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    Was versteckt sich hinter Paleo?


    Paleo ist nicht wirklich eine Diät, sondern eher eine langfristige Ernährungsumstellung, bei der auf bestimmte Lebensmittel und vor allem Fertigprodukte – darauf kommen wir später noch – verzichtet wird. Da am besten nur das auf den Teller kommt, was der Steinzeitmensch als Jäger und Sammler zur Verfügung hatte: Fleisch, Fisch, Gemüse, Obst, Pilze, Kräuter, Nüsse und Samen – Kartoffeln, Getreide, Hülsenfrüchte, Milchprodukte und Zucker gab es damals noch nicht – wird diese Ernährungsweise etwas unglücklich auch Steinzeit-Diät genannt. Was vor Tausenden von Jahren tatsächlich als Hungerstiller verzehrt wurde, wissen wir zwar nicht genau, aber eines ist sicher: Der Konsum von unverarbeiteten Lebensmitteln ist für den Menschen gesünder als der von stark verarbeiteten Produkten und solchen aus industrieller Massenproduktion! Deshalb hinkt der Vergleich mit der Steinzeit etwas und Fragen wie »Gab’s in der Höhle schon Chilischoten und Limette?« sind bei Paleo-Anhängern eher unbeliebt – genauso wie die Titulierung »Steinzeit-Diät«. Die Paleo-Ernährung ist nichts anderes, als mit modernen Lebensmitteln das umzusetzen, was unsere Vorfahren vor der landwirtschaftlichen Revolution praktizierten.


    Dass übermäßiger Genuss von Zucker, ungesunden Fetten, Zusatzstoffen etc. negative Auswirkungen auf die Gesundheit hat und Zivilisationskrankheiten auslösen kann, ist bekannt. Deshalb wird die Paleo-Ernährungsweise gerne von Gesundheitsbewussten ausprobiert. Diese freuen sich über den positiven Nebeneffekt der Gewichtsreduzierung, das Verschwinden des Völlegefühls und der Nachmittagsmüdigkeit. Paleo soll außerdem zur Verbesserung von Hautunreinheiten, zur Stabilisierung des Blutzuckerspiegels, zur Steigerung der sportlichen Leistungsfähigkeit und sogar zur Vermeidung von Autoimmunerkrankungen und Herz-Kreislaufproblemen beitragen.


    Paleo-Puristen praktizieren einen meist 4-wöchigen Einstieg in die neue Ernährungsform und verzichten konsequent auch auf Kaffee, Alkohol (sowohl als Getränk als auch zum Kochen), Milchprodukte und Nachtschattengewächse (Tomaten, Paprika, Auberginen). Außerdem genießen sie viele Produkte möglichst roh und bereiten ihre Speisen sanft zu, d.h. sie dünsten lieber als dass sie backen.


    Hier ist es wie bei vielen Ernährungsformen: Man kann sich ganz streng an die »Regeln« halten oder aber das Ganze etwas aufweichen, um es für sich alltags- und wohlfühltauglich zu machen, wie wir es bei der Auswahl unserer Rezeptideen getan haben. Das muss jeder für sich selbst entscheiden, und wir sind der Meinung, dass ein gesundes Bewusstsein für eine gesunde Ernährung den meisten dabei hilft, langfristig ihre Ernährungsgewohnheiten zu ändern und sich besser zu fühlen.


    Und was bedeutet das jetzt?


    Fast Food wie Pizza, Sandwich, Bratwurst und Süßigkeiten vom Kiosk fallen nun flach. Also heißt es, planen und gut vorbereitet sein, wenn der Hunger kommt. Am besten die Lieblingsrezepte in ausreichender Menge kochen und am nächsten Tag mitnehmen oder einfrieren.


    Dabei sind qualitativ hochwertige Lebensmittel, Produkte von guter Qualität gefragt. Grasgefütterte Weidetiere schmecken deutlich besser als Tiere aus Massentierhaltung, genauso wie Eier von freilaufenden Hühnern und wildgefangener Fisch. Bio-Qualität bei Obst, Gemüse, Nüssen, Kräutern und Gewürzen und auch hochwertige Öle sind jetzt ebenso wichtig.


    Die Liste jener Produkte und Lebensmittel, die Paleo-tauglich sind, wäre zu lang, deshalb ist es sinnvoller, diejenigen aufzuführen, die für eine Paleo-Ernährung nicht geeignet sind:


    Getreide, auch Mais, Reis und Pseudogetreide wie Amaranth, Buchweizen und Quinoa


    Hülsenfrüchte, auch Sojaprodukte, auch frische grüne Bohnen, Zuckerschoten und Erdnüsse (ja, das sind keine Nüsse und gehören zu dieser Familie)


    Milch- und Milchprodukte – diese können, falls sie früher keine Beschwerden verursachten, nach den Eingewöhnungswochen wieder in den Speiseplan integriert werden. Butter und Ghee (geklärte Butter, d. h. der Butter wurden Wasser, Milcheiweiß und Milchzucker entzogen) sind o.k.


    Zucker, auch Fruchtzucker, Agavendicksaft und Süßstoffe – Honig und Ahornsirup sind in überschaubaren Mengen o.k. Den Obstverzehr sollten Sie im Auge behalten, denn manche Obstsorten enthalten sehr viel Fruchtzucker. Vorsicht ist auch bei Getränken und Essigen geboten, denn beiden werden oft Zucker oder andere Süßungsmittel zugefügt!


    Kartoffeln – Süßkartoffel und Kürbis sind o.k. und daher eine gute Alternative


    Raffinerte pflanzliche Fette und Öle wie Margarine, Distel-, Sonnenblumen-, Rapsöl – Ausnahmen sind: Oliven-, Avocado- und Kokosöl; Walnuss- und Leinsamenöl sind ebenfalls o.k. und bringen Abwechslung


    Verarbeitete Lebensmittel, Konserven, Halbfertig- und Fertigprodukte, auch Fleisch- und Wurstwaren, schlichtweg alles, was chemische Zusätze, Farbstoffe, Zucker/Dextrose, künstliche Aroma- und Konservierungsstoffe, die in der Natur nicht vorkommen, enthalten kann.


    Wir haben unsere Rezeptauswahl nach diesen Kriterien zusammengestellt und empfehlen bei den Rezepten, in denen Alkohol verwendet wird, als Alternative selbst gekochten Fond oder Brühe zu verwenden.


    


    

  


  
    Frühstück


    Beim Frühstück wird’s für Süßschnäbel nicht ganz einfach, denn alle Backwaren wie Brot und süße Teilchen, Müsli, Marmelade und Milchkaffee sind ab jetzt tabu. Aber, und das ist die gute Nachricht, es gibt Alternativen, wie unsere Rezeptideen zeigen. Eine wohlschmeckende und vor allem gesunde Alternative zum süßen Frühstück sind unsere grünen Smoothies. Denn schneller und einfacher geht’s nicht, den Körper auf natürliche Weise mit wichtigen Vitalstoffen zu versorgen. Unsere Rezepte sind für mehrere Portionen gedacht und eignen sich auch als Snack im Büro oder für unterwegs. Im Kühlschrank sind die Smoothies bis zu drei Tage haltbar. Und je leistungsfähiger der Mixer, desto besser werden die grünen Wunder-Drinks. Probieren Sie’s aus! Und dann gibt es da noch zwei Ideen fürs deftige Frühstück – nicht nur am Wochenende!

    


  


  anregend


  Frühlingsgefühle


  1 Grapefruit


  2 Stangen Staudensellerie mit Blättern


  ½ Bund Petersilie (25 g)


  300 ml Wasser


  



  Für die Deko:


  1 dünne Scheibe Grapefruit


  2 Portionen à 300 ml | 5 Min. Zubereitung


  Pro Portion ca. 43 kcal, 1 g EW, 0 g F, 8 g KH
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  1 Die Grapefruit schälen, in Spalten schneiden und in den Mixer füllen. Den Staudensellerie und die Petersilie waschen und klein schneiden. Beide Zutaten in den Mixer geben.


  2 Das Wasser zufügen. Kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser zufügen und erneut kurz mixen.


  3 Smoothie auf 2 Gläser verteilen. Die Grapefruitscheibe halbieren und halb von der Schale lösen. An jedes Glas eine Grapefruithälfte hängen. Frisch servieren und gut gelaunt genießen.


  
    erfrischend


    Sommergruß


    500 g Wassermelone (mit Schale und Kernen)


    ½ Zitrone


    1 Bund Petersilie (50 g)


    200 ml Wasser


    



    Für die Deko:


    4 Scheiben Wassermelone


    4 Stängel Petersilie


    4 Portionen à 200 ml | 5 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 55 kcal, 1 g EW, 0 g F, 11 g KH
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    1 Die Wassermelone waschen und mitsamt der Schale in kleine Stücke schneiden. Die Zitrone auspressen und den Saft mit der Melone in den Mixer füllen.


    2 Die Petersilie waschen, klein schneiden und in den Mixer geben.


    3 Das Wasser zufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren. Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser oder Zitronensaft dazugeben und erneut kurz mixen.


    4 Smoothie auf 4 Gläser verteilen. Die Melonenscheibe von der Schale lösen. Je 1 Stängel Petersilie über die Gläser legen. Melone und Smoothie frisch servieren und gut gelaunt genießen.


    KÜHL-TIPP


    Im Sommer können Sie an heißen Tagen auch gestoßenes Eis in den Mixer geben, um den Smoothie zu kühlen. Achten Sie darauf, dass sich die Gesamtwassermenge dabei nicht zu sehr erhöht.

  


  
    vitalisierend


    Goldener Oktober


    1 reife Banane


    1 mittelgroße Birne


    ½ Grapefruit


    1 Handvoll Mangold (70 g)


    1 Handvoll Wirsing (70 g)


    ½ Bund Minze (10 g)


    300 ml Wasser


    



    Für die Deko:


    3 Wirsingblätter


    3 zarte Mangoldblätter


    3 Portionen à 300 ml | 10 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 65 kcal, 2 g EW, 0 g F, 13 g KH
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    1 Die Banane schälen und in dicke Scheiben schneiden. Die Birne waschen und vierteln. Kerngehäuse belassen, Stiel und Blütenansatz entfernen. Die Grapefruit schälen und in Würfel schneiden. Alles in den Mixer füllen.


