spätzle das Mehl mit den Eiern verrühren. So viel Milch zugeben, dass ein zäher Teig entsteht, der reißend vom Löffel fällt. Salzen und weiterkneten, bis der Teig Blasen wirft. Abgedeckt etwa 10 Minuten ruhen lassen.

2 In einem großen Topf reichlich Wasser zum Kochen bringen. Den Spätzleteig portionsweise durch die Spätzlepresse ins Wasser drücken und garen, bis die Spätzle an der Oberfläche schwimmen. Spätzle aus dem Wasser nehmen und abtropfen lassen.

3 Für den Spinatsalat Kopfsalat und Spinatblätter waschen, trocken schütteln, Salatblätter klein zupfen. Die Zwiebel schälen und hacken. Aus Essig, Pflanzenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing rühren. Die Salatzutaten in einer Schüssel mit dem Dressing überziehen und gut untermischen. Mit den halbierten Cocktailtomaten garnieren.

4 2 El Öl in einer Pfanne erhitzen und die Spätzle darin schwenken. Den Käse zugeben und gut verrühren. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden. Im restlichen Öl goldbraun braten. Die Käsespätzle mit den Zwiebelringen belegt und mit dem Spinatsalat servieren.
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Fleischküchle

mit Kartoffelsalat

Für 4 Portionen

1 altbackenes Brötchen

1–2 Zwiebeln

500 g gemischtes Hackfleisch

1–2 Eier

Salz

Pfeffer

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

2 El frisch gehackte Petersilie

2 El Butterschmalz

Für den Kartoffelsalat

750 g Kartoffeln

Salz

3 Frühlingszwiebeln

150 ml Gemüsebrühe

3 El Weißweinessig

3 El Sonnenblumenöl

Pfeffer

2 El frisch gehackter Schnittlauch

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Gar-, Ruhe- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 305 kcal/1281 kJ 9 g E, 11 g F, 38 g KH

1 Das Brötchen in warmem Wasser einweichen. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. Das Hackfleisch mit dem ausgedrückten Brötchen, Zwiebeln, Eiern, Salz, Pfeffer, Paprika und Petersilie zu einem glatten Fleischteig vermengen.

2 Für den Kartoffelsalat die Kartoffeln waschen und in leicht gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten garen, dann abgießen, schälen und in dünne Scheiben schneiden. In eine Schüssel geben und abkühlen lassen.

3 Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Mit Brühe, Essig und Öl zu den Kartoffeln geben und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schnittlauch unterheben und den Kartoffelsalat 30 Minuten ziehen lassen.

4 Das Butterschmalz erhitzen. Aus dem Fleischteig kleine Küchlein formen und im heißen Fett von beiden Seiten etwa 8 Minuten goldbraun braten. Fleischküchlein zum Kartoffelsalat servieren.


Speckpfannkuchen

mit Feldsalat

Für 4 Portionen

8 Eier

ca. 200 g Mehl

200 ml Milch

Mineralwasser

Salz

Pfeffer

250 g durchwachsener Speck

4 El Butterschmalz

Für den Feldsalat

1 1/2 Tl Senf

3 El Weißweinessig

Salz

Pfeffer

4–5 El Sonnenblumenöl

1 Prise Zucker

200 g Feldsalat

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 522 kcal/2192 kJ 33 g E, 25 g F, 39 g KH

1 Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Mehl und der Milch vermischen und so viel Mineralwasser zugeben, dass ein flüssiger Teig entsteht. Die Eiweiße zu steifem Schnee schlagen und portionsweise mit dem Teig mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Den Speck in feine Würfel schneiden und in der Pfanne auslassen. 1 El Speck und das Fett aufheben, die restlichen Speckwürfel unter den Teig mischen. In einer Pfanne nacheinander je 1 El Butterschmalz erhitzen und insgesamt 4 Pfannkuchen backen und warm stellen.

3 Aus dem Senf, Essig, Salz, Pfeffer, Speckfett, Sonnenblumenöl und Zucker ein Dressing herstellen. Den Feldsalat verlesen, waschen und trocken schütteln. In eine Schüssel geben und das Dressing darübergeben. Den restlichen Speck über den Salat streuen. Die Speckpfannkuchen mit Feldsalat servieren.
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Nudelsalat

mit Fleischwurst

Für 4 Portionen

200 g kurze Makkaroni

Salz

100 g TK-Erbsen

200 g Fleischwurst

100 g Emmentaler

300 g Mandarinen (aus der Dose)

100 g Salatmayonnaise

100 g Naturjoghurt

Pfeffer

6 El Gewürzgurkensud

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Durchziehen)

Pro Portion ca. 517 kcal/2171 kJ 23 g E, 2 g F, 53 g KH

1 Die Nudeln in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Erbsen 1 Minute vor Ende der Garzeit zu den Nudeln geben und mitkochen. Dann alles in ein Sieb gießen, kurz abschrecken und gut abtropfen lassen.

2 Die Fleischwurst von der Pelle befreien und in 1 cm große Würfel schneiden. Den Käse ebenfalls in Würfel schneiden. Die Mandarinen gut abtropfen lassen, etwas Saft auffangen.

3 Die Salatmayonnaise mit dem Joghurt, Salz, Pfeffer, 3 El Mandarinensaft und Gewürzgurkensud verrühren.

4 Die Nudeln, Erbsen, Wurst, den Käse und die Mandarinen mit dem Dressing verrühren und 15 Minuten durchziehen lassen. Dann den Nudelsalat erneut abschmecken.
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Italienische Schnitzel

mit Tomaten und Mozzarella

Für 4 Portionen

2 Tomaten

2 Basilikumzweige

4 Scheiben Frühstücksspeck

4 Kalbsschnitzel

4 Scheiben Mozzarella

2 Eier

Salz

Pfeffer

50 g Mehl

100 g Paniermehl

3 El Pflanzenöl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 390 kcal/1638 kJ 38 g E, 13 g F, 29 g KH

1 Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, von Häuten, Stielansätzen und Kernen befreien und fein würfeln. Basilikumblätter von den Zweigen zupfen, waschen und trocknen. Speckscheiben in einer Pfanne ohne Fett knusprig braten.

2 Kalbsschnitzel waschen, trocknen und dünn klopfen. Die eine Hälfte der Schnitzel mit Tomatenwürfeln, je 1 Scheibe Mozzarella, Speck und etwas Basilikum belegen. Zuklappen und mit Holzspießen feststecken.

3 Eier verquirlen und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf einen Teller geben. Mehl und Paniermehl auf 2 weitere Teller füllen. Schnitzel nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden. Öl erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten 4 Minuten braten.


Backhendl

Wiener Klassiker

Für 4 Portionen

1 küchenfertiges Brathuhn (ca. 1,25 kg)

Salz

Pfeffer

4 El Mehl

3 Eier

Paniermehl

100 g Butterschmalz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 705 kcal/2961 kJ 66 g E, 46 g F, 5 g KH

1 Das Huhn innen und außen waschen, trocken tupfen und halbieren. Die Haut abziehen, die Schenkel vom Huhn abtrennen und im Gelenk trennen. Nun noch die Flügel abschneiden, sodass nur noch das kompakte Bruststück übrig ist.

2 Die Hühnerstücke mit Salz und Pfeffer würzen und in Mehl, verquirlten Eiern und in reichlich Paniermehl wenden.

3 Das Butterschmalz in einer hohen Pfanne erhitzen und die panierten Hähnchenteile darin von beiden Seiten etwa 10 Minuten knusprig braten. Danach auf Küchenpapier abtropfen lassen und mit Kartoffelsalat servieren.
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Paniertes Seelachsfilet

mit Kartoffel-Gurken-Salat

Für 4 Portionen

4 Seelachsfilets

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

1 Ei

6 El Mehl

50 g Paniermehl

Fett zum Frittieren

Für den Kartoffel-Gurken-Salat

750 g Kartoffeln

Salz

1 Salatgurke

Pfeffer

5 El Weißweinessig

5 El Öl

2 El frisch gehackter Dill

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit und Zeit zum Durchziehen)

Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 40 g E, 10 g F, 43 g KH

1 Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft einreiben. Das Ei verquirlen, Ei, Mehl und Paniermehl jeweils auf einen Teller geben. Die Fischfilets nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden.

2 Reichlich Fett in einer großen Pfanne erhitzen und die Fischfilets darin von jeder Seite etwa 3 Minuten braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.

3 Für den Kartoffelsalat die Kartoffeln in wenig gesalzenem Wasser etwa 25 Minuten garen. Die Gurke schälen, in dünne Scheiben hobeln und mit Salz bestreut etwas ziehen lassen.

4 Die Kartoffeln abgießen, abkühlen lassen, dann pellen und in Scheiben schneiden. In einer Schüssel mit Salz, Pfeffer, Essig und Öl mischen. Die Flüssigkeit der Gurke abgießen. Die Gurke mit Salz und Pfeffer würzen und unter den Kartoffelsalat heben. Dill darüberstreuen, den Salat 20 Minuten durchziehen lassen. Die Fischfilets mit dem Salat servieren.
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Spareribs

mit Honig

Für 4 Portionen

1,5 kg Spareribs

2 Knoblauchzehen

5 El Olivenöl

3 El Sojasauce

3 El Honig

Saft von 1 Zitrone

2 El brauner Zucker

Salz

1/2 Tl Cayennepfeffer

12 Kartoffeln

250 g Schmand mit Kräutern

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 920 kcal/3864 kJ 45 g E, 57 g F, 54 g KH

1 Die Spareribs waschen und trocken tupfen. In Portionen schneiden und in eine flache Form legen.

2 Knoblauch schälen und fein hacken. Mit Öl, Sojasauce, Honig, Zitronensaft, Zucker, Salz und Cayennepfeffer zu einer Marinade verrühren und über die Spareribs geben. Mindestens 3 Stunden durchziehen lassen.

3 Spareribs aus der Marinade nehmen und abtropfen lassen. Auf dem heißen Grill von beiden Seiten etwa 20 Minuten grillen. Mehrmals wenden und mit der Marinade bestreichen. Dazu Folienkartoffeln mit Schmand servieren.
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Frühlingsrollen

mit Hackfüllung

Für 4 Portionen

je 1 rote und gelbe Paprikaschote

150 g Champignons

100 g Glasnudeln

2 El Öl

100 g Rinderhackfleisch

1 Bund Koriander

1 Tl frisch geriebener Ingwer

2 El Sojasauce

Salz

Pfeffer

8 Teigblätter für Frühlingsrollen

1 Eiweiß

500 ml Frittieröl

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Frittierzeit)

Pro Portion ca. 148 kcal/622 kJ 10 g E, 7 g F, 12 g KH

1 Paprikaschoten putzen, entkernen, waschen und die weißen Innenhäute entfernen. Paprikaschoten in dünne Streifen schneiden. Champignons putzen, feucht abreiben und fein würfeln. Die Glasnudeln in einer Schüssel mit kochendem Wasser übergießen und 5 Minuten ziehen lassen. Dann abgießen.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Paprikastreifen mit Pilzen und Hackfleisch schmoren. Den Koriander waschen, trocken schütteln und fein hacken. Glasnudeln, Koriander, Ingwer und Sojasauce hinzufügen und gut abschmecken.

3 Die Frühlingsrollenblätter auslegen und die Ränder mit verquirltem Eiweiß bestreichen. Die Füllung darauf verteilen und die Blätter zusammenrollen.

4 Das Frittieröl in einem Topf erhitzen und die Frühlingsrollen darin knusprig ausbacken. Heiß mit süßer Chilisauce und Sojasauce servieren.
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Taco Shells

mit Hack-Bohnen-Füllung

Für 4 Portionen

100 g Mehl

100 g Maisgrieß

1/2 Tl Salz

1 Ei

2 El Öl

5 El Butterschmalz

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 gelbe Paprikaschote

1 rote Chilischote

200 g Rinderhackfleisch

250 g Kidneybohnen (aus der Dose)

Salz

Pfeffer

1 Prise Kreuzkümmel

6 El Salsa

100 g frisch geriebener Emmentaler

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

Pro Portion ca. 443 kcal/1861 kJ 26 g E, 18 g F, 44 g KH

1 Mehl, Maisgrieß, Salz und Ei mischen. 400 ml warmes Wasser und 1 Tl Öl hinzufügen und alles zu einem dünnen Teig verrühren. Teig 30 Minuten ruhen lassen. Anschließend im heißen Butterschmalz von beiden Seiten 8 dünne Fladen ausbacken. Auf Küchenpapier abtropfen lassen, aufeinanderlegen und warm stellen.

2 Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Paprika putzen, entkernen, waschen und würfeln. Chili putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Restliches Öl erhitzen und Zwiebel mit Knoblauch darin andünsten. Hackfleisch, Paprika und Chili hinzufügen und alles 5 Minuten schmoren. Bohnen abgießen und in die Pfanne geben. Mischung würzen und Salsa unterrühren. Weitere 5 Minuten köcheln.

3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Tacos auslegen und die Füllung darauf verteilen. Mit Käse bestreuen und zusammenklappen. Im Ofen etwa 15 Minuten backen.
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Rösti

mit Rucolasalat

Für 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

Salz

Pfeffer

4 El Öl

Für den Rucolasalat

400 g Rucola

1 gelbe Paprikaschote

3 El Sherryessig

4 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

2 Weißbrotscheiben

3 El Butter

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 223 kcal/936 kJ 5 g E, 5 g F, 37 g KH

1 Die Kartoffeln am besten am Vortag waschen, in der Schale in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen, dann abgießen und abkühlen lassen. Anschließend die Kartoffeln pellen und reiben.

