Bratbﬁ,.‘9

| eckeres aus dem Barenwald

Das Kochbuch des Mannerkochclubs
"Die Bratbaren"
Band Il






Diese Kochrezepte wurden mit Hilfe des
Rezept-Verwaltungs-Programms B&S-Rezept
erfal3t und mittels PDFLaTeX ausgedruckt
©1994 .. 2001
L. Schéfer
Dellenburg 11,
44869 Bo.-Wattenscheid
Stand: 24.07.2001







INHALTSVERZEICHNIS [

Inhaltsverzeichnis

1
7

|2 1 Focacua m|t Salbel ........................... 7

ch .................... 15




ii INHALTSVERZEICHNIS

3.41 Tomatensalat mit Schafskase .. ... ... ... ......... 32

342 wirsing-Salat Setschlian. . . . ... ... ... ... 33

4.11 Feine Fischsugpe . .... . . . . . . . . . . ... .. .. . . 40
4,12 Fischsuppe . . . . . . . . . . . . e 40
i 41

4:34 Eg”g!!ggg_zmebeln mariniert 42
illite Champignon hampinones rellenas) . . . . . ... .. 42

4.16 emusesuppe mit Kressesahne ..... . . . . ... ... ...... 43
/ erucherte Forelle mit Orangenschaum..... . . ... ... ... 43
4.18 Unkernsuppe mit Kanininchenfilet. . . . . . ... ... ... .. 43
[4.19 kenkaltschale . . ... . . . . . . ... ... .. 44
4.20 _ Hahnchenkroketten (Croquetas de gollo) 45
4.21  KESESUPPEe . . . . . . e e 45
4.22  Kartoffelcremesuppe mitlachs ... . . .. ... .......... 46
4,23 Kartoffelsuo e ............................. 46

- Lmi S e e e 47



INHALTSVERZEICHNIS

4.3 Melanzane Marinate (Marinierte Auberginen). . . . . .. ... ..
/ Minestrone (Gemusesuppe). . . . . . .« v v v e
4.36 ___Muschelsuppe ... ... .. .. ...
/ Pilze auf griechische Art. ... . . . . . . . . . . . . . . .. ..
4.38 __ Porreesuppe mit Lachsschinken . . . . . .. .. ... ... ....
4.39  Polage au CreSSON . . . . o v v v v v e e e e e
4.40 _Safran-Gemiisesuppe mit Grinkern.. ... . . . . ... .. ... ..
441  Salat-Suppe . . ...
A4.42  Scharf-saure SuppemitTofu . . . . . . ... ... ... ... ...
U basi)

444 SoupauIStOU . .. . . . .

ME o et
4.4 ieRchen mi k [n un kpflaumen . . . . ... ..
4.47 __ Spinatrahmsuppe (Crema di spimaci) ... . . . ... ... ... ..

4.48  SteiNpilzSUPPE . - . o o i
4.49 _ Teigtdschchen mit Thunfisch-Olivenfullung. . . . . . ... .. ..




iv INHALTSVERZEICHNIS

6 Karofie. Gemiseasriont

B Fichasrichio Mesresiicn

8.1 Dorschfilet auf Wirsing in KimmelsaRe .... . . .. ... ... ..

73
73
73
74
74
75
75
76
76

79
79
79
80
81
81
81
82
83
83
84
84
85



INHALTSVERZEICHNIS v




Vi INHALTSVERZEICHNIS

MIMEEAOBE ..................... 119
10.13 Putenschenkel mitHabbe. . . . . . . . . . . . . . ... ... ... 120

11.5 Herzo mkartoffein ........................... 122
t| ................................. 123

m

m:w% """"""""""
11.11 lLauchzwiebeln mit ZitronensoRe. .. . . . . . . . . . . . ... 125
m

12 n, Marin 133




INHALTSVERZEICHNIS vii

12,14 Tzatziki . . . . . . 137
12.1 VanillesoBe . . . . . . . . .., 137
216 zwiebelsoBe . . . . . o o o 137
[13 Dessert, SiiRspeisen 139