    2 Die Mangoldblätter von den weißen Stielen zupfen oder schneiden, das Grün zerkleinern, Stiele nicht verwenden. Die Wirsingblätter in Stücke schneiden. Die Minze grob hacken. Alles zusammen in den Mixer geben.


    3 Das Wasser zufügen. Den Mixer auf kleinster Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.


    4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser zugeben und erneut kurz mixen.


    5 Smoothie auf 3 Gläser verteilen. Jedes Glas auf 1 schönes Wirsingblatt setzen und mit 1 zarten Mangoldblatt dekorieren. Frisch servieren.


    AUSTAUSCH-TIPP


    Wenn Sie den Geschmack lieber etwas milder mögen, können Sie den Wirsing durch Spitzkohl ersetzen.

  


  
    Immunpower


    Hot Shot


    ½ mittelgroße Ananas


    ½ Zitrone


    3 Blatt Romanasalat (40 g)


    1 Tasse Brokkoli-Sprossen (40 g)


    1 Prise Cayennepfeffer


    350 ml Wasser


    



    Für die Deko:


    3 Ananasspalten mit Schale


    1 EL Brokkoli-Sprossen


    3 Portionen à 300 ml | 10 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 65 kcal, 1 g EW, 0 g F, 14 g KH


    



    [image: Hot%20Shot.jpg]


    


    1 Die Ananas halbieren, schälen und in kleine Stücke schneiden. Die Zitronenhälfte auspressen und mit der Ananas in den Mixer geben.


    2 Den Romanasalat waschen und abtropfen lassen. Schlechte Stellen und Blätter entfernen. Die Brokkoli-Sprossen waschen und abtropfen lassen. Zusammen mit dem Cayennepfeff er in den Mixer geben.


    3 Das Wasser hinzufügen. Den Mixer kurz auf kleiner Stufe starten, dann alles auf höchster Stufe cremig pürieren.


    4 Konsistenz und Geschmack prüfen. Nach Belieben etwas Wasser und Cayennepfeff er hinzufügen und erneut kurz mixen.


    5 Für die Deko auf jede Ananasspalte einige Brokkoli-Sprossen geben. Smoothie in Gläser füllen und jedes Glas mit einer Sprossen-Ananas garnieren. Frisch servieren und genießen.


    

  


  
    vegetarisch herzhaft


    Buntes Rührei


    100 g kleine Champignons


    100 g Cocktailtomaten


    1 kleine Zwiebel


    2 Frühlingszwiebeln


    4 Eier


    2 EL Mineralwasser


    1 EL Öl


    Salz | Pfeffer


    30 g Butter


    2 Portionen | 20 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 349 kcal, 16 g EW, 30 g F, 4 g KH
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    1 Die Pilze putzen, trocken abreiben und in Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und halbieren. Die Zwiebel schälen und fein würfeln. Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in Stücke schneiden.


    2 Die Eier mit dem Mineralwasser verquirlen. Das Öl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze und die Zwiebelwürfel darin bei mittlerer Hitze ca. 3 Min. anbraten. Tomaten dazugeben und 1–2 Min. mitbraten. Frühlingszwiebeln dazugeben und alles noch kurz weiterbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Die Eiermasse daraufgießen und langsam stocken lassen. Die Butter in Flöckchen auf dem Ei schmelzen lassen. Das Rührei mit einem Pfannenwender oder Holzlöffel zusammenschieben, dies so lange wiederholen, bis das gesamte Ei gestockt ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und servieren.


    

  


  
    Sonntagsfrühstück


    Krabben-Rührei


    6 große Eier


    Salz


    Pfeffer


    edelsüßes Paprikapulver


    150 g vorgegarte Eismeerkrabben


    4 EL Mineralwasser


    3 Stängel Dill


    2 EL Butter


    



    Außerdem:


    Petersilie zur Dekoration


    2 Portionen | 20 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 387 kcal, 33 g EW, 28 g F, 1 g KH
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    1 Die Eier mit Salz, Pfeffer und edelsüßem Paprikapulver kräftig mit dem Schneebesen verrühren.


    2 Die Krabben unter die Eiermasse mischen. Den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken.


    3 Die Butter in einer mittelgroßen, beschichteten Pfanne schmelzen. Wenn sie zu schäumen beginnt, die Eiermasse hineingießen. Die Eiermasse nun wieder mit dem Löffel zusammenschieben, bis sie fast vollständig gestockt ist. Das Ei sollte aber noch feucht und weich sein, wenn Sie es servieren. Mit Petersilie bestreuen.


    AUSTAUSCH-TIPP


    Wie wär’s statt mit Krabben mal mit Schinken-Rührei? Dazu 120 g mageren, gekochten Schinken anstelle der Krabben verwenden und den Dill durch 2 EL Schnittlauchröllchen ersetzen.


    

  


  
    Mittagessen


    Mittags muss es immer schnell gehen und deshalb stehen unsere Lunches alle in maximal 30 Minuten auf dem Tisch – einige sogar schon in 15 Minuten! Frische knackige Salate für jede Jahreszeit und Gemüse zum Sattessen. Aromatischer Fisch sanft gegart und auf buntem Gemüse angerichtet. Und auch Hähnchen, Schwein, Rind und Lamm kommen mittags fix aus der Pfanne.

    


  


  
    vitaminreich


    Löwenzahnsalat mit Räucherfisch


    2 Eier


    150 g zarte junge Löwenzahnblätter (ersatzweise Feldsalat)


    2 Tomaten


    1 große (oder 2 kleinere) Avocado


    ½ EL Zitronensaft


    2 EL Weißweinessig


    4 EL Olivenöl


    Salz | Pfeffer


    200 g geräuchertes Fischfilet (z. B. Saibling)


    Für 2 Portionen | 20 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 810 kcal, 17 g EW, 32 g F, 5 g KH
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    1 Die Eier hart kochen (Größe M ca. 7 Min.). Den Löwenzahn waschen. Falls er sehr bitter ist, 10–15 Min. in lauwarmes Wasser legen.


    2 Die Eier schälen und halbieren. Eigelbe herauslösen und mit einer Gabel zerdrücken, Eiweiße fein würfeln. Die Tomaten waschen und klein würfeln. Die Avocado halbieren. Vom Kern befreien, schälen, würfeln und mit dem Zitronensaft mischen.


    3 Eigelbe mit Essig und Olivenöl verrühren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Löwenzahn eventuell abtropfen lassen, mit Sauce, Avocado, Tomaten und Eiweißwürfeln mischen. Auf Tellern anrichten. Den Räucherfisch in Stücke zupfen und darauf verteilen.

  


  
    reich an Vitalstoffen


    Gemüse-Carpaccio


    2 EL gehackte Haselnusskerne


    1 junger Kohlrabi


    2 Möhren


    3 Riesenchampignons oder 150 g Kräuterseitlinge


    4 EL Weißwein- oder Apfelessig


    Salz | Pfeffer


    3 EL Olivenöl


    2 Schalotten


    1 Handvoll Kerbel oder Petersilienblätter


    Für 2 Portionen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 560 kcal, 8 g EW, 52 g F, 16 g KH
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    1 Die Nüsse in einer Pfanne ohne Fett anrösten und abkühlen lassen. Den Kohlrabi und die Möhren putzen, schälen und in sehr dünne Scheiben hobeln oder schneiden. Die Pilze putzen, abreiben und ebenfalls in feine Scheiben schneiden. Kohlrabi, Möhren und Pilze auf vier Tellern verteilen.


    2 Essig mit Salz und Pfeffer verrühren. Das Öl nach und nach mit dem Schneebesen unterrühren. Die Schalotten schälen, fein würfeln und untermischen. Die Vinaigrette über Pilze und Gemüse träufeln, Nüsse darüberstreuen. Kerbel oder Petersilie waschen, trocken tupfen und ebenfalls über das Carpaccio streuen.

  


  
    für Genießer


    Blattsalat mit Feigen


    100 g Feldsalat


    ½ Eichblattsalat


    1 kleiner Radicchio


    50 g Walnusskerne


    2 Feigen


    1 kleine rote Zwiebel


    4 Kräuterseitlinge (ersatzweise Austernpilze)


    5 EL Olivenöl


    Salz


    Pfeffer


    3 EL Aceto balsamico


    2 EL Oliven- oder Walnussöl


    Für 2 Portionen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 530 kcal, 6 g EW, 52 g F, 12 g KH
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    1 Den Feld- und den Eichblattsalat gründlich waschen, trocken schleudern, putzen und zerpflücken. Den Radicchio waschen, den Strunk entfernen, die Blätter einzeln ablösen und in feine Streifen schneiden. Alles zusammenmischen.


    2 Die Walnüsse grob hacken und in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rösten, vom Herd nehmen und abkühlen lassen. Die Feigen waschen und vierteln. Die Zwiebel schälen und fein würfeln.


    3 Die Kräuterseitlinge putzen, abreiben und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne 1 EL Olivenöl erhitzen und die Pilze darin bei starker Hitze 1–2 Min. anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen und kurz warm stellen.


    4 Für das Dressing den Essig mit Salz und Pfeffer gründlich verquirlen, das restliche Olivenöl und das Walnussöl unterschlagen. Die Blattsalate darin wenden und gut vermischen. Auf vier Tellern anrichten und die Feigen, Zwiebeln, Walnüsse und Kräuterseitlinge darauf verteilen.

  


  
    blitzschnell und minzfrisch


    Spitzkohlsalat mit Minze


    1 Spitzkohl (600–700 g)


    200 g Möhren


    1 Bund Minze


    4 EL frisch gepresster Zitronensaft


    6 EL Olivenöl


    1 Knoblauchzehe


    Salz | Pfeffer


    1 TL Kümmelsamen (nach Belieben)


    Für 2 Portionen | 15 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 360 kcal, 6 g EW, 30 g F, 12 g KH
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    1 Den Spitzkohl halbieren, putzen, dabei den harten Strunk entfernen. Die Hälften waschen und in feine Streifen schneiden. Möhren putzen, schälen und mit der Gemüsereibe fein reiben.


    2 Die Minze waschen und trocken schütteln, die Blätter abzupfen und in feine Streifen schneiden. Spitzkohl, Möhren und Minze mischen.