2 Die Kartoffeln mit Salz und Pfeffer würzen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander aus den Kartoffeln dünne Fladen backen.

3 Für den Salat die Rucolablätter waschen, trocken schütteln und nach Bedarf zerkleinern. Die Paprikaschote putzen, entkernen, waschen und in kleine Würfel schneiden. Mit dem Rucola in einer Schüssel mischen. Aus Sherryessig, Olivenöl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten und über den Salat geben. Die Weißbrotscheiben entrinden, würfeln und in der heißen Butter in einer Pfanne goldgelb rösten. Etwas abkühlen lassen und vor dem Servieren über den Salat geben.


Polentasalat

mit Tomaten

Für 4 Portionen

250 ml Milch

Salz

frisch geriebene Muskatnuss

110 g Maisgrieß

400 g kleine Tomaten

1 El Weißweinessig

70 ml Olivenöl

Pfeffer

Zucker nach Geschmack

1/2 Bund Basilikum

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zeit zum Quellen, Braten und Abkühlen)

Pro Portion ca. 247 kcal/1037 kJ 4 g E, 14 g F, 23 g KH

1 Die Milch mit 250 ml Wasser, Salz und 1 Prise Muskatnuss zum Kochen bringen. Den Maisgrieß einrühren und bei mittlerer Temperatur etwa 15 Minuten quellen lassen.

2 Polenta 1,5 cm dick auf ein Backblech streichen, abkühlen lassen und etwa 3 Stunden kalt stellen.

3 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Essig mit 5 El Öl, Salz, Pfeffer und Zucker nach Geschmack zu einem Dressing verrühren.

4 Die Polenta in Stücke brechen und im restlichen erhitzten Öl in einer Pfanne goldbraun braten. Mit den Tomatenscheiben und dem Dressing in einer Schüssel mischen.

5 Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blätter abzupfen und in Streifen schneiden. Den Polentasalat mit Basilikumstreifen dekorieren. Lauwarm servieren.
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Hackbraten

mit getrockneten Tomaten

Für 4 Portionen

800 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier

3 El Paniermehl

1 El frisch gehackte Petersilie

1 Tl getrockneter Oregano

Salz

Pfeffer

100 g getrocknete Tomaten in Öl

2 Anchovis

2 El Sahne

150 g Mozzarella

2 El Olivenöl

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Back- und Ruhezeit)

Pro Portion ca. 700 kcal/2940 kJ 51 g E, 54 g F, 5 g KH

1 Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Das Hackfleisch in einer Schüssel mit den Eiern, dem Paniermehl und den Kräutern mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die getrockneten Tomaten abtropfen lassen und fein würfeln.

2 Ebenso die Anchovis klein schneiden. Tomaten, Anchovis und Sahne zum Hackfleisch geben. Den Mozzarella fein würfeln und unter die Masse heben.

3 Die Hackmischung in eine mit 1 El Öl gefettete Kastenform geben und mit dem restlichen Öl beträufeln.

4 Im Ofen etwa 40 Minuten backen. Dann 10 Minuten ruhen lassen. Hackbraten aus der Form stürzen und warm oder kalt servieren. Dazu schmeckt Tomatensauce.


Tomatensuppe

mit Thymian

Für 4 Portionen

1,5 kg reife Tomaten

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

30 g Mehl

500 ml Gemüsebrühe

3 Thymianzweige

Salz

Pfeffer

Zucker

Tabasco

2 cl Wodka

100 ml Sahne

1/2 Bund Basilikum

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

Pro Portion ca. 205 kcal/861 kJ 5 g E, 11 g F, 17 g KH

1 Die Tomaten waschen, vierteln, die Stielansätze entfernen. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Das Mehl darüberstäuben und unter Rühren andünsten.

2 Die Tomatenviertel in den Topf geben und nach und nach die Brühe angießen. Den Thymian waschen, trocken schütteln und zu den Tomaten geben. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Suppe etwa 30 Minuten köcheln.

3 Die Suppe durch ein Sieb streichen und mit Salz, Pfeffer, Zucker und einigen Spritzern Tabasco pikant abschmecken. Den Wodka angießen. Die Sahne steif schlagen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken. Die Tomatensuppe mit Sahnehäubchen und Basilikum bestreut servieren.
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Bratkartoffeln

mit Speck

Für 4 Portionen

1 kg festkochende Kartoffeln

Salz

100 g Schinkenspeck

1 Zwiebel

3 El Öl

Pfeffer

2 El frisch gehackter Dill

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 243 kcal/1020 kJ 10 g E, 4 g F, 37 g KH

1 Die Kartoffeln waschen und in der Schale in kochendem Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Abgießen und etwas ausdämpfen lassen. Dann die Kartoffeln pellen und abkühlen lassen. Anschließend in Scheiben schneiden.

2 Den Speck in sehr feine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Das Öl in einer gusseisernen Pfanne sehr heiß werden lassen und die Kartoffelscheiben hineingeben. Auf der Unterseite bräunen, dann durch Schwenken der Pfanne die Kartoffeln wenden.

3 Speck und Zwiebel zu den Kartoffeln geben und mitschmoren. Die Kartoffeln goldbraun braten, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Dill bestreut servieren.
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Nudelauflauf

mit Spinat

Für 4 Portionen

400 g Makkaroni

Salz

1 kg Blattspinat

1 Zwiebel

2 El Sonnenblumenöl

300 g Rinderhackfleisch

150 ml Weißwein

200 g Schafskäse

Pfeffer

3 Eier

250 ml Sahne

1 Tl edelsüßes Paprikapulver

4 El Pinienkerne

Fett für die Form

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

Pro Portion ca. 1003 kcal/4213 kJ 48 g E, 54 g F, 75 g KH

1 Die Makkaroni in kochendem Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Den Spinat verlesen und waschen. Tropfnass in einen Topf geben und bei mittlerer Temperatur zusammenfallen lassen. Anschließend hacken.

2 Zwiebel schälen und würfeln. Im heißen Öl glasig dünsten. Hack hinzufügen und unter Rühren braten. Wein angießen und etwas einkochen lassen. Spinat und zerbröckelten Schafskäse unterheben und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung mit den Nudeln vermischen.

3 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Eier mit Sahne verquirlen und mit Paprika würzen. Eine Form einfetten und die Spinatnudeln hineingeben. Eiersahne darübergießen und mit den Pinienkernen bestreuen. Im Ofen etwa 30 Minuten überbacken.


Stuffed Potatoes

mit Champignons

Für 4 Portionen

4–6 große Kartoffeln

250 g Champignons

100 g Sojabohnensprossen

6 Frühlingszwiebeln

2 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

50 g frisch geriebener Parmesan

1 Tl getrockneter Thymian

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

Pro Portion ca. 337 kcal/1415 kJ 10 g E, 20 g F, 28 g KH

1 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Kartoffeln gut waschen und mit einer Gabel einstechen. Auf ein Backblech setzen und im Ofen etwa 45 Minuten garen.

2 Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Sojasprossen waschen und gut abtropfen lassen. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

3 Von den Kartoffeln das obere Drittel abschneiden und das Innere etwas aushöhlen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse darin kurz dünsten, mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsemischung in die Kartoffeln füllen.

4 Kartoffeln im Ofen 10 Minuten überbacken, anschließend mit Parmesan und Thymian bestreuen und servieren.
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Fischstäbchen

mit Pommes frites

Für 4 Portionen

600 g Seelachsfilet

2 Eier

Salz

Pfeffer

50 g Mehl

100 g Paniermehl

Für die Pommes frites

1 kg Kartoffeln

1 l Pflanzenfett oder Öl zum Frittieren

Salz

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Frittierzeit)

Pro Portion ca. 547 kcal/2297 kJ 30 g E, 18 g F, 62 g KH

1 Für die Fischstäbchen das Fischfilet waschen, trocken tupfen und in etwa 3 cm dicke Streifen schneiden. Eier verquirlen, mit Salz und Pfeffer würzen. Eier, Mehl und Paniermehl jeweils auf einen Teller geben. Fischstäbchen nacheinander in Mehl, Eiern und Paniermehl wenden.

2 Für die Pommes frites die Kartoffeln waschen, schälen und mit einem Pommes-Frites-Schneider in etwa 1 cm dicke Stäbchen schneiden. Mit Küchenpapier abtupfen. Das Frittierfett in einem hohen Topf oder der Fritteuse auf 180 °C erhitzen.

3 Zuerst die Pommes frites portionsweise im heißen Fett hell vorbacken. Aus dem Fett nehmen und abtropfen lassen. Fett säubern, dann die Fischstäbchen portionsweise goldgelb frittieren. Herausnehmen und abtropfen lassen.

4 Die Pommes frites kurz vor dem Servieren erneut ins heiße Fett geben und goldbraun backen. Abtropfen lassen und mit Salz bestreut zu den Fischstäbchen servieren.
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Tabbouleh

mit frischem Gemüse

Für 4 Portionen

200 g Bulgur

1 Bund glatte Petersilie

4 Zweige frische Minze

1/2 Schlangengurke

4 Frühlingszwiebeln

2 Fleischtomaten

Saft von 2 Zitronen

4 El Olivenöl

Salz

schwarzer Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Kochen, Quellen und Ziehen)

Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 6 g E, 13 g F, 42 g KH

1 Den Bulgur in 1/2 l Wasser etwa 10 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen und weitere 20 Minuten quellen lassen.

2 Inzwischen Petersilie und Minze waschen, trocken schütteln und hacken. Die Gurke schälen und in feine Würfel schneiden. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken. Die Tomaten waschen und von den Stielansätzen befreien, dann das Fruchtfleisch ebenfalls fein würfeln.

3 Den Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit dem Gemüse und den Kräutern in einer Schüssel vermischen.

4 Zitronensaft und Öl mit Salz und Pfeffer mischen und den Gemüsesalat damit überziehen. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen, dann nochmals gut durchrühren und servieren.
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Hähnchenkeulen

mit Oliven

Für 4 Portionen

4 Hähnchenkeulen

80 g schwarze Oliven ohne

Stein

Salz

Pfeffer

4 El Olivenöl

1 kg Tomaten

2 Zwiebeln

1/2 Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen

150 ml Rotwein

3 El Tomatenmark

1 El Honig

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

Pro Portion ca. 462 kcal/1940 kJ 31 g E, 29 g F, 11 g KH

1 Die Hähnchenkeulen waschen, trocken tupfen und die Haut leicht ablösen. 40 g Oliven in Scheiben schneiden, unter die Haut stecken und die Keulen mit Salz und Pfeffer würzen.

2 2 El Olivenöl in einem Bräter erhitzen und die Keulen darin kräftig anbraten, dann herausnehmen. Den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Tomaten waschen, trocknen, Stielansätze entfernen und Fruchtfleisch in Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und in Ringe schneiden.

3 Die Mischung in den Bräter geben, mit Salz und Pfeffer würzen. Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen in Streifen schneiden. Über der Zwiebel-Tomaten-Mischung verteilen und das restliche Olivenöl darüberträufeln. Die Hähnchenkeulen darauflegen und die restlichen Oliven darauf verteilen.

4 Im Ofen etwa 45 Minuten schmoren. Knoblauchzehen schälen und zerdrücken, mit Rotwein, Tomatenmark und Honig verrühren und nach 25 Minuten Garzeit über die Keulen gießen.


Bayerischer Krautsalat

mit Speck

Für 4 Portionen

1 kg Weißkraut

3 Tl Salz

1 Zwiebel

1 Tl Kümmelkörner

3 El Weißweinessig

1/2 Tl Zucker

Pfeffer

125 g durchwachsener Speck

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zeit zum Durchziehen)

Pro Portion ca. 123 kcal/516 kJ 9 g E, 3 g F, 13 g KH

1 Das Weißkraut putzen, waschen, vierteln, den harten Strunk entfernen und das Kraut fein hobeln oder schneiden. In einer Schüssel mit dem Salz vermischen und gründlich mit den Händen durchkneten.

2 Die Zwiebel schälen und fein hacken. Mit dem Kümmel unter das Kraut mischen.

3 Den Essig mit Zucker und Pfeffer verrühren und zum Kraut geben. Den Speck fein würfeln, in einer Pfanne knusprig braten und mit dem ausgelassenen Fett über das Kraut gießen. Den Salat gut mischen und 20 Minuten durchziehen lassen.
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Kartoffelgratin

mit Gruyère

Für 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

frisch gemahlene Muskatnuss

100 g frisch geriebener Gruyère

250 ml Sahne

1 Ei

125 ml Milch

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 505 kcal/2121 kJ 16 g E, 30 g F, 41 g KH

1 Die Kartoffeln schälen, waschen und in dünne Scheiben schneiden. Die Knoblauchzehe schälen und eine Auflaufform damit ausreiben. Den Backofen auf 240 °C (Umluft 220 °C) vorheizen.

2 Einige Kartoffelscheiben auf dem Boden der Form verteilen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Etwas geriebenen Käse darüberstreuen.

3 Erneut Kartoffelscheiben darübergeben, würzen und Käse daraufstreuen. So weiter verfahren, bis alles aufgebraucht ist.

4 Die Sahne mit dem Ei und der Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen und über das Gratin geben. Im Ofen etwa 40 Minuten backen.
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Schinkennudeln

mit Käsekruste

Für 4 Portionen

400 g Makkaroni

Salz

250 g gekochter Schinken

250 g Emmentaler

6 Eier

200 g saure Sahne

Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

Fett für die Form

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

Pro Portion ca. 867 kcal/3641 kJ 55 g E, 39 g F, 71 g KH

1 Die Makkaroni in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, dann abgießen und abtropfen lassen. Den Schinken fein würfeln, den Käse reiben.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Abwechselnd Nudeln, Schinkenwürfel und geriebenen Käse in eine gefettete Auflaufform schichten.