AN, . .. 139

Apie

........................... 139

emige Pannacotta. . . ... ... ... .. ... .. .. .. 140

134  DickmilchCreme . . . . . o v v v 140

[13.5  Erdbeer-Quark-Terrine . ... . .................... 140

141

141

142

142

143

143

144

0 144

- — — 145

EEE EQEIB&EEE& E[é e(Cremacatalana).. . . .. ... ....... 145

6__Kirschsuppe mi '|'nt ......................... 146

13.17 Kluay Tod (Bananen im Teigmantel). .. . . . . ... ... ..... 146

13.18 Knusprige Erdnusshaufchen (Crunchy Peanut|Balls) . . . . . . . 147

angoparfait a eN. . ... 147

13.20 Marzipan-Bratapfel mit VanillesoRe ... . . . . . . .. ... .. .. 148

13.21 _Mocca-Kirsch-Creme . ... ... . ..., 149

|13.22 Mousse au chocolat mit Kiwi;:_)i"]ree ................... 149

149

150

151

151

151

152

. 152

) 153

13.31 Trauben-Apfelkompott ... ... .. ... ... .. ........ 153
113.32__Uberbackene Pfirsiche mit Mandel-Streuseln und Mascarponecreme . 153

13. Vanillecreme mit Er rmark . ... L 154

[13.34_Weinschaum mit Trauben... . . .. ... .............. 154

113.35 Zitronensorbet . . . . . ...t 155




viii INHALTSVERZEICHNIS




1 Einleitung

Die Baren des BO-Waldes

Es geschah vor langer Zeit. Im grof3en BO-Wald lebten damals viele Tiere, grof3e und kleine,
friedliche und weniger friedliche. Darunter war ein kleiner, alterer Bar. Aus der Berufswelt

- auch die gab es im BO-Wald, es war tberhaupt so manches so dhnlich wie bei den Men-
schen - war er lange entlassen worden. Er hielt sich nun langer in der hauslichen Hohle
auf und muf3te sich von der Barin des 6fteren anhoren: "Du bist hier nicht der Chef. Du
kannst ja nicht mal Honig kochen oder Heidelbeeren oder Pilze."Das ging ihm etwas auf
die Nerven. Und mehr durch Zufall entdeckte er auf seinen Streifzigen durch den Wald
auf einem grof3en, freien Platz so eine Art Schule. Jedenfalls konnte man dort lernen, wie
man Honig kocht, oder Heidelbeeren oder Pilze. Und alles nur flr Baren. Barinnen waren
nicht zugelassen, und die Dompteuse fiur die Baren war eine Barin und was fir eine. Die
blieb keine Antwort schuldig, spielte FuRball beim Baren-FC Knuppelholz und hatte auch
ein dickes Motorrad, mit dem sie die Waldwege rauf und runter donnerte, so dass sich alle
kleinen Tiere schnell versteckten, wenn man sie kommen horte. Der alte Bar, der Opabar,
denn er hatte schon Enkelbaren, war sich nicht ganz sicher, ob es eine echte Barin war oder
nur ein gewohnlicher Bér, der sich geschickt verstellte. Wie dem auch sei, Opabér lernte die
Grundzige des Honigkochens und er traf in der Kochschule auch noch andere Baren, die
aus den verschiedenen Griinden Honig kochten.

Einen, der ungeféhr so grol3 war wie Opabér, nannten sie den Segelbéren. Immer, wenn
es dem im Wald zu langweilig war oder ihn die Reiselust packte, machte er sich davon,
um auf dem wilden Meer zu segeln. Er kannte viel Seebaren und séamtliche Knoten aus
Seemannsgarn, er wurde nie seekrank und doch blieb ihm ein Jugendtraum unerfillt; er
schaffte es mit seinem Schiff nie bis zu seinem Vetter, dem Eisbaren. Der Segelbar liebte
Fischgerichte und er hatte gehdrt, dass bei Eisbaren’s Fisch ein Hauptgericht war. Na, ich
glaube, er wird es noch oft versuchen, Grénland zu erreichen.