    3 Den Zitronensaft mit dem Öl verrühren. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Die Marinade über den Salat gießen und alles mit den Händen gut durchkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Salat kurz durchziehen lassen. Nach Belieben 1 TL Kümmel unterrühren.


    Variante


    Der Salat schmeckt auch mit Weißkohl und Dill statt mit Spitzkohl und Minze. Den Weißkohl kräftiger kneten und ca. 30 Min. durchzíehen lassen. Oder den Kohl vorher kurz in Salzwasser blanchieren.

  


  
    frisch und vitaminreich


    Zitronenmangold mit Pinienkernen


    1 kg Mangold


    Salz


    1 große Bio-Zitrone


    1 TL Fenchelsamen


    3 EL Pinienkerne


    4 EL Olivenöl


    Chilipulver


    Für 2 Portionen | 20 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 380 kcal, 26 g EW, 34 g F, 4 g KH
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    1 Den Mangold waschen und abtropfen lassen. Die Blätter von den Stielen schneiden und grob hacken, die Stiele in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. In einem Topf Salzwasser zum Kochen bringen.


    2 Inzwischen die Zitrone heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben, eine Hälfte auspressen. Die Fenchelsamen in einem Topf leicht anrösten, dann im Mörser andrücken. Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne goldgelb rösten und auf einem Teller beiseitestellen.


    3 Die Mangoldstiele im kochenden Wasser bei starker Hitze zugedeckt 2 Min. vorgaren, dann die Blätter dazugeben und in 1–2 Min. zusammenfallen lassen. Alles abgießen und gut abtropfen lassen, dann mit Zitronenschale, 1 EL Zitronensaft, den Fenchelsamen und dem Öl mischen und mit Salz und 1 Prise Chili abschmecken. Mit den Pinienkernen bestreut servieren.


    Austausch-tipp


    Statt Mangold schmeckt auch Spinat. Die Blätter werden nur 1–2 Min. blanchiert, dann mit den übrigen Zutaten gemischt.

  


  
    angenehm scharf


    Gemüsecurry mit Kokosmilch


    200 g Möhren


    2 feste Tomaten


    ½ Chinakohl (etwa 450 g)


    150 g Bambussprossen (Glas)


    2 EL Öl


    400 g TK-Brokkoliröschen


    3 TL rote Currypaste oder Sambal oelek


    400 ml Kokosmilch


    2 EL Limettensaft


    Salz


    Basilikumblättchen zum Bestreuen


    Für 2 Portionen | 25 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 550 kcal, 16 g EW, 44 g F, 24 g KH
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    1 Die Möhren schälen, der Länge nach halbieren und leicht schräg in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen und in Spalten schneiden. Den Chinakohl in die einzelnen Blätter teilen, waschen und in etwa 1 cm breite Streifen schneiden. Die Bambussprossen abtropfen lassen. Falls die Scheiben sehr breit sind, in Streifen schneiden.


    2 Das Öl in einem Wok oder einer Pfanne mit Deckel erhitzen, Brokkoli und Möhren darin unter Rühren 2–3 Min. braten. Chinakohl und Bambussprossen kurz mitbraten. Die Currypaste dazugeben und leicht anrösten.


    3 Kokosmilch und 100 ml Wasser angießen und aufkochen lassen. Die Tomaten untermischen, das Curry mit Limettensaft und Salz abschmecken und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Min. köcheln lassen, bis das Gemüse bissfest ist. Abschmecken und mit Basilikumblättchen bestreut servieren.


    Warenkunde Curry


    Unter dem Begriff Curry kann man vieles verstehen: Zum einen das Gericht selbst, das mit vielen verschiedenen Gewürzen zubereitet wird. Außerdem das Currypulver, das aus gemahlenen getrockneten Gewürzen gemischt wird und in milder wie auch in pikanter Form (Madras) zu haben ist. Und zuletzt die Currypaste, die aus frischen Chilis mit Kräutern und Gewürzen im Mörser zubereitet wird. Es gibt rote, grüne und gelbe Currypaste. In Thailand verwendet man grüne (die schärfste) für Gemüse, die gelbe für Geflügel und die rote für dunkles Fleisch, aber auch für Garnelen. Currypaste können Sie übrigens im Kühlschrank viele Monate aufheben.

  


  
    auf sanfte Tour gegart


    Lachsfilet im Zucchinimantel


    4 Lachsfilets ohne Haut (à ca. 150 g)


    Pfeffer


    1 großer Zucchino


    50 g schwarze Oliven


    100 g Cocktailtomaten


    3 EL Öl


    1 TL Salz


    



    Außerdem:


    4 Backpapierstücke (ca. 40 x 40 cm)


    Öl fürs Papier | Küchengarn


    Für 4 Personen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 410 kcal, 29 g EW, 32 g F, 1 g KH
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    1 Die Lachsfilets kalt abspülen, gut trocken tupfen und pfeffern. Zucchino waschen, putzen und längs in sehr feine Scheiben schneiden oder hobeln. Die Oliven entsteinen und sehr fein hacken. Die Tomaten waschen und halbieren.


    2 Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Die Papierstücke auslegen und mit etwas Öl bepinseln. 3 EL Öl mit Salz und den Oliven mischen und die Paste auf die Lachsfilets streichen.


    3 Die Zucchinoscheiben um die Lachsfilets wickeln und diese Päckchen mit den Nahtstellen nach unten auf die Papierstücke legen. Tomatenhälften darauf verteilen. Das Papier von zwei Seiten über dem Fisch zusammenlegen. Die beiden seitlichen Enden jeweils zusammendrehen und mit Küchengarn zubinden, sodass »Bonbons« entstehen.


    4 Die Päckchen auf dem Backblech im Ofen (Mitte) ca. 15 Min. backen. Herausnehmen, auf vier Teller verteilen und am Tisch öffnen.

  


  
    mediterran und leicht


    Gedämpfter Fisch


    8 Knoblauchzehen


    8 getrocknete, in Öl eingelegte Tomaten


    2 Zweige Rosmarin


    ½ Orange


    2 EL Olivenöl


    4 Fischfilets (à etwa 200 g, z. B. Lachsforelle, Seelachs oder Zander)


    Salz und Pfeffer


    125 ml trockener Weißwein (ersatzweise selbstgekochter Fond)


    Für 4 Portionen | 15 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 256 kcal, 35 g EW, 12 g F, 2 g KH
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    1 Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Tomaten abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln. Die Nadeln abzupfen und hacken. Die Orangenhälfte so schälen, dass auch die weiße Haut mit entfernt wird. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden, dabei den Saft auffangen.


    2 Knoblauch, Tomaten, Rosmarin sowie Orangenstücke und -saft mit dem Olivenöl verrühren. Die Fischfilets salzen und pfeffern, nebeneinander in einen Dämpfeinsatz legen. Die Knoblauchmischung darauf verteilen.


    3 Den Wein mit 125 ml Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Den Fisch im Einsatz darüberstellen und bei starker Hitze zugedeckt etwa 5 Min. dämpfen. Den Garsud abschmecken und mit dem Fisch servieren. Dazu passen Kartoffeln.


    Küchentipp: Fisch dämpfen


    Das Prinzip ist simpel: Im Topf ist heiße Flüssigkeit (Fond, Wein oder aromatisiertes Wasser), in deren Dampf der Fisch schonend gart. Damit er über dem Sud bleibt, liegt er in einem Dämpfereinsatz. Man kann auch einen Teller oder eine Platte nehmen. Dann eine hitzefeste Tasse umgedreht in den Topf stellen, die Flüssigkeit angießen und heiß werden lassen. Den Teller oder die Platte auf die tasse stellen, zudecken und den Fisch dämpfen. Gedämpft wird bei starker Hitze, daher braucht man ausreichend Flüssigkeit, da ein Teil davon verkocht. Bei kurzen Garzeiten mindestens 125 ml Flüssigkeit, bei längeren das Doppelte oder Dreifache.


    dämpfzeiten für Fisch


    Dünne Fischfilets sind nach 3–4, dickere nach 5–6 Min. gar. Ganze kleine Fische brauchen um die 10, ganze größere Fische 15–20 Min., bis sie durch sind. Und: Die Garflüssigkeit immer als Sauce verwenden.

  


  
    tolle Geschmackskombi


    Rotbarbenfilets in Vanillebutter


    4 Knoblauchzehen


    1 dickere Vanilleschote


    1 kleine getrocknete Chilischote


    1 Stück Zitronenschale (Bio)


    40 g Butter


    1 EL Öl


    8 Rotbarben- oder Meerbarbenfilets mit Haut (à etwa 80 g)


    Salz


    Zitronenschnitze zum Servieren


    Für 4 Portionen | 20 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 280 kcal, 32 g EW, 15 g F, 1 g KH
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    1 Den Knoblauch schälen und in dickere Scheiben schneiden. Die Vanilleschote längs aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Die Schote in 4–5 cm lange Stücke schneiden und mit dem Mark, dem Knoblauch, der angedrückten Chilischote und der Zitronenschale in eine große Pfanne geben.


    2 Butter und Öl in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze erwärmen. Die Fischfilets kalt abspülen und trocken tupfen, salzen. Fisch in der gewürzten Butter pro Seite etwa 2 Min. braten. Auf vorgewärmte Teller geben. Chili, Knoblauch, Vanilleschote und Zitronenschale aus der Butter fischen, die Butter über die Filets träufeln und mit Zitronenschnitzen servieren. Dazu schmeckt knackiger grüner Salat.


    Küchentipp: Garzeit für Fisch


    Dünne Fischfilets brauchen pro Seite 1–2 Min., dickere 2–3 Min. Ganze Fische (Portionsgröße von etwa 350 g) 5 Min. pro Seite.

  


  
    italienisch inspiriert


    Hähnchen-Saltimbocca


    2 große Hähnchenbrustfilets (à ca. 200 g)


    100 g roher geräucherter Schinken in dünnen


    Scheiben


    9 Salbeiblättchen


    Salz | Pfeffer


    1 EL Butter | 2 EL Olivenöl


    



    Außerdem:


    Zahnstocher


    Für 2 Portionen | 20 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 492 kcal, 54 g EW, 30 g F, 0 g KH
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    1 Die Hähnchenbrustfilets kalt abspülen und trocken tupfen. Mit einem scharfen Messer horizontal der Länge nach in je 3 dünne Schnitzel schneiden. Die Schinkenscheiben in Größe der Fleischstücke zuschneiden und je 1 Scheibe auf 1 Schnitzel legen. Die Salbeiblättchen waschen, trocken tupfen und darauf verteilen. Schinken und Salbei mit Zahnstochern auf dem Hähnchenfleisch feststecken.