3 Die Eier mit der sauren Sahne verrühren, mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen.

4 Die Mischung über die Schinkennudeln gießen und im Ofen etwa 40 Minuten backen, bis die Käsekruste goldbraun ist.


Gemüse

aus dem Ofen

Für 4 Portionen

200 g rote Paprikaschoten

200 g Möhren

200 g Auberginen

200 g Zucchini

Salz

200 g Fenchel

10 El Olivenöl

je 1 Tl getrockneter Thymian, Rosmarin und Oregano

5 El Aceto balsamico

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 76 kcal/319 kJ 3 g E, 3 g F, 7 g KH

1 Den Backofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Das Gemüse putzen, waschen, die Paprika entkernen und die Möhren schälen. Die Auberginen in Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und beiseitestellen, bis Saft austritt. Dann waschen und trocken tupfen.

2 Die Paprikaschoten in 3 cm große Stücke schneiden. Die Möhren und die Zucchini in 1 cm dicke Scheiben schneiden, den Fenchel in Streifen schneiden.

3 Ein Backblech mit 3 El Öl einpinseln und das Gemüse darauflegen. Mit den Kräutern bestreuen, das restliche Olivenöl darüberträufeln und salzen. Das Gemüse im Ofen etwa 30 Minuten garen. Mehrmals wenden. Aus dem Ofen nehmen und etwas abkühlen lassen.

4 Das Gemüse auf eine Platte legen und mit dem Aceto balsamico beträufeln. Lauwarm mit frischem Ciabattabrot servieren.
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Spaghetti Bolognese

klassisch italienisch

Für 4 Portionen

800 g Spaghetti

1 Bund Suppengemüse

1 Zwiebel

2 El Olivenöl

250 g gemischtes Hackfleisch

Salz

Pfeffer

2 El Tomatenmark

100 ml Fleischbrühe

4 Tomaten

4 El frisch geriebener Parmesan

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 915 kcal/3843 kJ 39 g E, 20 g F, 141 g KH

1 Die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Das Suppengemüse putzen, waschen, nach Bedarf schälen und klein schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und das Suppengemüse mit der Zwiebel darin 3 Minuten anschmoren. Das Hackfleisch hinzufügen und unter Rühren 5 Minuten krümelig braten. Mit Salz und Pfeffer würzen, das Tomatenmark und die Brühe einrühren.

3 Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, Stielansätze und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch würfeln. Zum Hackfleisch geben und alles weitere 5 Minuten schmoren.

4 Die Spaghetti abgießen und abtropfen lassen. Mit der Hackfleischsauce und Parmesan bestreut servieren.
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Hühnerfrikassee

mit Reis

Für 4 Portionen

1 Suppenhuhn

Salz

1 Zwiebel

1 Bund Suppengemüse

1 Lorbeerblatt

5 Pfefferkörner

2 Päckchen Saucenpulver für Sauce Hollandaise (FP)

200 ml Weißwein

Saft von 1/2 Zitrone

Petersilie zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 565 kcal/2373 kJ 30 g E, 46 g F, 3 g KH

1 Das Huhn waschen, trocken tupfen und in einem Topf mit etwa 2 l Salzwasser etwa 2 Stunden garen.

2 Die Zwiebel schälen, das Suppengemüse putzen, waschen, Möhre und Sellerie schälen, das Gemüse und die Zwiebel würfeln. Nach 1 Stunde und 30 Minuten mit Lorbeerblatt und Pfefferkörnern zum Huhn geben.

3 Das Huhn aus der Brühe heben, abtropfen lassen, das Fleisch von den Knochen lösen und klein schneiden.

4 1/2 l durchgesiebte Hühnerbrühe in einem Topf aufkochen, das Saucenpulver einrühren und aufkochen.

5 Das Hühnerfleisch in die Sauce geben, mit Wein und Zitronensaft abschmecken. Mit Petersilie bestreut servieren. Dazu Reis reichen.


Wiener Schnitzel

mit Sardellen und Kapern

Für 4 Portionen

8 Kalbsschnitzel (à 100 g)

Salz

Pfeffer

100 g Mehl

3 Eier

1 El Milch

100 g Paniermehl

70 ml Öl

1 unbehandelte Zitrone

8 Sardellenfilets

16 Kapern

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 695 kcal/2919 kJ 58 g E, 33 g F, 40 g KH

1 Die Kalbsschnitzel waschen, trocknen, sehr flach klopfen, mit Salz und Pfeffer würzen. Mehl auf einen Teller geben. Auf einem zweiten Teller die Eier mit Milch verquirlen. Das Paniermehl auf einen dritten Teller geben.

2 Die Kalbsschnitzel der Reihe nach zuerst in Mehl wenden, dann in den Eiern und zuletzt im Paniermehl wälzen, bis es gut am Fleisch haftet.

3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und nacheinander die Schnitzel darin von beiden Seiten je 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Zitrone heiß abwaschen und in Scheiben schneiden.

4 Die Wiener Schnitzel mit Zitronenscheiben, Sardellen und Kapern garniert servieren. Dazu passt Kartoffelsalat.
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Gefüllte Paprika

mit Hackfleisch

Für 4 Portionen

4 große gelbe Paprikaschoten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 El Butter

1 El frisch gehackter Majoran

150 g durchwachsener Speck

300 g gemischtes Hackfleisch

1 Ei

50 g Paniermehl

Salz

Pfeffer

1 Tl scharfer Senf

200 ml Gemüsebrühe

2 El Mehl

125 ml pürierte Tomaten

1 El frisch gehacktes Basilikum

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

Pro Portion ca. 530 kcal/2226 kJ 32 g E, 21 g F, 53 g KH

1 Von den Paprikaschoten oben einen Deckel abschneiden. Die Schoten von Kernen befreien und waschen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Butter in einer Pfanne erhitzen und je 1 Zwiebel und Knoblauchzehe darin andünsten. Majoran kurz mitschmoren.

2 Speck würfeln. Mit der Pfannenmischung in einer Schüssel verrühren. Hackfleisch, restliche Zwiebeln und restlichen Knoblauch, Ei, Paniermehl, Salz, Pfeffer und Senf zugeben und daraus eine homogene Masse herstellen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 Die Hackfleischmasse in die Paprikaschoten füllen, die Paprikadeckel auflegen. Die Schoten in eine Auflaufform setzen, die Brühe angießen und etwa 30 Minuten backen. Aus der Form nehmen, Flüssigkeit mit Mehl binden. Tomatenpüree einrühren, aufkochen und abschmecken. Basilikum unterheben. Zu den Paprika servieren. Dazu passen Reis oder Reisnudeln.
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Kalbsrouladen

mit Zucchini-Schinken-Füllung

Für 4 Portionen

4 dünne Kalbsschnitzel

2 El Senf

Salz

Pfeffer

2 Tl Currypulver

4 Scheiben roher Schinken

4 kleine Zucchini

4 El Olivenöl

1 Zwiebel

250 ml Kalbsfond

2 Tomaten

125 g Crème fraîche

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 267 kcal/1121 kJ 28 g E, 16 g F, 2 g KH

1 Die Kalbsschnitzel waschen, trocknen und flach klopfen, mit Senf bestreichen und mit Salz, Pfeffer und Currypulver würzen. Auf die Schnitzel je 1 Scheibe rohen Schinken legen. 2 Zucchini putzen, waschen, trocknen und in Stifte schneiden. Auf den Kalbsschnitzeln verteilen, dann alles aufrollen und mit Holzspießen zusammenstecken.

2 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Rouladen darin kräftig anbraten. In einen Bräter geben. Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Zwiebel schälen und in Ringe schneiden. Im verbliebenen Bratfett andünsten, mit dem Kalbsfond ablöschen und die Mischung über die Rouladen gießen.

3 Die restlichen Zucchini putzen, waschen und in Scheiben schneiden, die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen. Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und in Scheiben schneiden. Beides zum Fleisch geben und alles abgedeckt im Ofen etwa 1 Stunde schmoren.

4 Rouladen aus dem Bräter nehmen, die Sauce pürieren und mit Crème fraîche, Salz und Pfeffer abschmecken. Rouladen zurück in den Bräter geben und in der Sauce noch 8 Minuten schmoren.


[image: Image]


Kotelettbraten

mit Ingwerkruste

Für 4 Portionen

1 kg Schweinekotelettbraten

1 Knoblauchzehe

50 g kandierter Ingwer

1 Tl Senfpulver

Salz

2 1/2 El Olivenöl

500 g Kartoffeln

500 g rote Paprikaschoten

Pfeffer

100 ml Gemüsebrühe

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)

Pro Portion ca. 530 kcal/2226 kJ 58 g E, 18 g F, 30 g KH

1 Den Schweinekotelettbraten waschen und trocken tupfen. Die Knoblauchzehe schälen und grob zerteilen, mit dem kandierten Ingwer, Senfpulver, 1 Tl Salz und 1 Tl Öl pürieren. Den Braten damit bestreichen. Abgedeckt 1 Stunde marinieren lassen. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

2 Braten auf dem Rost im Backofen etwa 1 Stunde 20 Minuten garen, dabei die Fettpfanne unterschieben. Die Kartoffeln schälen, waschen und vierteln, Paprikaschoten putzen, waschen und würfeln. Nach 30 Minuten Garzeit beides zusammen mit dem restlichen Olivenöl, etwas Salz, Pfeffer und der Gemüsebrühe in die Fettpfanne geben.

3 Fleisch vor dem Anrichten vom Knochen lösen und mit dem Gemüse servieren.


Lammhaxen

aus dem Ofen

Für 4 Portionen

4 Lammhaxen mit Knochen

1 Bund Suppengrün

250 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

4 El Olivenöl

350 ml trockener Rotwein

350 ml Lammfond

2 El Tomatenmark

2 El Rosmarinnadeln

10 Salbeiblätter

2 Lorbeerblätter

2 Gewürzkörner

Salz

Pfeffer

1 El Speisestärke

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmorzeit)

Pro Portion ca. 598 kcal/2509 kJ 81 g E, 19 g F, 11 g KH

1 Die Lammhaxen waschen und trocken tupfen. Das Suppengrün putzen, waschen, Möhren und Sellerie schälen, das Gemüse würfeln. Die Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und ebenfalls würfeln.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Öl in einem Bräter erhitzen und die Haxen darin von allen Seiten gut anbraten. Das Gemüse, Zwiebeln und Knoblauch zugeben und kurz mitschmoren. Den Wein und Lammfond angießen. Das Tomatenmark einrühren und die Kräuter und Gewürze hinzufügen. Die Haxen bei geschlossenem Deckel etwa 1 Stunde 40 Minuten im Ofen schmoren.

3 Haxen aus dem Bräter nehmen und die Sauce durch ein Sieb streichen. Wieder in den Bräter geben, aufkochen und mit Speisestärke binden. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Lammhaxen mit der Sauce servieren. Dazu schmecken Ofenkartoffeln
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Lasagne

al forno

Für 4 Portionen

1 Zwiebel

1 Möhre

2 El Olivenöl

400 g gemischtes Hackfleisch

1 Tl getrockneter Thymian

900 g Pizzatomaten (aus der Dose)

Salz

Pfeffer

2 El Butter

4 El Mehl

500 ml Weißwein

150 ml Milch

500 g Lasagneblätter (ohne Vorkochen)

300 g frisch geriebener Cheddar

Fett für die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat-, Koch- und Backzeit)

Pro Portion ca. 1065 kcal/4473 kJ 55 g E, 50 g F, 94 g KH

1 Zwiebel und Möhre schälen und hacken bzw. würfeln. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin glasig dünsten. Möhre und Hack hinzufügen und gut anbraten. Thymian und Tomaten unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit Wein ablöschen. Sämig einkochen lassen, dann die Milch unterrühren und salzen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen.

3 Etwas Sauce in eine gefettete Auflaufform geben, darauf eine Lage ungegarte Lasagneblätter legen und etwas Hackfleischmasse darauf verteilen. Mit etwas Käse bestreuen. Den Vorgang wiederholen, bis alle Zutaten aufgebraucht sind. Die letzte Schicht sollte aus Sauce und darauf Käse bestehen. Die Lasagne im Ofen etwa 40 Minuten goldbraun überbacken.
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Linseneintopf

mit Mettenden

Für 4 Portionen

250 g getrocknete grüne Linsen

1,25 l Gemüsebrühe

1 Zwiebel

1 Lorbeerblatt

2 Nelken

1 Bund Suppengemüse

400 g Kartoffeln

250 g Räucherspeck

Salz

Pfeffer

Weißweinessig

4 Mettenden

2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich-, Gar- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 34 g E, 15 g F, 49 g KH

1 Die Linsen waschen und in reichlich Wasser über Nacht einweichen. Das Einweichwasser abgießen und mit der Brühe in einen Topf geben.

2 Die Zwiebel schälen und mit Lorbeerblatt und Nelken spicken. Zu den Linsen geben und aufkochen. Den Schaum abschöpfen. Die Linsen etwa 30 Minuten garen.

3 Das Suppengemüse putzen, waschen, nach Bedarf schälen und alles würfeln. Die Kartoffeln schälen, waschen und würfeln. Den Speck würfeln und in einer Pfanne knusprig braten.

4 Speckwürfel aus der Pfanne nehmen, das Gemüse und die Kartoffeln im Bratfett andünsten. Zu den Linsen geben und alles weitere 30 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und Essig abschmecken.