    2 Die unbelegte Seite der Hähnchenschnitzel leicht mit Salz und Pfeffer würzen. Butter und Öl in zwei Pfannen verteilen und gleichzeitig erhitzen. Die Hähnchen-Saltimbocca mit der Schinkenseite nach unten einlegen und bei mittlerer Hitze etwa 2 Min. braten. Dann die Schnitzel wenden und in 1 Min. fertig braten. Dazu schmeckt ein großer gemischter Salat.

  


  
    mediterran


    Rosmarin-Koteletts mit Tomaten-Oliven-Füllung


    50 g getrocknete Tomaten (in Öl) + 1 EL Tomatenöl


    10 schwarze Oliven, entsteint


    3 Zweige Rosmarin


    3 Zweige Thymian


    Salz | frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    4 dicke Schweinekoteletts (je ca. 250 g)


    2 EL Olivenöl


    



    Außerdem:


    Holz- oder Metallspießchen


    Für 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 460 kcal, 51 g EW, 22 g F, 0 g KH
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    1 Die Tomaten in kleine Würfel schneiden. Die Oliven grob hacken. Beides mit 1 EL Öl aus dem Tomatenglas mischen.


    2 Die Kräuter waschen und trocken schütteln. Nadeln bzw. Blättchen von den Stielen streifen und getrennt hacken. Die Hälfte vom Rosmarin und den ganzen Thymian zur Tomaten-Oliven-Mischung geben und diese mit Salz und Pfeffer abschmecken.


    3 Die Koteletts nach Belieben unter kaltem Wasser abspülen, dann gut trocken tupfen. Damit sie gleichmäßig garen, mit einem schmalen scharfen Messer einen kleinen Einschnitt am Knochen entlang machen. Wenn die Koteletts eine dicke Fettschicht haben, diese mehrmals bis knapp unter das Fleisch einschneiden, damit sie sich beim Braten nicht wölbt. In jedes Kotelett mit einem scharfen Messer eine möglichst große Tasche schneiden.


    4 Die Tomaten-Oliven-Mischung in die Koteletts füllen und die Öff nungen mit Holz- oder Metallspießchen zustecken. Die Koteletts außen mit dem übrigen Rosmarin einreiben.


    5 Das Olivenöl in einer Pfanne stark erhitzen und die Koteletts darin von beiden Seiten scharf anbraten. Salzen und pfeffern, bei reduzierter Hitze noch insgesamt 10 Min. braten, zwischendurch mehrmals wenden. Dazu schmeckt aromatisch nussiger Rucola.


    Mal anders


    Für Curry-Zwiebel-Koteletts 2–3 Zwiebeln in sehr dünne Scheiben schneiden und in wenig Öl anbraten. 1–2 TL scharfes Currypulver darüberstreuen und mit andünsten, mit 125 ml Brühe ablöschen und 10 Min. dünsten. 1 kleinen Apfel sehr fein würfeln und unter die Zwiebeln mischen, die Flüssigkeit verkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken, als Füllung für die Koteletts nehmen.

  


  
    bunt und gesund


    Bunte Filetspieße mit Gemüse


    150 g Rinderfilet


    150 g Lammfleisch aus dem Rücken (Lammlachse)


    6 EL Öl


    Salz | frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    gemahlener Koriander


    2 kleine Zucchini


    100 g Kirschtomaten


    100 g mittelgroße braune Champignons


    



    Außerdem:


    Holz- oder Metallspieße


    Für 2 Portionen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 430 kcal, 34 g EW, 30 g F, 4 g KH
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    1 Beide Fleischsorten nach Belieben kalt abbrausen, gut trocken tupfen und mundgerecht würfeln. 3 EL Öl mit Salz, Pfeffer und Koriander verrühren und das Fleisch darin wenden.


    2 Die Zucchini waschen, putzen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, die Champignons putzen und mit einem feuchten Tuch abreiben, große Champignons halbieren.


    3 Alle Zutaten abwechselnd auf Schaschlikspieße reihen und rundherum mit Salz und Pfeffer würzen.


    4 Das restliche Öl in einer großen Pfanne erhitzen, die Spieße darin rundherum scharf anbraten. Die Hitze reduzieren und die Spieße offen noch ca. 7 Min. braten, dabei ab und zu wenden.


    Schon gewusst?


    Bei bunten Spießen ist es meist sinnvoll, das Fleisch zuerst zu marinieren. Die Gewürze ziehen gut ein, und durch das Öl in der Marinade trocknet das Fleisch auch an den Stellen, die an Gemüsestücke stoßen, beim Braten nicht aus. Stecken Sie die einzelnen Zutaten nicht zu eng aneinander auf die Spieße, sonst garen sie ungleichmäßig.


    Mal anders


    Bei bunten Spießen können Sie die Zutaten immer wieder anders kombinieren. Wichtig ist nur, dass Sie Zutaten wählen, die innerhalb der kurzen Bratzeit und in trockener Hitze problemlos gar werden. Nahezu alle Fleischsorten können Sie verwenden – entweder einzeln oder gemischt. Neben den hier verwendeten Zucchini, Tomaten und Champignons eignen sich noch andere Gemüsesorten. Spießen Sie beispielsweise Zwiebeln (in Spalten geschnitten), Paprikastücke und Auberginenscheiben mit auf. Festere, trockenere Gemüsesorten müssen zuerst in wenig Salzwasser vorgegart werden. Dann aber können Sie auch Blumenkohl oder Brokkoli mit auf die Spieße reihen.

  


  
    für Schnitzelfans


    Naturschnitzel mit Paprikaschoten


    je 1 grüne, gelbe und rote Paprikaschote


    einige Zweige Oregano (oder 1–2 TL getrockneter Oregano)


    2 Zwiebeln


    1 Knoblauchzehe


    3 EL Öl


    Salz | frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    1 EL scharfes Paprikapulver


    4 nicht zu dünne Schweineschnitzel (je 150–200 g)


    1–2 TL edelsüßes Paprikapulver


    Für 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 265 kcal, 35 g EW, 12 g F, 4 g KH
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    1 Die Paprikaschoten halbieren, Trennwände und Kerne entfernen, die Hälften waschen und in Würfel oder Rauten schneiden. Den Oregano waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen streifen.


    2 Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und fein hacken oder in Scheiben schneiden.


    3 1 EL Öl in einer beschichteten Pfanne erhitzen, die Zwiebeln und den Knoblauch darin glasig dünsten. Die Paprikaschoten und die Oreganoblättchen dazu geben, alles mit Salz, Pfeffer und dem scharfen Paprikapulver würzen. Bei schwacher Hitze unter häufigem Rühren ca. 10 Min. garen. Eventuell ganz wenig Wasser angießen, wenn die Mischung anzubrennen droht.


    4 Parallel dazu die Schweineschnitzel nach Belieben kalt abwaschen, mit Küchenpapier gut trocken tupfen. 2 EL Öl in einer breiten Pfanne stark erhitzen. Die Schnitzel darin von jeder Seite ½–1 Min. scharf anbraten, dann bei reduzierter Hitze von jeder Seite noch 2–4 Min. (je nach Fleischdicke) braten, dabei mit Salz, Pfeffer und dem süßen Paprikapulver würzen. Die Schnitzel mit dem Paprikagemüse anrichten.

  


  
    blitzschnell


    Minutensteaks italienisch


    12 Minutensteaks vom Rind (à ca. 50–70 g)


    Salz | Pfeffer


    2 Bund Frühlingszwiebeln


    250 g Kirschtomaten


    2 EL Pinienkerne


    4 EL Olivenöl


    2 EL Aceto balsamico


    1 Kästchen Kresse


    Für 4 Portionen | 25 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 444 kcal, 47 g EW, 26 g F, 8 g KH
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    1 Die Steaks trocken tupfen und rundherum mit Salz und Pfeffer würzen. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und in 5 cm große Stücke schneiden, weiße Stücke nochmals längs halbieren. Tomaten waschen und halbieren.


    2 Die Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten und abkühlen lassen. 2 EL Öl in einer großen Pfanne stark erhitzen, die Steaks darin auf jeder Seite 1 Min. braten. Herausnehmen und warm halten. Das übrige Öl erhitzen, Frühlingszwiebeln zugeben und bei mittlerer Hitze 2 Min. anbraten. Tomaten zufügen und 1 Min. mitdünsten. Alles mit dem Essig ablöschen, salzen und pfeffern. Das Fleisch in die Pfanne geben, kurz erwärmen. Kresse abschneiden. Steaks mit Kresse und Pinienkernen bestreut anrichten. Dazu passt knackig grüner Salat.

  


  
    säuerlich aromatisch


    Kalbsschnitzel mit Tomaten


    10 Tomaten (600 g)


    4 Zweige Basilikum


    4 dünne Kalbsschnitzel (à 125 g)


    Salz | Pfeffer


    2 EL Olivenöl


    Für 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung


    Pro Portion ca. 71 kcal, 2 g EW, 5 g F, 4 g KH
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    1 Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, halbieren und entkernen, die Stielansätze entfernen. Die Basilikumblättchen mit Küchenpapier abreiben und abzupfen. 1 Tomate beiseite legen, die restlichen mit der Hälfte vom Basilikum im Mixer fein pürieren.


    2 Die Schnitzel mit Küchenpapier trockentupfen, quer halbieren und ganz dünn klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen.


    3 Eine Pfanne stark erhitzen, dann das Olivenöl darin heiß werden lassen. Die Schnitzelchen pro Seite 2–3 Min. braten. Sobald sie gebräunt sind, die pürierten Tomaten zugeben, die Hitze verringern und die Sauce 2–3 Min. leise kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die übrige Tomate in feine Spalten schneiden und auf den Schnitzeln verteilen. Mit dem restlichen Basilikum garniert servieren. Dazu passt grüner Salat oder Blattspinat mit Knoblauch.