5 Die Mettenden waschen, trocken tupfen und in den letzten 10 Minuten im Linseneintopf erhitzen. Mit Petersilie garniert servieren.
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Kasseler

mit Kraut

Für 4 Portionen

2 Zwiebeln

1 El Öl

500 g Sauerkraut

600 g Kasseler ohne Knochen, in Scheiben

1 Lorbeerblatt

5 Wacholderbeeren

1 l Gemüsebrühe

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 24 g E, 22 g F, 8 g KH

1 Die Zwiebeln schälen und hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln darin andünsten. Das Sauerkraut zerzupfen, dazugeben und mitdünsten.

2 Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Mit dem Lorbeerblatt und den Wacholderbeeren auf das Sauerkraut legen. Die Brühe angießen und alles etwa 20 Minuten köcheln.

3 Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dazu frisches Brot mit Butter und Senf reichen.
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Gefüllte Lammbrust

mit Rosmarinkartoffeln

Für 4 Portionen

1 Lammbrust ohne Knochen

400 g Kalbsleber

1 Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

400 g Hackfleisch

100 g Paniermehl

Salz

Pfeffer

1 Tl Paprikapulver

1 Tl Majoran

3 El Öl

600 g kleine Kartoffeln

2 Knoblauchzehen

2 Rosmarinzweige

200 ml Lammfond

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 962 kcal/4040 kJ 115 g E, 34 g F, 45 g KH

1 Die Lammbrust waschen, trocken tupfen und eine Tasche hineinschneiden. Die Kalbsleber waschen, Häute und Sehnen entfernen, Kalbsleber trocken tupfen und fein hacken. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und hacken.

2 Hackfleisch mit Kalbsleber, Zwiebel, Petersilie, Paniermehl, Salz, Pfeffer, Paprikapulver und dem Majoran mischen, die Lammbrust damit füllen und mit Küchengarn verschließen. Von außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 In einem Bräter das Öl erhitzen und die Lammbrust von allen Seiten darin anbraten. Im Ofen etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren.

4 Die Kartoffeln waschen und halbieren. Die Knoblauchzehen schälen. Nach 1 Stunde Garzeit die Kartoffeln, die Knoblauchzehen, die Rosmarinnadeln und den Lammfond angießen und weiter-schmoren.


Cordon bleu

mit Emmentaler

Für 4 Portionen

4 Hähnchenschnitzel

Salz

Pfeffer

2 Scheiben Emmentaler

2 Scheiben gekochter Schinken

1 Ei

Mehl

50 g Paniermehl

3 El Butterschmalz

1 unbehandelte Zitrone

2 El Petersilienblättchen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 350 kcal/1470 kJ 43 g E, 12 g F, 13 g KH

1 Die Hähnchenschnitzel waschen, trocken tupfen und in die Mitte Taschen hineinschneiden. Die Schnitzel leicht klopfen, innen und außen mit Salz und Pfeffer würzen.

2 Die Käse- und Schinkenscheiben halbieren und je 1/2 Scheibe Käse und Schinken in die Hähnchenschnitzeltaschen stecken. Die Taschen mit Holzspießen feststecken.

3 Das Ei verquirlen und mit Mehl und Paniermehl getrennt auf 3 Tellern verteilen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Die Schnitzel nacheinander in Mehl, Ei und Paniermehl wenden und im heißen Fett von jeder Seite etwa 5 Minuten braten.

4 Mit Zitronenachteln und Petersilie garniert servieren. Dazu Kartoffelpüree reichen.
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Zürcher Geschnetzeltes

mit Reis

Für 4 Portionen

500 g Kalbsnuss

150 g Champignons

2 Schalotten

40 g Butter

2 El Öl

Salz

Pfeffer

125 ml Sahne

3 El Cognac

Zitronensaft

2 El frisch gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 865 kcal/3633 kJ 27 g E, 82 g F, 3 g KH

1 Die Kalbsnuss waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Schalotten schälen und würfeln.

2 Die Butter in einem Bräter erhitzen, dann das Öl zugeben und erhitzen. Die Schalotten und Pilze darin 1 Minute dünsten. Dann das Geschnetzelte hinzufügen und unter Rühren etwa 4 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Die Sahne und den Cognac angießen und einmal aufkochen. Mit Zitronensaft abschmecken, die Petersilie unterheben. Zürcher Geschnetzeltes mit Reis servieren.


Lammcarrés

mit Koriander

Für 4 Portionen

50 g Mandelblättchen

2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 El Olivenöl

60 g altbackenes Brot

1/2 Bund frisch gehackter Koriander

50 g grüne Oliven ohne Stein

1 Ei

Salz

Pfeffer

12 Lammcarrés

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 562 kcal/2360 kJ 44 g E, 39 g F, 9 g KH

1 Die Mandelblättchen in einer Pfanne ohne Fett rösten, dann grob hacken und abkühlen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schälen und fein hacken.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebeln darin glasig schmoren. Nach 5 Minuten den Knoblauch hinzufügen und 3 Minuten mitschmoren. Beides in eine Schüssel geben. Das Brot dazureiben, Koriander und Mandeln untermischen.

3 Die Oliven ebenfalls hacken und mit dem Ei und den Gewürzen dazugeben. Alles gut mischen.

4 Die Lammcarrés waschen, trocken tupfen und mit der Mandel-Oliven-Mischung bestreichen.

5 Das Fleisch auf dem vorgeheizten Grill von jeder Seite etwa 5 Minuten grillen, sodass es innen noch rosa ist. Mit frischem Baguette servieren.
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Szegediner Gulasch

mit Salzkartoffeln

Für 4 Portionen

750 g Schweineschulter

250 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

100 g Räucherspeck

400 g Sauerkraut

1 1/2 El edelsüßes Paprikapulver

500 ml Gemüsebrühe

200 g saure Sahne

Salz

Pfeffer

1 Tl Kümmelkörner

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 442 kcal/1856 kJ 47 g E, 24 g F, 8 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in etwa 3 cm große Würfel schneiden. Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und hacken, den Speck würfeln.

2 Den Speck in einem Topf auslassen, herausnehmen und die Fleischwürfel im Speckfett mit den Zwiebeln und dem Knoblauch anbraten.

3 Das Sauerkraut und den Speck zufügen, 1 El Paprikapulver einrühren und die Brühe angießen. Das Gulasch abgedeckt bei mittlerer Temperatur etwa 1 Stunde schmoren, eventuell etwas Brühe nachgießen.

4 Die Sahne einrühren und das Gulasch mit Salz, Pfeffer und restlichem Paprika würzen. Kümmel darüberstreuen und Gulasch mit Salzkartoffeln servieren.
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Sauerbraten

auf Rheinische Art

Für 4 Portionen

2 Zwiebeln

1 Möhre

150 g Knollensellerie

3 Wacholderbeeren

1 Tl schwarze Pfefferkörner

3 Nelken

2 Lorbeerblätter

250 ml Rotweinessig

1 kg Rindfleisch

Salz

Pfeffer

2 El Butterschmalz

100 g Rosinen

100 g Schwarzbrot

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 577 kcal/2423 kJ 53 g E, 25 g F, 31 g KH

1 Die Zwiebeln, Möhre und den Sellerie schälen und würfeln. Mit den Gewürzen, dem Essig und 350 ml Wasser aufkochen und abkühlen lassen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in die Marinade legen. Mindestens 2 Tage darin ziehen lassen.

2 Anschließend das Fleisch aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Butterschmalz in einem Bräter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten gut anbraten. Die Marinade zugießen und das Fleisch bei geringer Temperatur abgedeckt etwa 2 Stunden schmoren. Mehrmals wenden.

3 Das Fleisch aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Den Bratfond durchsieben und aufkochen. Die Rosinen heiß abspülen und in die Sauce geben. Das Schwarzbrot fein reiben und in die Sauce geben. Unter Rühren sämig kochen. Den Sauerbraten in Scheiben schneiden und mit der Sauce servieren.


Lammkeule

mit Senfkruste

Für 4 Portionen

1,25 kg Lammkeule

Salz

Pfeffer

1/4 Tl Zimt

2 El Olivenöl

1 ganze Knoblauchknolle

3 Lorbeerblätter

2 Rosmarinzweige

300 ml Lammfond

2 El Dijonsenf

1 El Tomatenmark

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat-, Schmor- und Ruhezeit)

Pro Portion ca. 477 kcal/2003 kJ 86 g E, 13 g F, 1 g KH

1 Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Lammkeule waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Zimt einreiben. Das Olivenöl in einem Bräter erhitzen und die Keule darin von allen Seiten gut anbraten.

2 Die Knoblauchknolle längs halbieren und mit den Lorbeerblättern zum Fleisch geben. Rosmarin waschen, trocken tupfen und zusammen mit dem Lammfond ebenfalls dazugeben. Im Ofen etwa 1 Stunde 15 Minuten braten.

3 Die Keule mit Dijonsenf bestreichen und weitere 15 Minuten ohne Deckel schmoren, dann herausnehmen, in Folie wickeln und 10 Minuten ruhen lassen. Den Bratfond mit Tomatenmark, Salz und Pfeffer abschmecken, die Kräuter vor dem Servieren entfernen.
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Bœuf Stroganoff

mit Bandnudeln

Für 4 Portionen

400 g Rinderfilet

150 g Tomaten

100 g Champignons

3 Schalotten

4 El Öl

2 Tl Senf

250 g Crème fraîche

Salz

Pfeffer

3 El Dillsud von Dillgurken

1 Dillsalzgurke

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)

Pro Portion ca. 367 kcal/1541 kJ 24 g E, 28 g F, 4 g KH

1 Das Rinderfilet waschen, trocken tupfen und in dünne Streifen schneiden. Die Tomaten heiß überbrühen, Stielansatz, Haut und Kerne entfernen und das Fruchtfleisch hacken.

2 Die Pilze putzen, feucht abreiben und in Scheiben schneiden. Die Schalotten schälen und hacken.

3 Das Öl in einem Schmortopf erhitzen und die Schalotten darin andünsten. Das Fleisch zugeben und unter Rühren durchbraten.

4 Tomaten und Pilze zugeben und den Senf sowie Crème fraîche einrühren. Mit Salz, Pfeffer und Dillsud pikant abschmecken.

5 Zuletzt die Gurke fein würfeln und unter das Bœuf Stroganoff heben. Mit Bandnudeln servieren.
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Ochsenschwanz

in Rotwein

Für 4 Portionen

125 g Speck mit Schwarte

1 kg Ochsenschwanz

1/2 Bund Thymian

1 Lorbeerblatt

Salz

Pfeffer

1 Bund Suppengemüse

2 Knoblauchzehen

500 ml Rotwein

2 El Öl

2 El Mehl

100 g Austernpilze

400 ml Fleischbrühe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier-, Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 602 kcal/2520 kJ 58 g E, 34 g F, 6 g KH

1 Die Speckschwarte entfernen, Speck fein würfeln. Den Ochsenschwanz waschen, trocknen und in 3 cm große Würfel schneiden, mit Speck und Schwarte in eine Schüssel geben. Thymian waschen, trocknen und hacken, zerkrümeltes Lorbeerblatt, Salz und Pfeffer ebenfalls in die Schüssel geben.

2 Das Suppengemüse waschen, nach Bedarf schälen, würfeln, Knoblauch schälen und würfeln, beides zum Fleisch geben. Den Rotwein darübergießen. Abgedeckt über Nacht kühl durchziehen lassen.

3 Das Fleisch aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und im heißen Öl von allen Seiten gut anbraten. Das Mehl darüberstäuben, das abgetropfte Gemüse zugeben und mitschmoren. Die Pilze putzen, feucht abreiben und klein schneiden. Mit Marinade und Brühe zum Fleisch geben, unter Rühren aufkochen.

4 Abgedeckt im Ofen bei 160 °C (Umluft 140 °C) etwa 3 Stunden schmoren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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Spanferkelkeule

aus dem Ofen

Für 4 Portionen

1 Spanferkelkeule (ca. 2 kg)

Salz

Pfeffer

4 Knoblauchzehen

3 El Honig

1 Zitrone

3 El Butterschmalz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 618 kcal/2597 kJ 66 g E, 36 g F, 6 g KH

1 Die Spanferkelkeule waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Schwarte mit einem scharfen Messer kreuzförmig einschneiden.

2 Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken. Mit dem Honig und dem ausgepressten Saft der Zitrone mischen.

3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Schmalz in einem großen Bräter erhitzen und die Keule darin von allen Seiten gut anbraten. 100 ml Wasser angießen und den Bräter in den Ofen stellen. Die Keule etwa 1 Stunde 20 Minuten schmoren. Dabei mehrmals mit der Knoblauch-Zitronen-Marinade bestreichen.

4 Nach der Garzeit den Backofengrill einschalten und die Spanferkelkeule 10 – 15 Minuten grillen, bis die Oberfläche knusprig ist.

5 Aus dem Ofen nehmen und in Scheiben vom Knochen schneiden. Dazu schmeckt Kartoffelsalat.


Kalbsröllchen

mit Bratwurstfüllung

Für 4 Portionen

125 g feines Bratwurstbrät

30 g Pfifferlinge (aus dem Glas)

100 ml Portwein

Salz

Pfeffer

8 kleine Kalbsschnitzel

3 El Butterschmalz

1 Zwiebel

1 El Mehl

150 ml trockener Weißwein

1 Bouquet garni (gemischte Kräuter)

125 ml Fleischbrühe

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)

Pro Portion ca. 405 kcal/1701 kJ 37 g E, 20 g F, 6 g KH

1 Das Bratwurstbrät in eine Schüssel geben. Pfifferlinge hacken und mit der Flüssigkeit aus dem Glas unterheben. Portwein angießen. Die Mischung mit Salz und Pfeffer abschmecken.