  


  
    Abendessen


    Abends und am Wochenende hat man Zeit zum Schmurgeln. Das Ratatouille mit seinem farbenfrohen Gemüse und herrlichem Kräuterduft schmeckt solo, aber auch als Beilage zu allen anderen Gerichten. Denn es muss nicht immer nur Gemüse sein, hier kommen auch Fleisch- und Fischliebhaber voll auf ihre Kosten: ob mediterran oder exotisch mariniert, aufgespießt oder im Ganzen, aus Pfanne, Schmortopf oder aus dem Ofen. Und das Beste: Alles ist auch gästetauglich!

    


  


  
    Klassiker à la provencal


    Ratatouille aus dem Ofen


    2 Zwiebeln


    je 1 rote und gelbe Paprikaschote


    300 g Zucchini


    1 Aubergine (ca. 350 g)


    1 junge Knoblauchknolle


    ½ Bund Thymian | 2–3 Zweige Rosmarin


    6 EL Olivenöl


    Salz | Pfeffer


    600 g reife Eiertomaten


    ½ Bund Petersilie


    Für 2 Portionen (als Beilage für 4 Portionen) | 45 Min. Zubereitung | 50 Min. Garen im Ofen


    Pro Stück ca. 500 kcal, 10 g EW, 38 g F, 28 g KH
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    1 Den Backofen auf 180° (Umluft 160°) vorheizen. Zwiebeln schälen und in Spalten schneiden. Paprikaschoten vierteln, entkernen, waschen und in 4 cm große Stücke schneiden. Zucchini waschen, putzen und quer in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Aubergine waschen, putzen, längs vierteln, dann in 1 cm dicke Stücke schneiden. Von der Knoblauchknolle die einzelnen Zehen auslösen und schälen. Thymian und Rosmarin waschen und trocken schütteln. Die Blättchen bzw. Nadeln abstreifen und hacken.


    2 In einer großen Pfanne 2 EL Olivenöl erhitzen, Zwiebeln und Knoblauchzehen darin glasig braten. In eine große ofenfeste Form geben und im Ofen (2. Schiene von unten) 5–7 Min. weiterbraten.


    3 Erneut 2 EL Öl in der Pfanne erhitzen, Auberginen und Paprika darin 5 Min. braten, dann zu den Zwiebeln in die Form geben. Zucchini im restlichen heißen Öl 3 Min. braten und mit den Kräutern unter das Gemüse im Ofen mischen. Alles mit Salz und Pfeffer würzen und weitere 10 Min. im Ofen braten.


    4 Inzwischen Tomaten überbrühen, abschrecken, häuten und vierteln. Stielansatz und Kerne entfernen. Tomaten unter das Gemüse mischen. Alles im Ofen noch 30–35 Min. schmoren. Petersilie waschen und trocken schütteln. Die Blätter hacken. Ratatouille aus dem Ofen nehmen, salzen und pfeffern, mit Petersilie bestreut servieren.


    Das steckt drin


    Beta-Carotin ist ein sekundärer Pflanzenstoff, der Obst und Gemüse seine tiefgelbe bis rote oder grüne Farbe gibt. Der Körper kann es in Vitamin A umwandeln. Diese Substanz hilft dabei, die Seh-Pigmente der Netzhaut mit aufzubauen, hält Haut und Schleimhäute gesund, stimuliert das Immunsystem und neutralisiert Sauerstoffradikale. 2 bis 4 mg Beta-Carotin pro Tag genügen.


    So viel Beta-Carotin steckt in 100 g:


    Möhren 7,8 mg, Rote Paprikaschote 3,5 mg, Aprikosen 1,6 mg, Tomaten 0,5 mg

  


  
    feinherb und fruchtig


    Gebratenes Kalbsrückensteak mit Mango, Trevisano und Basilikum


    2 Kalbsrückensteaks à 200 g


    Salz | frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    2–3 Prisen Currypulver


    2 EL Öl


    ½ Mango (ca. 130 g ohne Kern)


    1 Trevisanosalat (ca. 150 g, ersatzweise Radicchio)


    1½ EL Butter


    Saft von ½ Orange


    8–10 mittelgroße Basilikumblätter


    Für 2 Portionen | ca. 15 Min. Zubereitung | 1 Std. 10 Min. Garen


    Pro Stück ca. 460 kcal, 45 g EW, 20 g F, 16 g KH
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    1 Den Backofen auf 80° (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Die Kalbsrückensteaks kalt abbrausen, mit Küchenpapier trockentupfen und von evtl. Sehnen befreien. Die Steaks auf die Schnittfläche stellen, mit der Handinnenfläche leicht flach drücken und von beiden Seiten mit Salz, Pfeffer und 2–3 Prisen Curry würzen.


    2 Das Öl in einer Pfanne erhitzen, Fleisch darin 2 Min. bei mittlerer Hitze anbraten, wenden und noch 2 Min. braten. Das Fleisch auf den Ofenrost (Mitte) legen und ein Backblech als Tropfschutz darunter schieben. In 1 Std. 10 Min. garen.


    3 Die Mango schälen und in etwa ½ cm dicke Scheiben schneiden. Den Trevisano putzen und der Länge nach in 8 gleich große Stücke schneiden. Den Strunk schräg abschneiden, so dass die Blätter gerade noch zusammenhalten.


    4 Kurz vor dem Servieren 1 EL Butter in einer Pfanne aufschäumen lassen, Trevisano einlegen, leicht salzen und 1 Min. bei mittlerer Hitze braten. Den Salat vorsichtig wenden, Mangospalten einlegen, kurz braten, mit Orangensaft ablöschen und die Pfanne vom Herd ziehen.


    5 Basilikum waschen, trockentupfen und die Blättchen in Streifen schneiden. 1 TL Butter in einer Pfanne aufschäumen lassen und Basilikum dazugeben. Kalbsrückensteaks aus dem Ofen nehmen und in der heißen Butter mehrmals wenden. Trevisano und Mango auf vorgewärmten Tellern anrichten und mit den Steaks servieren.


    Tipp


    Wer es nicht ganz so bitter mag, kann auch Romanasalatherzen verwenden.


    Schon gewusst?


    Radicchio di Trevisano wird vorwiegend in Italien angebaut und ist dem bekannteren hellen Chicorée in der Form sehr ähnlich. Er eignet sich durch seine feste Struktur gut zum Dünsten. Aber auch roh, gemischt mit anderen Blattsalaten, besticht er durch seinen intensiven und herben Geschmack. Außerdem ist er sehr gesund, denn seine bitteren Inhaltsstoffe regen den Stoffwechsel an.

  


  
    exotisch scharf


    Rinderlende mit Ingwermöhren


    1 Stück frischer Ingwer (ca. 5 cm)


    2 Knoblauchzehen


    1 große rote Chilischote


    2 Orangen, davon 1 Bio-Orange


    400 g Rinderlende


    Salz | Pfeffer


    2 EL Öl


    1 Bund junge Möhren (ca. 300 g)


    ½ Bund Koriandergrün


    Für 2 Portionen | 45 Min. Zubereitung | ca. 1 Std. Garzeit


    Pro Stück ca. 415 kcal, 47 g EW, 19 g F, 23 g KH
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    1 Den Ingwer und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Chilischote waschen, längs aufschneiden, entkernen und in feine Streifen schneiden. Die Bio-Orange heiß waschen, abtrocknen und die Schale mit einem Zestenreißer in feinen Streifen abziehen. Anschließend beide Orangen auspressen.


    2 Das Fleisch trocken tupfen und mit Salz und Pfeffer würzen. Einen Schmortopf erhitzen, das Öl hineingeben und die Lende darin bei mittlerer Hitze in 5–6 Min. von allen Seiten sorgfältig anbraten. Das Fleisch herausheben. Ingwer, Knoblauch und Chili im Bratensatz 1 Min. unter Rühren anbraten, mit der Hälfte des Orangensaftes ablöschen. Das Fleisch wieder einlegen und bei mittlerer Hitze 30 Min. zugedeckt schmoren lassen.


    3 Inzwischen die Möhren schälen und in schräge Scheiben schneiden. Das Fleisch im Schmortopf wenden, Möhren und Orangenzesten um das Fleisch verteilen und den übrigen Orangensaft angießen. Einmal aufkochen und weitere 30 Min. zugedeckt schmoren lassen, gelegentlich umrühren.


    4 Das Koriandergrün waschen und trocken schütteln, die Blätter grob schneiden. Die Lende herausheben und zugedeckt 5 Min. ruhen lassen. Die Möhren mit Salz abschmecken und das Koriandergrün unterrühren. Das Fleisch quer zur Faser in Scheiben schneiden und mit den Ingwermöhren auf vorgewärmten Tellern anrichten.


    Info


    Im Schmortopf verbinden sich die Aromen von Fleisch, Gewürzen und Möhren zu einer würzigen Mischung. Das Fleisch ist saftig, aber durchgebraten, die Möhren sind weich.

  


  
    fruchtig frischer Klassiker


    Kalbsschnitzel mit Zitronensauce


    500 g Kalbsnuss am Stück


    3 Bio-Zitronen


    5 EL Olivenöl


    frisch gemahlener weißer Pfeffer


    Salz


    1 EL kalte Butter


    Für 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung | 1 Std. Marinieren


    Pro Portion ca. 275 kcal, 26 g EW, 19 g F, 0 g KH
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    1 Das Kalbfleisch gut trocken tupfen. In 8 kleine, dünne Scheiben schneiden. Einzeln zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie oder in einem Gefrierbeutel gleichmäßig flach klopfen, bis sie etwa ½ cm dick sind.


    2 Die Zitronen heiß waschen und abtrocknen. 1 Zitrone in Spalten oder Scheiben schneiden und diese beiseitelegen. Von der zweiten Zitrone etwas Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Den Saft der dritten Zitrone ebenfalls auspressen.


    3 Etwa 3 EL Olivenöl und 4–5 EL Zitronensaft mit Pfeffer und etwas abgeriebener Zitronenschale verrühren. Über die Schnitzelchen geben, diese darin wenden und zugedeckt ca. 1 Std. marinieren.