2 Die Schnitzel klopfen und würzen. Dünn mit der Bratwurstfüllung bestreichen und zusammenrollen. Feststecken.

3 Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Röllchen darin von allen Seiten gut braten. Zwiebel schälen und würfeln. In die Pfanne geben und mitschmoren.

4 Das Mehl darüberstäuben und mit dem Wein ablöschen. Kräuter zugeben und alles abgedeckt etwa 35 Minuten schmoren. Nach Bedarf Brühe zugießen. Vor dem Servieren Kräuter entfernen. Dazu passen Reis und gedünstetes Gemüse.
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Chili con carne

mit Brötchen

Für 4 Portionen

250 g rote Bohnen

1,5 l Fleischbrühe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 El Butterschmalz

500 g Rinderhackfleisch

Salz

Pfeffer

1 Tl Chilipulver

1 El edelsüßes Paprikapulver

250 g Tomaten (aus der Dose)

1/2 El Speisestärke

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

Pro Portion ca. 355 kcal/1491 kJ 32 g E, 21 g F, 10 g KH

1 Die Bohnen waschen und über Nacht in 1 l Wasser einweichen. In der Brühe etwa 1 Stunde garen.

2 Zwiebel und Knoblauchzehe schälen und hacken. Zwiebel mit Knoblauch im heißen Butterschmalz andünsten. Hackfleisch hinzufügen und krümelig braten. Nach 1 Stunde Garzeit die Hackfleischmischung zu den Bohnen geben. Mit den Gewürzen abschmecken.

3 Die Tomaten mit Saft nach weiteren 30 Minuten in den Eintopf geben und alles weitere 30 Minuten garen. Erneut abschmecken und nach Bedarf die Flüssigkeit mit in Wasser angerührter Speisestärke binden. Dazu passen Brötchen.
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Schweinesenfbraten

mit Bayerisch Kraut

Für 4 Portionen

1 kg Schweinenacken

1 El Senf

Salz

Pfeffer

1/4 Tl Rosenpaprika

100 g Räucherspeck

2 Zwiebeln

125 ml Fleischbrühe

2 El saure Sahne

2 El Crème fraîche

2 El Mehl

Für das Bayerisch Kraut

600 g Weißkohl

40 g Räucherspeck

1 Zwiebel

2 El Gänseschmalz

1 El Zucker

250 ml Fleischbrühe

Salz

Pfeffer

1 Tl Kümmelkörner

1 1/2 El Essig

1 Tl Speisestärke

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 245 kcal/1029 kJ 19 g E, 11 g F, 14 g KH

1 Das Fleisch waschen, trocken tupfen und mit Senf bestreichen, mit Salz, Pfeffer und Rosenpaprika bestreuen. Den Speck würfeln und in einem Bräter auslassen. Die Zwiebeln schälen und hacken. Mit dem Schweinenacken im Speckfett gut anbraten.

2 Den Braten bei mittlerer Temperatur etwa 2 Stunden 30 Minuten schmoren. Währenddessen die Fleischbrühe nach und nach angießen. Nach Ende der Garzeit das Fleisch aus dem Topf nehmen und warm stellen. Saure Sahne und Crème fraîche mit dem Mehl glatt rühren und die Sauce damit binden.

3 Für das Bayerisch Kraut den Weißkohl putzen, waschen, klein schneiden, dabei den Strunk entfernen. Den Speck würfeln. Die Zwiebel schälen und würfeln. Das Schmalz erhitzen. Zuerst den Speck, dann die Zwiebel im Schmalz anbraten. Zucker darüberstreuen und unter ständigem Rühren leicht karamellisieren lassen.

4 Die Brühe angießen und mit Salz, Pfeffer, Kümmel und Essig würzen. Etwas köcheln lassen, dann Kohl hinzufügen und abgedeckt 35 Minuten schmoren. Die Speisestärke in 3 Tl Wasser anrühren, unter das fertige Kraut rühren und einmal aufkochen lassen.

5 Den Schweinesenfbraten in Scheiben schneiden und mit Bayerisch Kraut und Kartoffelpüree servieren. Alternativ schmeckt auch Rotkohl dazu.


Coq au vin

mit Weinbrand

Für 4 Portionen

40 g durchwachsener Speck

250 g Zwiebeln

80 g Butter

500 ml Rotwein

1 Knoblauchzehe

Salz

1/2 Lorbeerblatt

1 Hähnchen

1 El Mehl

Pfeffer

2 cl Weinbrand

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 543 kcal/2279 kJ 33 g E, 32 g F, 9 g KH

1 Den Speck in dünne Scheiben schneiden. Die Zwiebeln schälen und fein hacken. 4 El Butter in einem Bräter erhitzen und die Speckscheiben mit den Zwiebeln darin glasig schmoren. Den Wein angießen und aufkochen. Die Knoblauchzehe schälen, mit etwas Salz in die Sauce drücken. Das Lorbeerblatt zugeben.

2 Das Hähnchen waschen, trocken tupfen und in 4 – 6 Teile schneiden. Die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die Hähnchenteile darin gut anbraten. Dann zuerst die Schenkel in die Rotweinsauce geben und 10 Minuten köcheln, danach die restlichen Hühnerteile zugeben und alles etwa 40 Minuten schmoren. Das Geflügelfleisch aus dem Bräter nehmen und warm stellen.

3 Das Mehl in etwas Wasser glatt rühren. In die Sauce geben und aufkochen. 7 Minuten unter Rühren köcheln, bis die Sauce cremig ist. Mit Salz, Pfeffer und Weinbrand abschmecken. Hähnchenfleisch in die Sauce geben und erwärmen. Mit Baguette servieren.
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Saltimbocca

alla Romana

Für 4 Portionen

4 große, dünn geschnittene Kalbsschnitzel (à 180 g)

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

12 hauchdünne Scheiben roher Schinken

12 Salbeiblättchen

3 El Butter + 1 El eiskalte

Butter in Flöckchen

Salz

1/8 l trockener Weißwein

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 44 g E, 14 g F, 1 g KH

1 Kalbsschnitzel waschen, trocken tupfen und jeweils in 3 gleich große Stücke teilen. Fleisch flacher klopfen und leicht pfeffern. Auf jedes Schnitzel 1 Scheibe Schinken und 1 Salbeiblättchen legen und mit Holzspießchen flach am Schnitzel feststecken.

2 In einer Pfanne 3 El Butter zerlassen. Das Fleisch von jeder Seite ca. 2–3 Minuten braten. Leicht salzen, nochmals pfeffern und aus der Pfanne nehmen. Abgedeckt warm halten.

3 Den Bratensatz mit dem Wein ablöschen, etwa 2 Minuten kräftig aufkochen. Mit dem Schneebesen die eiskalte Butter in die Sauce rühren. Abschmecken und die Schnitzel in der Sauce nochmals kurz ziehen lassen. Dazu passt ein frischer grüner Salat.


[image: Image]


Rehrücken

mit Backpflaumen

Für 4 Portionen

1 Rehrücken (ca. 2 kg)

Salz

Pfeffer

100 g Butter

200 g Backpflaumen

250 ml Rotwein

200 ml Wildfond

50 g Crème fraîche

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 630 kcal/2646 kJ 84 g E, 27 g F, 6 g KH

1 Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Rehrücken waschen, trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer einreiben. Mit der Hälfte der Butter einstreichen und in einem Bräter von allen Seiten gut anbraten. Im Ofen etwa 25 Minuten schmoren.

2 Die Backpflaumen halbieren und in der restlichen erhitzten Butter in einem Bräter andünsten. Mit dem Wein ablöschen und beiseitestellen.

3 Das Fleisch nach der Garzeit aus dem Bräter nehmen und in Alufolie gewickelt warm stellen. Den Bratfond mit Wildfond loskochen und zur Hälfte einkochen. Backpflaumen mit Wein zugeben und erneut etwas einkochen lassen. Die Sauce mit Crème fraîche verfeinern. Rehrücken in Scheiben schneiden, mit der Sauce und Kroketten servieren.


Garnelen

mit grünem Papayasalat

Für 4 Portionen

etwa 24 gekochte Riesengarnelen

Salz

Pfeffer

3 El Erdnussöl

Für den Papayasalat

500 g grüne Papaya

je 100 g rote und gelbe Paprikaschoten

30 g Ingwerwurzel

1 Frühlingszwiebel

je 2 rote und grüne Chilischoten

1 El Erdnüsse

1 Knoblauchzehe

3 El Fischsauce

Saft von 1 Limette

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 242 kcal/1016 kJ 32 g E, 8 g F, 8 g KH

1 Die Garnelen aus den Schalen brechen und den Darm entfernen. Garnelen mit Salz und Pfeffer würzen und mit Erdnussöl einstreichen. Abdecken und kühl stellen.

2 Für den Papayasalat die Papaya schälen, halbieren und die Kerne entfernen. Papaya fein reiben. Paprikaschoten nach Belieben mit dem Sparschäler schälen, halbieren, entkernen und in dünne Streifen schneiden.

3 Den Ingwer schälen und reiben. Die Frühlingszwiebel putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden. Die Chilischoten putzen, entkernen, waschen und fein hacken. Die Erdnüsse in einer Pfanne ohne Fett rösten. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

4 Alle Salatzutaten in einer Schüssel mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Die Garnelen in einer Aluschale auf dem heißen Grill etwa 10 Minuten grillen. Mit frischem Weißbrot und dem Papayasalat servieren.
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Wildschweinbraten

in Rotwein

Für 4 Portionen Für die Beize

500 ml Buttermilch

6 Wacholderbeeren

1 Lorbeerblatt

je 2 Pfeffer- und Pimentkörner

Saft von 1 Zitrone

125 ml Rotwein

Für den Wildschweinbraten

1 kg Wildschweinkeule ohne Knochen

Salz

Pfeffer

4 El Butterschmalz

250 ml Wildfond

250 ml Rotwein

2 El Butter

2 El Mehl

50 g Hagebuttenmark

1 El Zitronensaft

100 g saure Sahne

2 El frisch gehackte Kräuter

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 518 kcal/2174 kJ 57 g E, 21 g F, 20 g KH

1 Die Zutaten für die Beize in einer Schüssel mischen. Die Körner vorher im Mörser zerstoßen. Das Fleisch waschen, trocken tupfen, von Haut und Sehnen befreien und in der Beize 24 Stunden einlegen. Danach herausnehmen und trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben.

2 Das Schmalz in einem Bräter erhitzen und den Wildschweinbraten darin etwa 10 Minuten von allen Seiten kräftig anbraten. Wildfond und Rotwein angießen und abgedeckt etwa 1 Stunde schmoren. Das Fleisch anschließend aus dem Topf nehmen und warm stellen.

3 Den Bratfond durch ein Sieb streichen. Aus Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen, mit 500 ml Bratfond ablöschen und 5 Minuten köcheln. Hagebuttenmark, Zitronensaft und saure Sahne einrühren und erhitzen.

4 Den Wildschweinbraten mit gehackten Kräutern bestreuen und mit der Sauce servieren.
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Flusskrebsschwänze

in feiner Sauce

Für 4 Portionen

1 kg gekochte Flusskrebsschwänze

4 El Butterschmalz

2 Tl edelsüßes Paprikapulver

1 l Fischfond

200 ml trockener Weißwein

1/2 Bund Dill

2 Knoblauchzehen

100 ml Sahne

30 g Butter

100 g saure Sahne

Salz

Worcestersauce

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)

Pro Portion ca. 457 kcal/1919 kJ 49 g E, 24 g F, 6 g KH

1 Das Krebsfleisch aus den Krebsschwänzen lösen und die Schalen mit dem Hammer zerkleinern oder durch den Fleischwolf drehen, das Krebsschwanzfleisch kalt stellen. Das Butterschmalz in einem Topf erhitzen und die Krebsschalen darin rösten. Das Paprikapulver darüberstreuen und den Fischfond mit dem Wein dazugießen.

2 Den Dill waschen, Blättchen von den Stängeln zupfen und fein hacken. Den Knoblauch schälen. Die Dillstängel und den Knoblauch im Sud mitkochen, alles etwa 30 Minuten köcheln. Dann die Flüssigkeit durch ein mit einem Tuch ausgelegtes Sieb gießen. 750 ml Kochfond auffangen und in einem Topf auf ein Drittel einkochen lassen.

3 Die reduzierte Sauce mit der Sahne verfeinern. Die Butter in Flöckchen in die Sauce rühren und anschließend die saure Sahne unterheben. Aufkochen lassen und mit Salz und etwas Worcestersauce abschmecken. Krebsschwänze in die Sauce geben und erhitzen.

4 Das Krebsragout mit der Sauce auf Tellern verteilen, mit dem gehackten Dill bestreuen und servieren. Dazu einen Gurkensalat und frisches Brot oder Reis reichen.
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Kalbsrücken

in der Meerrettichkruste

Für 4 Portionen

4 Kalbsrückensteaks (ca. 2,5 cm dick)

2 Knoblauchzehen

1 Rosmarinzweig

2 Salbeizweige

1 Thymianzweig

3 El Olivenöl

Salz

Pfeffer

Für die Meerrettichkruste

30 g Butter

2 Eigelb

50 g Paniermehl

50 g frisch geriebener Pecorino

2 El frisch geriebener Meerrettich

100 g fein geriebene Möhre

1 El Sonnenblumenöl

Salz

Pfeffer

1 El frisch gehackter Dill

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Backzeit)

Pro Portion ca. 382 kcal/1604 kJ 37 g E, 26 g F, 12 g KH

1 Das Fleisch waschen und trocken tupfen. Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Kräuter waschen und trocken schütteln.