    4 In einer Pfanne die übrigen 2 EL Olivenöl nicht zu stark erhitzen. Die Schnitzel aus der Marinade nehmen, trocken tupfen und im heißen Öl ca. 2 ½ Min. braten, zwischendurch salzen und wenden. Aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warm halten.


    5 Die Marinade in die Pfanne gießen und fast völlig einkochen lassen, nochmals 4–5 EL Zitronensaft dazugeben und ebenfalls ein wenig einkochen lassen. Die Butter würfeln und mit einem Schneebesen rasch einrühren – es soll eine sämige Sauce entstehen.


    6 Die Sauce abschmecken, die Schnitzel kurz wieder darin erhitzen. Das Gericht sofort servieren und dazu Zitronenspalten reichen. Dazu schmeckt junger Blattspinat.


    Schon gewusst?


    Scaloppine al limone heißen diese feinen Schnitzelchen in ihrer italienischen Heimat – genauer gesagt kommen sie aus der Lombardei. Manchmal werden sie pur mariniert und gebraten, dann wieder dünn mit Mehl bestäubt und gebraten – die Zitrone kommt bei dieser Variante erst zur Sauce dazu.

  


  
    mediterraner Augenschmaus


    Rosmarinspieße mit Lardo-Hähnchen-Würfeln


    350 g Hähnchenbrustfilet


    frisch gemahlener weißer Pfeffer


    ½ Bund Petersilie


    100 g Lardo in hauchdünnen Scheiben (siehe »Schon gewusst«)

    150 g sehr kleine, feste braune Champignons


    8 lange, stabile Zweige Rosmarin


    4 EL Olivenöl


    Salz


    150 g Kirschtomaten


    Für 2 Portionen | 40 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 870 kcal, 44 g EW, 76 g F, 2 g KH
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    1 Das Hähnchenbrustfilet kalt abwaschen und trocken tupfen. In 2–3 cm große Würfel schneiden und leicht pfeffern. Die Petersilie waschen und trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen. Auf jeden Hähnchenwürfel 1 nicht zu zartes Petersilienblatt legen.


    2 Die Lardo-Scheiben längs und quer halbieren. Jedes Hähnchenstück mit Lardo umwickeln, dabei die Petersilie mit einwickeln.


    3 Die Champignons putzen und mit einem feuchten Tuch abreiben. Große Champignons halbieren. Die Rosmarinzweige waschen und trocken schütteln, von jedem Zweig einen Teil der Nadeln abstreifen. Die umwickelten Hähnchenstücke und die Champignons abwechselnd auf die Rosmarinzweige stecken.


    4 Das Olivenöl in einer breiten Pfanne erhitzen und die Spieße darin offen rundherum in ca. 6 Min. goldbraun braten, zwischendurch salzen. Die Spieße aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warm stellen.


    5 Die Rosmarinnadeln in die Pfanne geben und anbraten. Die Kirschtomaten waschen, halbieren und ebenfalls in die Pfanne geben, salzen und alles kurz schwenken. Die Tomaten mit den Spießen servieren. In Brühe gedünstete Brokkoliröschen passen wunderbar zu den Spießen.


    Schon gewusst


    Lardo ist eine begehrte italienische Spezialität, die auf der Zunge zergeht und mit einem würzigen, walnussartigen Aroma fasziniert. Es handelt sich um feinsten Speck, für dessen Herstellung gewöhnlich nur der feste Teil des Rückenspecks von schweren, fettreichen Landschweinen verwendet wird. Die edelsten Lardo-Vertreter kommen aus dem Aostatal und aus der Toskana. Der Speck sollte nahezu weiß sein und hauchdünn geschnitten werden. Sie bekommen ihn in italienischen Feinkostläden, zum Glück aber inzwischen auch in gut sortierten Supermärkten.


    Mal anders


    Natürlich können Sie die Hähnchenwürfel auch auf Schaschlikspieße aus Holz oder Metall reihen. Würzen Sie dann etwas stärker mit frischem oder getrocknetem Rosmarin. Alternativ können Sie auch Thymian oder Oregano zum Würzen nehmen. Sie bekommen keinen Lardo? Umwickeln Sie die Hähnchenwürfel mit dünnen Baconscheiben. Die haben allerdings ein deutlich kräftigeres Speck-Aroma. Lammfleisch passt ebenfalls bestens zum kräftigen Rosmarinaroma. Bereiten Sie doch mal Rosmarinspieße mit Lamm zu: Etwa 350 g Lammfleisch aus dem Rücken (Lammlachse) mundgerecht würfeln, in einer Marinade aus zerdrücktem Knoblauch, wenigen Chiliflocken, Salz, Pfeffer und Olivenöl wenden. Zusammen mit Pilzen auf Spieße reihen und die Spieße in Olivenöl wie oben beschrieben braten.

  


  
    würzig und erfischend


    Knoblauch-Hüftsteaks mit Kräuter-Limetten-Butter


    Für die Steaks:


    4 Hüftsteaks vom Rind (je 160–220 g)


    2 Knoblauchzehen


    2 EL Öl


    frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    gemahlener Koriander


    Salz


    



    Für die Kräuter-Limetten-Butter:


    ½ Bund gemischte Kräuter (z. B. Kräuter für Frankfurter grüne Sauce)


    ½ Bio-Limette


    125 g weiche Butter


    Salz | frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    ½ TL rosa Pfefferkörner


    Für 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung | evtl. 1–2 Std. Marinieren


    Pro Stück ca. 640 kcal, 36 g EW, 55 g F, 1 g KH
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    1 Die Steaks trocken tupfen. Die Knoblauchzehen schälen und fein hacken oder durch die Presse drücken, mit dem Öl sowie mit Pfeffer und etwas Koriander verrühren. Die Steaks damit einreiben und nach Belieben zugedeckt 1–2 Std. marinieren.


    2 Für die Kräuter-Limetten-Butter die Kräuter waschen und trocken schütteln. Die Blättchen abzupfen und fein hacken. Die Limette heiß waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und den Saft auspressen. Kräuter, Limettenschale und Limettensaft mit der weichen Butter verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen. Die rosa Pfefferkörner ein wenig zerdrücken und ebenfalls unter die Butter mischen. Zugedeckt kalt stellen.


    3 Eine breite schwere Pfanne stark erhitzen. Die marinierten Steaks hineinlegen und von jeder Seite 1 Min. scharf anbraten, zwischendurch salzen. Die Hitze reduzieren, die Steaks von jeder Seite noch 2–3 Min. braten. In Alufolie wickeln und 2–3 Min. nachziehen lassen. Die Kräuter-Limetten-Butter portionieren und zum Servieren neben oder auf die Steaks setzen. Und dazu? Am besten rohes, knackiges Gemüse.


    Mal anders


    Ganz klar – jedes Steak lässt sich mit aromatischer Butter krönen. Hier einige Butter-Variationen:


    Knoblauchbutter: 4–5 frische Knoblauchzehen fein hacken und in etwas Butter goldbraun braten (nicht zu dunkel!) unter 125 g weiche Butter rühren, salzen und pfeffern, einige Schnittlauchröllchen dazugeben.


    Tomatenbutter: 6–8 getrocknete Tomaten (in Öl) klein würfeln, zusammen mit 1 EL Tomatenmark, etwas Salz und reichlich schwarzem Pfeffer unter 125 g weiche Butter rühren. Mit etwas frischem Thymian verfeinern.


    Pinienkern-Zitronen-Butter: 3–4 EL Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rösten, fein hacken und zusammen mit etwas abgeriebener Bio-Zitronenschale und 1 EL Zitronensaft unter 125 g weiche Butter rühren. Für noch mehr Zitronenaroma mit Zitronenpfeffer und Zitronenthymian abrunden. Leicht salzen.

  


  
    fruchtig-frisch


    Leber mit Zwiebeln und Sauerkirschen


    1 große rote Zwiebel


    2 Knoblauchzehen


    ½ rote Chilischote


    2 EL Butter


    2 EL Olivenöl


    700 g Kalbsleber


    200 g Sauerkirschen (aus dem Glas)


    1 EL Aceto balsamico


    Salz | Pfeffer


    Honig nach Belieben


    Für 4 Portionen | 25 Min. Zubereitung


    Pro Stück ca. 350 kcal, 34 g EW, 18 g F, 13 g KH
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    1 Die Zwiebel schälen, vierteln und in feine Streifen schneiden. Den Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Chili waschen und fein hacken.


    2 In einem Topf je 1 EL Butter und Öl erhitzen, Zwiebel mit Knoblauch und Chili darin bei schwacher Hitze etwa 10 Min. dünsten, dabei ab und zu durchrühren.


    3 Inzwischen die Kalbsleber in dünne Scheiben schneiden. In einer Pfanne je 1 EL Butter und Öl erhitzen, die Leber darin unter Rühren bei mittlerer Hitze etwa 5 Min. braten.


    4 Die Kirschen zu den Zwiebeln geben und erhitzen, mit dem Balsamico, Salz, Pfeffer und etwas Honig abschmecken. Die Leber ebenfalls salzen und pfeffern, mit den Kirschzwiebeln bedecken und servieren. Dazu passen im Ofen gebackene Kürbis- oder Süßkartoffelspalten.


    Das geht auch


    Frische Sauerkirschen (gibt es im Hochsommer) waschen und entsteinen, im eigenen Saft zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Min. garen. Je nachdem, wie sauer sie sind, mit 1–2 EL Hönig süßen. Dann wie beschrieben weitermachen.

  


  
    schmecken von der Hand in den Mund


    Lammkoteletts mit scharfer Kräuter-Knoblauch-Marinade


    2 Chilischoten


    4 Knoblauchzehen


    6 Zweige Majoran


    ½ Bund Petersilie


    1 Zweig Rosmarin


    10 Blättchen Salbei


    6 EL Olivenöl


    frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    12 Lammkoteletts (à 60–80 g; siehe »Schon gewusst«)


    Salz


    Für 4 Portionen | 20 Min. Zubereitung | evtl. 1–2 Std. Marinieren


    Pro Portion ca. 605 kcal, 47 g EW, 46 g F, 1 g KH
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    1 Die Chilischoten halbieren, entkernen, waschen und fein hacken. Den Knoblauch schälen und durch die Presse drücken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und bis auf einige Blätter bzw. Zweige zum Garnieren fein hacken. Alles mit Olivenöl und Pfeffer verrühren.