2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Kalbssteaks darin von beiden Seiten etwa 2 Minuten braten, sodass sie innen noch rosa sind. Den Knoblauch und die Kräuter mitbraten. Das Fleisch würzen, aus der Pfanne nehmen und warm stellen.

3 Die Zutaten für die Kruste miteinander verrühren und auf den Kalbssteaks verteilen (wenn es zu viel Kruste gibt, die Reste zu einer Rolle formen und in Folie im Kühlschrank aufbewahren). Die Steaks mit Kruste unter dem heißen Grill goldbraun und knusprig backen.


Lasagne

mit Zander

Für 4 Portionen

Für den Nudelteig

150 g Weizenmehl

50 g Hartweizenmehl

2 Eier

6 Eigelb

Salz

Mehl für die Arbeitsfläche

Für die Füllung

400 g Zanderfilet

Salz

Pfeffer

50 g Mehl

3 El Olivenöl

2 Tomaten

200 ml Weißwein

100 ml Kalbsfond

200 ml Sahne

1 Spritzer Zitronensaft

Korianderblätter zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe und Garzeit)

Pro Portion ca. 427 kcal/1793 kJ 26 g E, 21 g F, 28 g KH

1 Alle Zutaten für den Nudelteig in einer Schüssel zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig in Folie wickeln und 30 Minuten ruhen lassen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche ausrollen und 12 Quadrate von 10 × 10 cm Größe ausschneiden. Die Teigplatten in kochendem Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen.

2 Das Zanderfilet waschen, trocken tupfen und in 6 kleine Portionen schneiden. Den Fisch mit Salz und Pfeffer würzen und im Mehl wenden. Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Fischstücke darin von beiden Seiten goldbraun braten.

3 Die Tomaten waschen, von den Stielansätzen befreien und in Scheiben schneiden. Den Wein mit dem Fond in einem Topf aufkochen und die Sahne einrühren. Die Sauce sämig einkochen und mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft abschmecken.

4 Mit einer Nudelplatte beginnend die Fischstücke im Wechsel mit den Nudelplatten auf Teller schichten. Auf jede Scheibe Fisch 1 Tomatenscheibe legen. Die Sauce darübergießen. Mit Korianderblättern garnieren.
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Entenbrust

mit Granatapfelsauce

Für 4 Portionen

2 Entenbrustfilets

4 Schalotten

3 El Öl

Salz

Pfeffer

50 g gehackte Mandeln

200 ml Geflügelfond

200 ml Granatapfelsirup

1 Granatapfel

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

Pro Portion ca. 620 kcal/2604 kJ 29 g E, 35 g F, 47 g KH

1 Die Entenbrüste waschen, trocken tupfen und die Haut rautenförmig einschneiden. Die Schalotten schälen und in Ringe schneiden.

2 2 El Öl erhitzen und die Entenbrüste auf der Hautseite zuerst 6 Minuten scharf anbraten. Salzen und pfeffern, wenden und auf der anderen Seite ebenfalls 6 Minuten bei geringerer Temperatur braten. Die Entenbrüste aus der Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und 10 Minuten im warmen Backofen ruhen lassen.

3 Das restliche Öl im Entenbratfond erhitzen und die Schalotten darin glasig schmoren. Die Mandeln zugeben und mit Geflügelfond ablöschen. Den Granatapfelsirup einrühren und die Sauce etwas einkochen.

4 Den Granatapfel halbieren und die Kerne herauslösen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und die Granatapfelkerne unterheben.

5 Die Entenbrüste aus dem Ofen nehmen, in Scheiben schneiden und mit der Granatapfelsauce servieren.
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Rinderfilet

in Sherrysauce

Für 4 Portionen

1 kg Rinderfilet

Salz

Pfeffer

1 Tl Kreuzkümmel

2 El Olivenöl

1 Knoblauchzehe

50 g Gruyère

20 g gehackte Mandeln

1 El Senf

750 g grüne Bohnen

1/2 Bund Bohnenkraut

2 Schalotten

100 ml Sherry

1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 582 kcal/2444 kJ 58 g E, 32 g F, 8 g KH

1 Das Rinderfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel einreiben. Das Olivenöl in einem Bräter erhitzen und das Filet darin von allen Seiten gut anbraten.

2 Den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken, Gruyère reiben und beides mit den Mandeln und dem Senf zu einer Paste vermengen. Die Oberseite des Filets damit einstreichen.

3 Die Bohnen putzen, waschen und ca. 3 Minuten in Salzwasser blanchieren. Dann abgießen und abtropfen lassen. Bohnenkraut waschen und trocken schütteln. Die Schalotten schälen und vierteln. Alles zum Fleisch geben und den Sherry dazugießen. Abgedeckt im Ofen etwa 20 Minuten schmoren, dann ohne Deckel weitere 15 Minuten.

4 Bohnenkraut entfernen und die Sauce mit Salz und etwas Cayennepfeffer abschmecken. Das Rinderfilet mit den grünen Bohnen und der Sauce servieren.
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Wachteln

im Speckmantel

Für 4 Portionen

4 küchenfertige Wachteln

Salz

Pfeffer

getrockneter Salbei

8 Gewürznelken

4 kleine Stücke Zimtstange

4 Speckscheiben

60 g Butterschmalz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Backzeit)

Pro Portion ca. 657 kcal/2759 kJ 38 g E, 38 g F, 39 g KH

1 Den Backofen auf 230 °C (Umluft 210 °C) vorheizen. Die Wachteln waschen, trocken tupfen, innen und außen mit Salz, Pfeffer und Salbei einreiben. Mit Nelken und Zimtstücken spicken und mit den Speckscheiben umwickeln.

2 Die Wachteln in einem Bräter im heißen Butterschmalz anbraten, dann im Backofen etwa 15 – 20 Minuten backen. Mehrfach mit Bratensaft und heißem Wasser übergießen und die Wachteln knusprig-braun werden lassen.

3 Vor dem Servieren Nelken und Zimtstücke aus den Wachteln entfernen. Gebackene Wachteln auf Polentaschnitten servieren. Dazu grünes Gemüse reichen.
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Lachsfilet

mit Rucolasauce

Für 4 Portionen

500 g Lachsfilet

Salz

Pfeffer

2 El Olivenöl

Für die Rucolasauce

1 Bund Rucola

1 Knoblauchzehe

300 ml Kalbsfond

3 El kalte Butter

Salz

Pfeffer

1 Spritzer Zitronensaft

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 252 kcal/1058 kJ 23 g E, 16 g F, 1 g KH

1 Das Lachsfilet waschen, trocken tupfen, in 4 Stücke schneiden und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Filets darin nicht ganz durch braten. Warm stellen.

2 Den Rucola putzen, waschen, trocken schütteln, die Stiele entfernen und die Blätter in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken.

3 Den Fond in einem Topf stark einkochen, die kalte Butter zugeben und mit dem Schneebesen schaumig rühren. Die Rucolastreifen und den Knoblauch zugeben und mit Salz, Pfeffer sowie etwas Zitronensaft abschmecken.

4 Die Lachsfilets auf Tellern anrichten und mit der Rucolasauce servieren. Dazu selbst gemachte Nudeln reichen.


Maishühnchen

mit Estragon-Senf-Sauce

Für 4 Portionen

350 g Brokkoli

350 g Romanesco

Salz

3 Schalotten

2 Stiele Estragon

2 Maishühnchenbrüste mit Haut (à ca. 400 g)

2 El Öl

2 El Butter

1 El Mehl

400 ml Geflügelfond

3 Tl Dijonsenf

2 El Crème fraîche

Pfeffer

3 El Mandelblättchen

Streifen aus der Orangenschale zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Brat- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 420 kcal/1764 kJ 39 g E, 24 g F, 8 g KH

1 Brokkoli und Romanesco putzen, waschen und in kleine Röschen teilen und zugedeckt in wenig kochendem Salzwasser 8–10 Minuten garen. Schalotten schälen und fein würfeln. Estragon waschen, trocken schütteln, Blättchen abzupfen, etwas zum Garnieren beiseitestellen, den Rest fein hacken. Hühnchenbrüste samt Haut vom Knochen schneiden, waschen und trocken tupfen. Öl in einer Pfanne erhitzen. Hühnchenbrüste darin von allen Seiten 6–8 Minuten braten, salzen, herausnehmen und warm stellen.

2 1 El Butter im Bratfett erhitzen. Schalotten darin andünsten, mit Mehl bestäuben und goldgelb anschwitzen. Fond unter ständigem Rühren angießen. Sauce aufkochen und ca. 5 Minuten köcheln. Estragon, Senf und Crème fraîche in die Sauce rühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3 Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldgelb rösten. 1 El Butter zufügen und schmelzen. Brokkoli und Romanesco abtropfen lassen und darin schwenken. Alles anrichten. Mit Orangenschale und restlichem Estragon garnieren. Dazu passen Baguette oder Reis.
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Hirschrouladen

mit Kirschsauce

Für 4 Portionen

4 Hirschschnitzel

100 g roher Wildschinken

1 Zwiebel

Salz

Pfeffer

8 Aprikosen ohne Stein

50 g geräucherter Speck in Würfeln

3 El Butterschmalz

250 ml Rotwein

250 ml Wildfond

einige Wacholderbeeren und Pfefferkörner

1 Tl Senfpulver

200 g Sauerkirschen (aus dem Glas, gut abgetropft)

200 g Schmand

1 El Mehl

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 655 kcal/2751 kJ 48 g E, 27 g F, 41 g KH

1 Die Hirschschnitzel waschen, trocknen und zwischen Klarsichtfolie sehr flach klopfen. Den Schinken in Scheiben schneiden. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.

2 Die Hirschschnitzel salzen und pfeffern, mit Schinken und je 2 Aprikosen belegen und zu Rouladen aufrollen.

3 In einem Bräter die Speckwürfel und die Zwiebel im heißen Butterschmalz anrösten, die Rouladen zufügen und von allen Seiten kräftig anbraten.

4 Rotwein und Wildfond angießen, die Wacholderbeeren und die Pfefferkörner zerdrücken und unterrühren. Rouladen etwa 1 Stunde schmoren. Aus der Sauce nehmen und warm stellen.

5 Das Senfpulver in die Sauce rühren, die Sauerkirschen zugeben und nochmals aufkochen. Abschmecken. Schmand mit Mehl verrühren und die Sauce damit binden.


Heilbutt

mit Kokossauce

Für 4 Portionen

2 El Erdnussöl

3 El rote Currypaste (FP)

750 ml Kokosmilch

Salz

125 g Mehl

2 Eier

1 Msp. Cayennepfeffer

230 g fein gehackte Macadamianüsse

4 Heilbuttfilets (à 125 g)

60 g Butter

2 El frisch gehackter Koriander

Fett für das Blech

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

Pro Portion ca. 845 kcal/3549 kJ 37 g E, 64 g F, 32 g KH

1 Das Öl in einem Topf erhitzen und die Currypaste darin unter Rühren etwa 1 Minute kochen, bis sie sich aufgelöst hat. Die Kokosmilch hinzufügen und aufkochen. Die Sauce bei geringer Temperatur etwa 20 Minuten um die Hälfte einkochen lassen. Das Öl abschöpfen und die Sauce mit Salz abschmecken. Warm halten.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Das Mehl auf einen Teller geben, die Eier verquirlen, würzen und auf einen zweiten Teller geben. Die Nüsse auf einem dritten Teller verteilen.

3 Die Fischfilets entgräten, dann zuerst im Mehl wenden, abklopfen, durch die Eier ziehen und zuletzt in den Nüssen wälzen, bis sie vollständig damit bedeckt sind. Die Butter in einem Topf schmelzen.

4 Fischfilets auf ein gefettetes Backblech legen, die Butter darübergeben und etwa 12–14 Minuten im Ofen backen. Die Heilbuttfilets mit der Kokos-Curry-Sauce servieren. Mit Koriander bestreuen. Nach Geschmack ein süßes Chutney dazureichen.
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Lammrückenfilet

mit Bärlauchkruste

Für 4 Portionen

200 g frische Bärlauchblätter

200 g Pinienkerne

200 ml Olivenöl

Salz

Pfeffer

1 Eiweiß

50 g Paniermehl

600 g Lammrückenfilet

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

Pro Portion ca. 1418 kcal/5954 kJ 70 g E, 84 g F, 97 g KH

1 Die Bärlauchblätter waschen und trocken tupfen. Mit den Pinienkernen, 180 ml Olivenöl, Salz und Pfeffer in einen Mixer geben und pürieren. Das Eiweiß hinzufügen und alles noch einmal gut durchrühren. Mit dem Paniermehl binden.

2 Das Lammrückenfilet waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das restliche Öl in einer Pfanne erhitzen und das Filet darin von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten.