    2 Die Lammkoteletts kalt abwaschen und trocken tupfen, in der Marinade wenden und zugedeckt einige Minuten (für mehr Aroma 1–2 Std.) im Kühlschrank ruhen lassen.


    3 Eine breite, schwere Pfanne erhitzen. Die Lammkoteletts aus der Marinade nehmen und in der heißen Pfanne von jeder Seite ca. 2–3 Min. braten. Zwischendurch salzen und mit der Marinade bestreichen. Mit den beiseitegelegten Kräutern servieren. Dazu passt ein großer gemischter Salat.


    Mal anders


    Lammkoteletts mit Oliven und Zitrone: Für die Marinade einige Oliven fein hacken, mit abgeriebener Bio-Zitronenschale, gehacktem Knoblauch, Pfeffer und Olivenöl mischen. Vor dem Braten die Marinade abstreifen, damit sie nicht verbrennt, später wieder auf das Fleisch geben. Salzen.


    Minz-Koteletts: Fein gehackte Minze mit neutralem Öl und Pfeffer zum Marinieren verwenden, nach dem Braten noch Salz und reichlich frisch gehackte Minze darüberstreuen.


    Chili-Koteletts: Entkernte, fein gehackte Chilischoten, gehackten Knoblauch und etwas abgeriebene Bio-Limettenschale mit Öl und Pfeffer verrühren, die Lammkoteletts darin wenden.


    Schon gewusst?


    Lammkoteletts werden in zwei Varianten verkauft: Mal sitzt nur an einer Seite des Knochens Fleisch, mal an beiden. Von den kleinen Koteletts mit nur einem Filetteil brauchen Sie für 4 Personen etwa 12 Stück. Von den sogenannten »doppelten Koteletts« sollten Sie pro Person 1 oder 2 Stück kaufen.

  


  
    hier muss Wein sein


    Coq au vin


    1 Poularde (ca. 1,4 kg)


    Salz | Pfeffer


    150 g durchwachsener Räucherspeck


    4 Zweige Thymian


    2 Lorbeerblätter


    1 EL Öl | 3 EL Butter


    ½ l trockener Rotwein (z. B. Burgunder)


    je 200 g kleine Schalotten und Champignons


    ½ Bund Petersilie


    Für 4 Portionen | 40 Min. Zubereitung | 50 Min. Schmoren


    Pro Portion ca. 760 kcal, 57 g EW, 58 g F, 5 g KH
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    1 Die Poularde in 8–12 Stücke teilen, kalt abspülen und trocken tupfen, salzen und pfeffern. Den Speck ohne Schwarte in kleine Würfel schneiden. Die Kräuter kalt abspülen.


    2 Das Öl und 1 EL Butter in einem Schmortopf erhitzen. Den Speck darin bei mittlerer Hitze leicht knusprig werden lassen. Mit dem Schaumlöffel herausheben. Hühnerteile im heißen Fett portionsweise anbraten und herausnehmen.


    3 Den Wein angießen und aufkochen lassen. Die Hühnerteile wieder einlegen. Kräuter einlegen und das Huhn zugedeckt etwa 25 Min. bei schwacher Hitze schmoren lassen.


    4 Inzwischen die Schalotten schälen. Die Pilze putzen und bei Bedarf mit einem Tuch abreiben. Die übrige Butter in einer Pfanne schmelzen. Schalotten und Pilze darin bei mittlerer Hitze 2–3 Min. andünsten, dann zugedeckt bei schwacher Hitze 10 Min. garen. Den Speck unter mischen, das Gemüse salzen, pfeffern und zum Huhn in den Topf geben. Nochmals etwa 25 Min. schmoren. Die Petersilie kalt abbrausen und fein hacken. Coq au vin damit bestreuen und mit Baguette servieren. Dazu schmeckt Rosenkohl sehr gut.


    Info


    Der »Hahn im Wein« ist ein französisches Nationalgericht. Je nach Gebiet wird er dort auch mit Rosé oder Riesling zubereitet. Das Original kommt aber aus dem Burgund.


    Mal anders! Hühnerkeulen mit Rotwein-zwiebeln


    4 Hühnerkeulen kalt abspülen und trocken tupfen, rundherum mit Salz und Pfeffer würzen. 800 g Zwiebeln schälen, halbieren und in 1 cm breite Streifen schneiden. ½ Bund Thymian waschen und trocken schütteln, die Blättchen abzupfen. Nach Belieben 1 Chilischote waschen und mit den Kernen in feine Ringe schneiden. 2 EL Öl in einem Schmortopf erhitzen, die Hühnerkeulen darin von beiden Seiten bei mittlerer bis starker Hitze anbraten, aus dem Topf nehmen. Zwiebeln, Thymian und Chilischote im heißen Öl bei mittlerer Hitze andünsten. Mit 200 ml Rotwein ablöschen und mit 2 TL Honig, der Schale von ½ Bio-Zitrone, Salz und Pfeffer würzen. Die Hühnerkeulen wieder einlegen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 35 Min. schmoren. Dabei die Zwiebeln ab und zu umrühren und die Keulen einmal umdrehen.

  


  
    gut vorzubereiten


    Würzige Grillspieße mit Rindfleisch


    1 EL schwarze Pfefferkörner


    2 Zweige Rosmarin


    5 kleine Schalotten


    8-10 frische kleine Knoblauchzehen


    4 EL Olivenöl


    Salz


    1 kleine rote Paprikaschote


    1 dünner Zucchino


    2 dicke Rumpsteaks (à ca. 200 g)


    



    Außerdem:


    Schaschlikspieße


    Öl für den Grillrost


    Für 2 Portionen | 35 Min. Zubereitung | 1 Std. Marinieren | 15 Min. Grillen


    Pro Portion ca. 430 kcal, 26 g EW, 30 g F, 14 g KH
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    1 Die Pfefferkörner im Mörser grob zerstoßen. Die Rosmarinzweige waschen und trocken schütteln. Die Nadeln abzupfen. 1 Schalotte und 2 Knoblauchzehen schälen, sehr fein hacken und mit Rosmarin, Pfeffer und Öl verrühren.


    2 Wasser in einem kleinen Topf mit 1 Prise Salz aufkochen. Die restlichen Schalotten und Knoblauchzehen schälen und im kochenden Wasser 3 Min. blanchieren, abgießen und eiskalt abschrecken. Paprikaschote und Zucchino waschen, putzen und in Stücke schneiden.


    3 Steaks in größere Würfel schneiden und abwechselnd mit Schalotten, Knoblauchzehen, Zucchini- und Paprikastücken auf die Spieße stecken. Die Spieße mit der Marinade einreiben und zugedeckt im Kühlschrank mindestens 1 Std. marinieren.


    4 Den Holzkohlengrill anheizen. Die Spieße aus der Marinade nehmen und bei mittlerer Hitze auf dem eingeölten Grillrost insgesamt 12–15 Min. grillen, dabei mehrmals wenden und nach Wunsch mit restlicher Marinade bestreichen. Spieße salzen und servieren. Dazu schmeckt ein knackig grüner Salat.


    Speed-tipp


    Anstelle der Schalotten dicke Frühlingszwiebeln aufspießen. Sie müssen vor dem Grillen nicht blanchiert werden. Auch sehr frische Knoblauchzehen müssen sie lediglich schälen.


    Austauschtipp


    Für Veggie-Spieße das Fleisch durch 10–12 bunte Mini-Paprika oder kleine Bratpaprikaschoten ersetzen.


    Info


    Verwenden Sie am besten Schaschlikspieße aus Metall. Falls Sie nur Holzspieße haben, müssen Sie diese vor dem Verwenden 30 Min. wässern, damit sie auf dem Grill nicht verbrennen.


    

  


  
    immer wieder gut


    Gefüllter Bauerngockel mit Petersilie und Zitronen


    1 Bauerngockel (Masthähnchen ca. 1,6 kg)


    100 g Zwiebeln


    1 Bio-Zitrone


    1 TL edelsüßes Paprikapulver


    1 TL Salz


    frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


    ½ Bund glatte Petersilie


    2 EL Butter


    



    Außerdem:


    Holzspieße/Zahnstocher


    1 Bratschlauch (Haushaltswarengeschäft)


    Zitronenscheiben und glatte Petersilie zur Garnitur


    Für 2 Portionen | 10 Min. Zubereitung | 2 Std. 50 Min. Garen


    Pro Portion ca. 1260 kcal, 140 g EW, 76 g F, 6 g KH
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    1 Den Backofen auf 100° (Ober- und Unterhitze) vorheizen. Das Geflügel innen und außen kalt abbrausen und mit Küchenpapier trockentupfen. Flügelspitzen und Bürzel entfernen und die Flügelspitzen klein schneiden. Die Zwiebeln abziehen und klein würfeln.


    2 Die Zitrone heiß waschen, abtrocknen und die Schale fein abreiben. Mit Paprikapulver, Salz, Pfeffer und 3 TL Wasser verrühren. Den Gockel von innen und außen damit einstreichen und kräftig einmassieren. Das Zitronenfruchtfleisch in grobe Stücke schneiden.


    3 Petersilie waschen und trockenschütteln. Die Petersilie samt Stängeln, Zitrone und etwa der Hälfte der Zwiebeln in die Öffnung geben, mit Holzspießen verschließen. Den Bratschlauch laut Packungsanleitung zuschneiden. 1 EL Butter klein würfeln.


    4 Restliche Zwiebeln, klein gehackte Flügelspitzen und Butterwürfel in der Mitte des Bratschlauchs verteilen und den Gockel daraufsetzen. Bratschlauch nach Packungsanleitung verschließen. Auf einem Blech (Mitte) 2 Std. 50 Min. garen.


    5 Den Bratschlauch aus dem Ofen nehmen und aufschneiden. Den Ofen auf Grillfunktion stellen. Gockel herausnehmen und der Länge nach halbieren. Die Füllung herausnehmen und das Rückgrat herauslösen. Die restliche Butter aufschäumen lassen. Die Geflügelhälften mit der Hautseite nach oben auf ein Backblech legen, mit der flüssigen Butter bepinseln und im Backofen in 4–5 Min. goldbraun grillen.


    6 Die Bratenflüssigkeit durch ein feines Sieb passieren, in einen kleinen Topf geben, aufkochen und in 4–5 Min. sämig einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die knusprigen Gockelhälften aus dem Ofen nehmen und quer halbieren. Den restlichen Bratensatz mit zur Sauce gießen. Den Gockel auf vorgewärmten Tellern anrichten, mit Zitronenscheiben und Petersilie garnieren sowie dem Bratenfond servieren. Als Beilage passt ein Kopfsalat mit Tomaten und Gurken sehr gut.

  


  
    Festtagsbraten aus dem Topf


    Rinderbraten


    ½ Bio-Zitrone


    1 Stange Staudensellerie


    1 Möhre


    2 Schalotten


    2 Knoblauchzehen


    1 Stück frischer Ingwer (etwa 2 cm lang)


    4 Sternanis


    1 Stück Zimtstange


    2 Gewürznelken


    ½ l aromatischer trockener Weißwein (z. B. Riesling oder sogar ein Gewürztraminer), ersatzweise Fleischfonds (siehe Info)


    1 Rinderbraten (etwa 1 kg, z. B. Unterschale, Keule oder Blume)


    Salz | Pfeffer


    2 EL Öl


    Für 4 Portionen | 30 Min. Zubereitung | 24 Std. Marinieren | 2 Std. 30 Min. Garen


    Pro Portion ca. 460 kcal, 52 g EW, 16 g F, 3 g KH
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    1 Die Zitrone heiß waschen und die Schale dünn abschneiden. Den Sellerie waschen, die Möhre schälen und beides fein schneiden. Schalotten, Knoblauch und Ingwer schälen und in feine Scheiben schneiden. Alles mit Sternanis, Zimt und Nelken mischen und mit dem Wein aufgießen.


    2 Den Rinderbraten von größeren Fettstücken befreien und in die Marinade legen. Mindestens 24 Std. darin marinieren, dabei ein- bis zweimal wenden.


    3 Dann den Braten abtropfen lassen und trocken tupfen, salzen und pfeffern. In einem Schmortopf im Öl bei mittlerer Hitze rundherum anbraten. Die Marinade mit allen Zutaten angießen und den Braten zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 2 ½ Std. schmoren, dabei ab und zu umdrehen.


    4 Den Braten aus dem Sud nehmen. Die Sauce durch ein Sieb gießen, wieder in den Topf geben und eventuell leicht einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Braten in Scheiben schneiden, mit Sauce servieren.


    Info


    Wer ganz auf Wein verzichten will, kann den Braten auch in einem selbst gekochten Fleischfond mit ein paar Spritzern Essig (wegen der nötigen Säure) marinieren. Die Menge Essig ist vom jeweiligen Säuregehalt abhängig.


    Variante: Italienischer Rotweinbraten


    In die Marinade statt Ingwer, Sternanis, Zimt und Gewürznelken je 1 Zweig Thymian, Rosmarin und Salbei geben und alles mit Pfeffer würzen. Den Weißwein durch einen kräftigen italienischen Rotwein ersetzen. Braten darin marinieren, dann in Olivenöl mit Butter anbraten. Beim Schmoren außer der Marinade 300 g gewürfelte Tomaten mitgaren.

  


  
    wenig Arbeit, viel Genuss


    Fischfilet auf Ingwertomaten aus dem Ofen


    600 g kleinere feste Tomaten


    1 Stück frischer Ingwer (etwa 5 cm lang)


    2 Knoblauchzehen


    2 TL Koriandersamen


    ¼ Bund (Thai-)Basilikum


    2 EL Limettensaft


    4 EL Olivenöl


    2 TL Ahornsirup oder Honig nach Belieben


    Salz | Pfeffer


    4 Fischfilets (z. B. Seeteufel, Seelachs, Lachs, Zander, je etwa 180 g)


    Für 2 Portionen | 15 Min. Zubereitung | 40 Min. Backen


    Pro Portion ca. 580 kcal, 68 g EW, 28 g F, 16 g KH
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    1 Den Backofen auf 180° vorheizen. Tomaten waschen und halbieren. Mit der Schnittfläche nach oben nebeneinander in eine große feuerfeste Form legen.


    2 Ingwer und den Knoblauch schälen und fein hacken. Koriandersamen in einer kleinen Pfanne ohne Fett kurz anrösten, dann im Mörser mittelgrob zerdrücken. Basilikum waschen und trocken schütteln, ein paar Blättchen abzupfen und beiseitelegen, die übrigen fein hacken.


    3 In einem Schälchen 1 EL Limettensaft und 2 EL Olivenöl mit dem Ahornsirup verrühren. Ingwer, Knoblauch, Koriander und gehacktes Basilikum unterrühren, mit Salz und Pfeffer verrühren. Auf den Tomaten verstreichen. Die Tomaten im Ofen (Mitte, Umluft 160°) etwa 30 Min. backen.


    4 Fischfilets kalt abspülen und trocken tupfen. Salzen, pfeffern und größere Filets zerkleinern. Auf den Tomaten verteilen. 1 EL Limettensaft mit 2 EL Öl verrühren und auf den Fisch träufeln. Weitere 10 Min. im Ofen backen. Mit Basilikumblättchen garniert servieren.

  


  
    reich an Vitamin D


    Gegrillte Fenchel-Makrele


    4 küchenfertige Makrelen (à 350–400 g)


    2 TL Fenchelsamen


    1 TL schwarze Pfefferkörner


    2 TL grobes Meersalz


    ½ Bund Thymian


    1 kleine Bio-Zitrone


    4 EL Olivenöl


    2 Fenchelknollen


    Für 4 Portionen | 25 Min. Zubereitung | 20 Min. Grillen


    Pro Portion ca. 650 kcal, 76 g EW, 45 g F, 3 g KH
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    1 Die Makrelen waschen und gründlich trocken tupfen. Die Haut der Fische mit einem sehr scharfen Messer ganz leicht kreuzweise einritzen. Fenchelsamen, Pfefferkörner und Meersalz im Mörser fein zerstoßen. Die Fische innen und außen damit einreiben.


    2 Thymian waschen und trocken schütteln. Die Blättchen abzupfen und hacken. Zitrone heiß waschen und abtrocknen. 1 EL Schale fein abreiben und mit Thymian und Olivenöl mischen. Die Hälfte der Mischung über die Makrelen träufeln. Fenchel waschen und halbieren, den Strunk herausschneiden. Fenchelhälften der Länge nach sechsteln, mit dem übrigen Würz-Öl einstreichen und salzen.


    3 Den Backofen-Grill auf höchster Stufe vorheizen. Die Makrelen mit dem Fenchel auf einem Backblech verteilen und unter den heißen Grillstäben (Abstand 10 cm) pro Seite 10 Min. grillen. Die Fische mit dem Fenchel servieren.


    Das steckt drin


    Omega-3-Fettsäuren sollten Sie reichlich essen, um Gefäße und Gehirn fit zu halten und das Krebsrisiko zu verringern. Aus den mehrfach ungesättigten Fettsäuren werden Gewebshormone gebildet, die das Immunsystem positiv beeinflussen und Entzündungen mildern.


    So viel Omega-3-Fettsäure steckt in 100 g:


    Lachs 1,8 g, Makrele 1,0 g

  


  
    Aromawunder


    Zarter Fisch in Ingwer-Koriander-Salz


    1 großer Fisch (etwa 1,2 kg; z. B. Lachsforelle oder Zander)


    1 EL Korianderkörner


    50 g frischer Ingwer


    1 Bio-Limette


    ½ Bund Basilikum


    2 ½ kg Salz


    2 Eiweiß


    50 g Butter


    



    Außerdem:


    Backpapier für das Blech


    Für 4 Portionen | 20 Min. Zubereitung | 30 Min. Backen


    Pro Portion ca. 245 kcal, 32 g EW, 12 g F, 5 g KH
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    1 Den Backofen auf 250° (Umluft 220°) vorheizen. Den Fisch innen und außen waschen und trocken tupfen. Die Korianderkörner in einer Pfanne ohne Fett etwa 1 Min. rösten, dann im Mörser fein zerstoßen.


    2 Den Ingwer schälen und 2 Scheiben abschneiden, den Rest fein hacken. Die Limette waschen und abtrocknen, die Schale fein abreiben und zugedeckt beiseitelegen. Die Limette in Scheiben schneiden. Das Basilikum waschen. Ingwer- und Limettenscheiben mit Basilikum im Bauch des Fisches verteilen.


    3 Das Salz mit den Eiweißen, 200 ml kaltem Wasser, Koriander und gehacktem Ingwer in einer Schüssel gründlich mischen. Das Backblech mit Backpapier auslegen, die Hälfte vom Salzteig darauf verteilen. Den Fisch darauflegen, das übrige Salz darübergeben und den Salzteig so auf dem Fisch verteilen, dass er davon ganz umschlossen ist.


    4 Den Fisch im Ofen (Mitte) etwa 30 Min. backen. Die Butter schmelzen, mit Limettenschale und Salz würzen. Den fertigen Fisch aus dem Ofen nehmen. Den Salzmantel mit einem Hammer aufschlagen. Den Fisch herausheben, häuten und in seine Filets teilen, auf vorgewärmten Tellern anrichten und vor dem Servieren mit Limettenbutter beträufeln.


    Info


    Im schützenden Salzmantel gegart, bleibt der Fisch schön saftig. Die Gewürze geben ihm ein ganz besonderes Aroma – und keine Angst, er wird nicht zu salzig.


    Blitzbeilage


    Für einen Salat mit Sesamdressing 2 Bund Rucola oder 100 g Feldsalat oder 100 g zarte Spinatblätter verlesen, waschen und trocken schütteln. Rucola grob schneiden. 4 Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. 2 EL Sesamsamen in einer Pfanne ohne Fett unter Rühren anrösten, bis sie würzig duften. Im Mörser zerstoßen und mit 2 EL Essig und 4 EL Olivenöl verrühren. Mit Salat und Zwiebeln mischen.


    Das geht auch


    Salzteig und Fisch mediterran würzen mit Rosmarin, Salbei und frischen grünen Pfefferkörnern. Dann nach dem Garen einfach nur mit Olivenöl beträufeln und mit knackigem Salat servieren.
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