3 Den Backofen auf 220 °C vorheizen. Das Filet etwa 1 cm dick mit der Bärlauchpaste bestreichen und nur mit Oberhitze im Ofen goldgelb überbacken. In Scheiben schneiden und mit grünen Bohnen servieren.
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Hähnchenrollen

mit Lavendelsauce

Für 4 Portionen

100 g Pecorino

4 Hähnchenschnitzel

2 El Tomatenmark

4 Scheiben Parmaschinken

3 El Pflanzenöl

1 El frisch gehackte Petersilie

4 El Lavendelblüten

4 El Sherry

200 ml Hühnerbrühe

Salz

Pfeffer

1 Tl Speisestärke

1 Tl Zitronensaft

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Brat- und Schmorzeit)

Pro Portion ca. 237 kcal/995 kJ 43 g E, 5 g F, 2 g KH

1 Den Pecorino mit einem Sparschäler in 8 dünne Scheiben hobeln. Restlichen Käse reiben. Fleisch waschen, trocken tupfen, klopfen und mit Tomatenmark bestreichen. Mit den Schinkenscheiben belegen und darauf die gehobelten Käsescheiben verteilen. Geriebenen Käse daraufstreuen, die Schnitzel zusammenrollen und mit Spießen feststecken. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Rollen darin von allen Seiten gut anbraten.

2 Petersilie und Lavendel in die Pfanne geben, Sherry und Hühnerbrühe angießen und alles weitere 5 Minuten köcheln. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Abgedeckt 15 Minuten schmoren.

3 Fleisch aus der Pfanne nehmen und warm stellen. Die Speisestärke mit etwas Wasser anrühren und die Sauce damit binden. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Hähnchenrollen mit der Lavendelsauce servieren. Dazu passen Bandnudeln.


Seeteufelfilet

mit Olivensauce

Für 4 Portionen

2 unbehandelte Zitronen

1 Zweig Rosmarin

1 Tl Meersalz

4 Seeteufelfilets (à ca. 200 g)

200 g schwarze Oliven (ohne Stein)

1/2 rote Chilischote

je 1/2 Bund Basilikum, Majoran und Petersilie

zarte Blätter vom Staudensellerie

1 Knoblauchzehe

8 El Olivenöl

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer

etwas Balsamico

150 g Rucola

Salz

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)

Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 38 g E, 26 g F, 1 g KH

1 Zitronen waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Zitronen auspressen und Saft beiseitestellen. Rosmarin waschen und trocken schütteln. Nadeln abzupfen, mit Salz und Zitronenschale im Mörser zerstoßen. Fisch abspülen, trocken tupfen und mit der Paste einreiben. In Folie wickeln und 1 Stunde im Kühlschrank ziehen lassen.

2 Oliven grob hacken. Chili längs aufschneiden, entkernen, waschen und hacken. Kräuter und Staudensellerieblätter waschen, trocken schütteln und hacken. Knoblauch schälen und fein hacken. 3 El Olivenöl und 4–5 El Zitronensaft unterrühren. Mit Pfeffer und Balsamico abschmecken.

3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Fischfilets aus dem Kühlschrank nehmen, Marinade abtupfen und Fisch mit etwas Olivenöl bestreichen. Eine große ofenfeste Pfanne erhitzen. 1–2 El Olivenöl hineingeben. Den Fisch darin auf beiden Seiten 2 Minuten anbraten und ca. 7 Minuten im Ofen fertiggaren.

4 Rucola putzen, waschen und trocken schleudern. In einer Schüssel mit dem restlichen Olivenöl und etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer anmachen. Rucola und Fisch auf vorgewärmten Tellern mit der Olivenpaste anrichten. Dazu schmeckt Kartoffelpüree.
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Kokoshähnchen

vom Grill

Für 4 Portionen

8 Maisblätter

Salz

1 Zucchini

2 Möhren

Pfeffer

Cayennepfeffer

4 Hähnchenbrustfilets

4 El Sojasauce

4 Tomaten

1/2 Bund rotes Basilikum

100 ml Kokosmilch

80 g weiche Butter

1/2 Bund frisch gehackte gemischte Kräuter nach Belieben

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Blanchier- und Grillzeit)

Pro Portion ca. 490 kcal/2058 kJ 40 g E, 18 g F, 38 g KH

1 Die Maisblätter waschen und abtropfen lassen. Die dicken Blattrippen herausschneiden und die Blätter quer halbieren. Die Maisblätter in kochendem Salzwasser blanchieren, abgießen und abschrecken. Dann abtropfen lassen.

2 Die Zucchini und Möhren putzen, waschen und trocken tupfen. Möhren schälen und beide Gemüse in dünne Scheiben schneiden. Das Gemüse überlappend in die Maisblätter legen und mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer würzen.

3 Die Hähnchenbrustfilets waschen, trocken tupfen und in Scheiben schneiden. Auf das Gemüse legen und mit Sojasauce beträufeln.

4 Tomaten kreuzweise einritzen und mit kochendem Wasser überbrühen. Von Stielansatz, Haut und Kernen befreien und würfeln. Basilikum waschen, trocken schütteln, die Blättchen abzupfen und hacken. Einige ganze Blättchen beiseitelegen.

5 Tomaten mit Basilikum auf das Fleisch legen und mit je 2 El Kokosmilch beträufeln. Die Butter mit den Kräutern vermengen und über dem Fleisch verteilen.

6 Maisblätter gut zusammenlegen, verschließen und mit Küchengarn festbinden. Die Päckchen auf dem heißen Grill etwa 25 Minuten grillen.
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Jakobsmuscheln

mit Speck

Für 4 Portionen

24 frische Jakobsmuscheln mit Schale

24 dünne Scheiben Frühstücksspeck

Cayennepfeffer

1 unbehandelte Zitrone in Achteln

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

Pro Portion ca. 223 kcal/936 kJ 27 g E, 6 g F, 12 g KH

1 Das Muschelfleisch mit einem scharfen Messer vorsichtig aus der Schale lösen, ohne es zu beschädigen. Den Corail entfernen.

2 Jede Muschel fest mit 1 Scheibe Frühstücksspeck umwickeln. Je 3 Muschelpäckchen auf einen Metallspieß stecken.

3 Muschelspieße auf dem vorgeheizten Grill etwa 4 Minuten grillen. Mit Cayennepfeffer bestreuen und mit Zitronenachteln servieren. Dazu frisch geröstetes Knoblauchbrot und gegrillte Cherrytomaten reichen.


Rehrücken

mit Cranberrysauce

Für 4 Portionen

250 g Cranberries (frisch oder TK)

150 g Schalotten

2 Birnen

1 Zitrone

4 El Öl

4 El Aceto balsamico

75 g brauner Zucker

1 Prise Salz

3–4 Zweige Thymian

600–700 g ausgelöster Rehrücken (Rehrückenfilet)

Pfeffer

1 El Tomatenmark

1 Glas Wildfond (400 ml)

1/4 l trockener Rotwein

1 gestrichener Tl Speisestärke

Babybirnen aus der Dose zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Koch- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 45 g E, 17 g F, 44 g KH

1 Frische Cranberries waschen und abtropfen lassen, TK-Cranberries auftauen. Schalotten schälen und fein würfeln. Birnen schälen, vierteln, entkernen und in kleine Stücke schneiden. Zitrone auspressen.

2 2 El Öl in einem Topf erhitzen. Schalotten darin glasig dünsten. Cranberries und Birnen kurz mitdünsten. Essig, 100 ml Wasser, Zucker und etwas Salz zufügen. Aufkochen und offen bei schwacher Hitze ca. 15 Minuten einkochen. Thymian waschen, trocken schütteln und Blättchen abzupfen. Rehrücken waschen und trocken tupfen.

3 Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Restliches Öl in einer großen Pfanne erhitzen, Fleisch darin rundherum kräftig anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. In eine ofenfeste Form legen. Im vorgeheizten Backofen 20–25 Minuten braten.

4 Tomatenmark in den Bratensatz rühren, mit Wildfond und Rotwein ablöschen, aufkochen und die Sauce bei starker Hitze ca. 5 Minuten reduzieren. Stärke in 3–4 El Wasser glatt rühren und in den kochenden Fond rühren. 2–3 Minuten köcheln, Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5 Rehrücken herausnehmen, in Alufolie wickeln und ca. 5 Minuten ruhen lassen. Cranberry-Birnen-Chutney mit Salz und Pfeffer abschmecken. Babybirnen abtropfen lassen. Alles anrichten und mit Babybirnen garnieren. Dazu schmecken gratinierte Möhren und Kartoffelknödel.
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Fischfilet

im Gemüsemantel

Für 4 Portionen

2 Zucchini

Salz

4 Viktoriabarschfilets (à 180 g)

Pfeffer

2 El Zitronensaft

3 El Olivenöl

3 El frisch gehackter Oregano

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Grillzeit)

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.

2 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.

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

4 Jeweils 1 Stück Barschfilet mit 2 Zucchinischeiben umwickeln und mit einem Holzstäbchen zusammenstecken. Mit Olivenöl bestreichen.

5 Den Grill vorheizen und mit Alufolie abdecken. Die Fischpäckchen darauf von jeder Seite etwa 6 Minuten grillen. Mit Oregano bestreuen und mit Knoblauchmayonnaise und grünem Salat servieren.
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Lammfilet

mit Tomaten in Pastis

Für 4 Portionen

4 Lammfilets (à 150 g)

Salz

Pfeffer

500 g Cocktailtomaten

1 ganze frische Knoblauchknolle

1/2 Bund Frühlingszwiebeln

2 El Olivenöl

2 cl Pastis

2 El frisch gehackter Thymian

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

Pro Portion ca. 295 kcal/1239 kJ 44 g E, 10 g F, 4 g KH

1 Den Ofen auf 250 °C (Umluft 230 °C) vorheizen. Die Lammfilets waschen, trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer einreiben.

2 Cocktailtomaten waschen, Stielansätze entfernen und Tomaten halbieren. Die Knoblauchknolle schälen und in Scheiben schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Alles in einen Bräter geben und vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen, die Filets darüberlegen.

3 Olivenöl mit Pastis verrühren und über die Filets und das Gemüse träufeln. Im Ofen etwa 20 Minuten schmoren. Danach bei offener Backofentür abgedeckt 10 Minuten ruhen lassen. Vor dem Servieren frisch gehackten Thymian über Fleisch und Gemüse geben.
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Rindercarpaccio

mit Sprossen

Für 4 Portionen

400 g gebeiztes Rindfleisch

400 g Tiroler Bergkäse

100 g Radieschensprossen

150 g Rucola

3 El Olivenöl

2 El Aceto balsamico

Salz

Pfeffer

1 El frisch gehackte glatte Petersilie

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)

Pro Portion ca. 622 kcal/2612 kJ 48 g E, 47 g F, 1 g KH

1 Das Rindfleisch in sehr dünne Scheiben schneiden. Dazu das Fleisch vor dem Schneiden für 1 Stunde in den Gefrierschrank legen. Den Käse in feine Würfel schneiden. Die Sprossen und den Rucola waschen und trocken schütteln.

2 Die Rindfleischscheiben auf Teller legen. Den Rucola und die Sprossen darüber verteilen und mit den Käsewürfeln belegen.

3 Das Olivenöl mit dem Essig verrühren, würzen, mit der Petersilie mischen und über das Carpaccio träufeln. Dazu frisches Südtiroler Bauernbrot reichen.


Seeteufel

in Koriandersauce

Für 4 Portionen

1 Gemüsezwiebel

2 Knoblauchzehen

je 1 rote und grüne Chilischote

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Koriander

10 schwarze Oliven ohne Stein

4 El Olivenöl

4 Seeteufelfilets (à 200 g)

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor-, Marinier- und Grillzeit)

Pro Stück ca. 200 kcal/840 kJ 30 g E, 8 g F, 1 g KH

1 Gemüsezwiebel und Knoblauch schälen und fein würfeln. Die Chilischoten putzen, entkernen, waschen und fein hacken.

2 Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Die Oliven in Scheiben schneiden.

3 Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel, Knoblauch und Chilis darin unter Rühren etwa 5 Minuten schmoren. Die Kräuter unterrühren und die Sauce abkühlen lassen.

4 Fischfilets waschen und trocken tupfen. Mit etwas Koriandersauce bestreichen und den Fisch etwa 2 Stunden im Kühlschrank marinieren. Restliche Sauce beiseitestellen.

5 Die Koriandersauce von den Fischfilets abstreifen. Die Filets auf dem mit Alufolie abgedeckten, heißen Grill von beiden Seiten etwa 7 Minuten grillen. Dann mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der kalten Koriandersauce servieren. Dazu gegrillte Kartoffeln und Salat reichen.
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Arme Ritter

mit Zitronenaroma

Für 4 Portionen

250 ml Milch

1 Tl abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone

3 El Zucker

1 El Zimt

4 Scheiben Weißbrot vom Vortag

4 Eier

60 g Butter

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Zeit zum Abkühlen, Einweichen und Braten)

Pro Portion ca. 357 kcal/1499 kJ 12 g E, 22 g F, 26 g KH

1 Die Milch mit der Zitronenschale, dem Zucker und Zimt in einem Topf aufkochen und abkühlen lassen. Die Weißbrotscheiben in die abgekühlte Milch legen und 5 Minuten einweichen.

2 Die Eier in einem Teller schaumig schlagen. Die Weißbrotscheiben aus der Milch nehmen und im Eischaum wenden.

3 Die Butter in einer Pfanne schmelzen und die Weißbrotscheiben darin von beiden Seiten goldbraun und knusprig braten. Die Armen Ritter frisch aus der Pfanne servieren.
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Kaiserschmarrn

klassisch österreichisch

Für 4 Portionen

4 Eier

125 g Mehl

125 ml Milch Salz

1 Tl Backpulver

2 El Zucker

100 g Rosinen

4 El Butter

Puderzucker zum Bestreuen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Bratzeit)

Pro Portion ca. 342 kcal/1436 kJ 12 g E, 12 g F, 43 g KH

1 Die Eier trennen. Das Eigelb mit Mehl, Milch, Salz, Backpulver und Zucker zu einem glatten Teig verarbeiten und 10 Minuten ruhen lassen. Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und unter den Teig heben. Zuletzt die gewaschenen Rosinen zugeben.

2 2 El Butter in einer Pfanne schmelzen und den Teig hineingeben. Bei mittlerer Temperatur einen knusprigen Pfannkuchen braten. Anschließend wenden, die restliche Butter zugeben und von der anderen Seite ebenfalls goldbraun braten.

3 Den Pfannkuchen nach dem Braten mit 2 Gabeln in Stücke reißen und nochmals kurz braten. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestreuen. Dazu frische Früchte oder Zwetschgenröster servieren.


Eiscremetürmchen

mit Heidelbeeren

Für 4 Portionen

Puderzucker zum Bestäuben

12 runde Nusskekse

8 Kugeln Sahneeis

200 g Heidelbeeren

Zitronenmelisse zum Garnieren

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

Pro Portion ca. 360 kcal/1512 kJ 5 g E, 18 g F, 42 g KH

1 4 große Dessertteller mit Puderzucker bestäuben. Dann 1 Nusskeks in die Mitte jedes Tellers setzen, darauf 1 Kugel leicht angetautes Sahneeis setzen. Diese Kugel wieder mit 1 Nusskeks abdecken, darauf 1 Kugel Eis schichten und mit 1 Nusskeks den Turm abschließen. Mit den anderen 3 Portionen genauso verfahren.

2 Die Heidelbeeren waschen, trocknen, verlesen und damit die Eiscremetürmchen verzieren. Nach Belieben mit Zitronenmelisse garnieren und zum Schluss noch einmal mit Puderzucker leicht bestäuben. Anstelle von Heidelbeeren können Sie auch anderes Beerenobst oder hauchdünn geschnittene Mangoscheiben verwenden.
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Brownies

mit Walnüssen

Für 4 Portionen

125 g Bitterschokolade

100 g weiche Butter

2 Eier

200 g brauner Zucker

1 Päckchen Vanillinzucker

150 g Mehl

je 1/2 Tl Backpulver und Salz

100 g gemahlene Walnüsse

Fett und Mehl für die Form

12 Walnusshälften

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 296 kcal/1246 kJ 5 g E, 17 g F, 32 g KH

1 Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Eine Springform (Ø 24 cm) leicht einfetten, mit Mehl bestäuben, überschüssiges Mehl abklopfen.

2 Die Schokolade in einem kleinen Topf bei geringer Hitze oder im Wasserbad unter Rühren glatt rühren, beiseitestellen und leicht abkühlen lassen.

3 Butter, Eier und Zucker mit dem elektrischen Handrührgerät in einer Schüssel cremig rühren. Vanillinzucker zugeben und gut verrühren. Die Schokolade in die Eiermischung rühren. Mehl, Backpulver und Salz zugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren.

4 Die gemahlenen Walnüsse unterheben, den Teig in die Form füllen, gleichmäßig verteilen und mit den Walnusshälften garnieren. Auf der mittleren Schiene ca. 30 Minuten backen, bis die Kuchenmitte fest ist. Abkühlen lassen und in die gewünschten Portionen schneiden.
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Milchreis

mit Rhabarber-Erdbeer-Kompott

Für 4 Portionen

Für den Milchreis

1 l Milch

1 Prise Salz

100 g Zucker

250 g Milchreis

1 Tl gemahlener Zimt

Für das Rhabarber-Erdbeer-Kompott

500 g Rhabarber

1 Vanilleschote

4 El Orangensaft

4 El Zucker

500 g Erdbeeren

2 El Orangenlikör

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Quell- und Kochzeit)

Pro Portion ca. 345 kcal/1449 kJ 10 g E, 10 g F, 51 g KH

1 Die Milch mit dem Salz und 75 g Zucker in einen Topf geben und aufkochen. Den Reis einrühren und etwa 30 Minuten quellen lassen.

2 Für das Kompott den Rhabarber putzen, waschen, schälen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Vanilleschote aufschneiden und das Mark herausstreichen. Den Rhabarber mit Vanillemark, Orangensaft und Zucker in einem Topf etwa 10 Minuten dünsten. Die Erdbeeren putzen, waschen und halbieren. Rhabarber mit den Erdbeeren und Orangenlikör mischen.

3 Den Reis in eine Servierschüssel füllen. Restlichen Zucker mit dem Zimt mischen und den Milchreis damit servieren. Dazu Rhabarber-Erdbeer-Kompott reichen.
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Bayerische Creme

mit Aprikosenpüree

Für 4 Portionen

5 Blatt weiße Gelatine

1 Vanilleschote

300 ml Milch

3 Eigelb

100 g Zucker

300 ml Sahne

Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Kühlzeiten)

Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 8 g E, 27 g F, 31 g KH

1 Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Vanilleschote längs einschneiden, das Mark herauskratzen und in die Milch geben. Zusammen mit der Schote aufkochen, Milch vom Herd nehmen und die Schote entfernen.

2 Eigelb und Zucker über einem heißen Wasserbad mit dem Schneebesen cremig schlagen. Nach und nach die heiße Vanillemilch unter die Eiercreme rühren. Gelatine ausdrücken und in der heißen Creme unter Rühren auflösen.

3 Creme ca. 1 Stunde kalt stellen, bis sie gerade zu gelieren beginnt (Probe: Mit dem Messer kurz durch die Creme fahren. Hinterlässt es eine Spur, ist der Zeitpunkt richtig). Sahne steif schlagen und mit dem Schneebesen unter die Creme heben. Creme in kalt ausgespülte Förmchen füllen und bis zum Erstarren mindestens 4 Stunden, am besten über Nacht, in den Kühlschrank stellen. Dazu passt Aprikosenpüree.


Tiramisù

klassisch italienisch

Für 4 Portionen

2 Eigelb

2 El Zucker

350 g Mascarpone

2 El Amaretto

100 g Löffelbiskuits

50 ml kalter Espresso

2–3 El ungesüßtes Kakaopulver

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)

Pro Portion ca. 520 kcal/2170 kJ 7 g E, 42 g F, 28 g KH

1 Das Eigelb und den Zucker in eine Schüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgerätes schaumig rühren. Den Mascarpone löffelweise dazugeben und alles mit Amaretto abschmecken. Dabei ununterbrochen weiterrühren.

2 Den Boden einer flachen Auflaufform oder einer Servierschale mit der Hälfte der Löffelbiskuits auslegen. Diese mit Espresso beträufeln und die Hälfte der Mascarponecreme darauf verteilen. Jetzt eine weitere Lage Löffelbiskuits auslegen, wieder mit Espresso beträufeln und mit Mascarponecreme bestreichen.

3 Das Tiramisù zugedeckt für mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank stellen, damit es gut durchziehen kann. Vor dem Servieren das Dessert mit dem Kakaopulver bestäuben.
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Marillenknödel

aus Österreich

Für 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

1 Prise Salz

500 g Mehl

100 g Butter

2 Eier

1 kg Marillen (Aprikosen)

Würfelzucker in der Anzahl der Aprikosen

200 g Weißbrotbrösel

30 g Zucker

2 El gemahlener Zimt

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch-, Ruhe, Gar- und Röstzeit)

Pro Portion ca. 670 kcal/2814 kJ 17 g E, 12 g F, 118 g KH

1 Die Kartoffeln in wenig gesalzenem Wasser in etwa 20 Minuten kochen. Dann abgießen und noch heiß pellen und durch die Kartoffelpresse drücken. Das Kartoffelpüree mit dem Mehl, Salz, 60 g Butter in Flöckchen und den Eiern zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Den Teig zu einer dicken Rolle formen, in Folie wickeln und etwa 30 Minuten ruhen lassen.

2 Die Marillen waschen, trocken tupfen und entsteinen. Statt des Steins 1 Stück Würfelzucker in die Frucht geben. Vom Teig 1 cm dicke Scheiben abschneiden, 1 Marille daraufsetzen und Teig zu einem Knödel formen.

3 In einem Topf reichlich leicht gesalzenes Wasser zum Kochen bringen und die Marillenknödel darin etwa 10 Minuten ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle aus dem Topf nehmen und abtropfen lassen. Die Brotbrösel in der restlichen Butter bräunen, mit Zucker und Zimt bestreuen. Die Knödel darin wenden und heiß servieren.
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Mohnparfait

mit Zimt

Für 4 Portionen

150 g frisch gemahlener Mohn

250 ml Milch

1 Zimtstange

150 g Zucker

1 cl Rum

5 Eigelb

250 ml Sahne

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quell- und Gefrierzeit)

Pro Portion ca. 438 kcal/1839 kJ 10 g E, 30 g F, 30 g KH

1 Den Mohn mit der Milch verrühren und in einem Topf zum Kochen bringen. Die Zimtstange, 50 g Zucker und den Rum unterrühren und die Masse etwa 20 Minuten quellen lassen. Dann die Zimtstange entfernen.

2 Die Eigelbe mit dem restlichen Zucker schaumig rühren. Den Mohn unterrühren und alles abkühlen lassen. Die Sahne steif schlagen und vorsichtig unter die Mohnmasse heben.

3 Das Parfait in einer Eismaschine gefrieren lassen oder in einer Glasschüssel in den Gefrierschrank stellen und einige Stunden fest werden lassen. In den ersten Stunden mehrmals umrühren.
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Crumble

mit Pflaumen

Für 4 Portionen

500 g Pflaumen

2 Tl Zimt

100 g Zucker

100 g Butter

100 g Weizenvollkornmehl

100 g Mehl

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 4 g E, 21 g F, 55 g KH

1 Die Pflaumen waschen, halbieren und entsteinen. Große Pflaumen in Viertel schneiden. Eine flache Auflaufform (etwa 20 cm lang) mit etwas Butter einfetten. Die Pflaumen dicht nebeneinander in die Form setzen.

2 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) erhitzen. Die Pflaumen mit 1 1/2 Tl Zimt und 2 El Zucker bestreuen.

3 Die Butter in Würfel schneiden, beide Mehlsorten miteinander mischen und mit dem restlichen Zucker und Zimt in eine Schüssel geben und verrühren. Die Butter hinzufügen und das Ganze zu Streuseln verkneten. Die Streusel über die Pflaumen geben.

4 Den Auflauf im Backofen auf unterer Schiene etwa 30 Minuten backen.
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Panna cotta

mit Vanille

Für 4 Portionen

1 Vanilleschote

400 ml Sahne

40 g Zucker

3 Blatt Gelatine

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Kühlzeit)

Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ 4 g E, 30 g F, 13 g KH

1 Die Vanilleschote längs aufschneiden, das Mark mit einem spitzen Messer herauskratzen. Die Sahne mit dem Vanillemark, der Vanilleschote und dem Zucker in einer Schüssel im Wasserbad erhitzen und für mindestens 10 Minuten köcheln lassen.

2 Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Topf vom Herd nehmen, die Vanilleschote herausnehmen und die ausgedrückte Gelatine in die Sahne einrühren. Den Topf wieder auf den Herd stellen und die Gelatine auf kleiner Flamme unter Rühren auflösen.

3 Dessertschalen mit kaltem Wasser ausspülen, die gekochte Sahne einfüllen und im Kühlschrank 4 – 5 Stunden erstarren lassen. Die Panna cotta vor dem Servieren auf Dessertteller stürzen und nach Belieben garnieren.


Waldviertler Mohnnudeln

aus Österreich

Für 4 Portionen

500 g Kartoffeln

Salz

60 g Butter

1 Ei

150 g Dinkelmehl

200 g gemahlener Mohn

50 g Zucker

1 El Milch

1 El Zucker

Puderzucker zum Bestreuen

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

Pro Portion ca. 650 kcal/2730 kJ 18 g E, 36 g F, 62 g KH

1 Die Kartoffeln in wenig gesalzenem Wasser etwa 20 Minuten kochen, abgießen und noch heiß schälen. Mit dem Kartoffelstampfer zerkleinern und mit 50 g Butter, Salz, Ei und Mehl zu einem festen Teig verkneten.

2 Aus dem Kartoffelteig daumendicke Rollen formen und etwa fingerlange Stücke abschneiden und zu spätzleförmigen Nudeln drehen. In kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen, dann abgießen, kalt abspülen, abtropfen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

3 Den Mohn mit Zucker und der restlichen Butter in einer Pfanne leicht rösten. Die Milch und die Nudeln in die Pfanne geben und leicht durchschütteln. Die Zucker-Mohn-Mischung darüberstreuen. Die Nudeln im Ofen etwa 20 Minuten überbacken. Mit Puderzucker bestreut servieren.
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Bratäpfel

mit Rosinen

Für 4 Portionen

4 mittelgroße Äpfel (am besten Boskop)

2 El Rosinen

3 El Rum oder Orangensaft

2 El grob gehackte Haselnüsse

1 Prise Zimt

2 El Honig

Butter für die Form

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Backzeit)

Pro Portion ca. 132 kcal/554 kJ 1 g E, 4 g F, 23 g KH

1 Die Äpfel waschen, trocknen und das Kerngehäuse mit einem Apfelausstecher ausstechen.

2 Die Rosinen im Rum oder Orangensaft kurz einweichen, dann abtropfen lassen.

3 Die Nüsse mit Zimt, dem Honig und den Rosinen mischen. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.

4 Eine flache Auflaufform mit Butter ausfetten. Die Äpfel in die Form setzen und mit der Nuss-Rosinen-Mischung füllen.

5 Im Backofen ca. 30 Minuten backen. Dazu nach Belieben eine Vanillesauce reichen.
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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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