Dann war da in der Schule der Lachbar. Der hiel3 so, weil er so gewaltig und herzlich und
ansteckend lachen konnte. Er war grof3 und stark und dabei so gutmiuitig., Trotzdem flrchte-
ten sich die kleinen Tiere im BO-Wald vor ihm. Er kannte sich in dem Wald besonders gut
aus und wulite die besten Stellen zum Pilze suchen. Wenn er einen gefunden hatte, lachte
er so laut und stark, dass die welken Blatter am Boden von dannen stoben, so dass er dann
auch die darunter versteckten Pilze, die besten, die kleinen auch finden konnte.

Alle seine Reiseziele im grof3en BO-Wald fand auch der Videobar. Der hiel3 so, weil er zu
besonderen Anlassen so eine neumodische Kamera mitbrachte und lustige Filme machte,
Uber die die anderen Béaren genif3lich brummen konnten, waren sie doch meistens die Stars
in diesen Filmen. Der Videobar war ein feiner Bar, immer im besten Pelz glatt geblgelt und
gestriegelt. Und immer modisch im letzten Look. Er war der Liebling aller Barinnen. Ach
so, ich wollte noch sagen, warum der Videob&ar immer mit seinem dicken Auto dort ankam,
wo es den besten Honig gab und wo er auch hin wollte. Er hatte im Auto so einen kleinen
Kasten, nicht mit Honig oder Blaubaren - wie komme ich auf Blau-baren, die gibt es doch
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gar nicht, oder hat jemand schon mal einen blauen Baren gesehen? - also, im Kasten war
kein Honig, sondern eine Elfenstimme, die ihm immer sagte, an welchem Baum er links
oder rechts fahren mufRite -.

Manchmal fuhr der Senatsbar mitihm, auch ein kraftiger Artgenosse. Der sal3 im Waldsenat.
Der hiel3 so, weil seine Mitglieder des oOfteren vor lauter Baumen den Wald nicht sahen und
daher zu ganz komischen Beschlissen kamen. Im Senat waren alle gro3eren Tiergruppen
vertreten. Geier, Wolfe, Stinktiere aber auch Laubfrosche und Gansereiter. Der Senatsbar
war gutmutig. Er kannte viele Tiere, hohe und weniger hohe. Und er hatte auch Kontakte zu
Tieren der anderen Senatsfraktionen. Diese Beziehungen veriibelten ihm die anderen gro3en
Tiere seiner eigenen Fraktion. Daraufhin schmif? der Senatsbéar die Klamotten hin. Wie ein
bekannter Politiker bei den Menschen will er nun ein Buch schreiben und ansonsten nur
noch Honig kochen, zumal seine ehemaligen Senatskollegen alle nur mit Wasser kochen,
manche auch mit abgestandenem. Pfui! Ubrigens, der Senatsbar heillt heute Senatsbér a.D.
I

Der Jungste in der Barengruppe war Juniorbér, ein grof3er stattlicher Kerl. Nattrlich hat er
noch kein graues Haar in seinem Pelz wie manch anderer aus der Runde. Intern wurde er
auch Knofelbar gerufen. Stellt euch vor, selbst in der Honigmilch verarbeitete er Knoblauch.
Dabei war er grof3ztigig. Ich bin mir nicht sicher, ob er den kleinen aber feinen Unterschied
zwischen Zehe und Zwiebel kannte. An einem bestimmten Tage - es ist hoch nicht lang
her - hat er auf Knoblauch ganz verzichtet. Da machte er namlich Hochzeit mit einer ganz
reizenden Béarin. Natlrlich waren auch von dem Honigkochklub reichlich Baren dabei. Es
soll ein barenstarkes Fest gewesen sein. Manche haben dem Honigmet so zugesprochen,
dass sie trotz ihrer vier Pfoten so einen Schlingergang heimwarts hatten, dass man hatte
meinen konnen, es wéaren alles Seebaren bei Windstarke 10. Und nun warten alle Béaren
darauf, dass sich in der Wohnhohle von Juniorbér was tut. Ganz im geheimen haben sie
schon Uberlegt, welches Menue sie zum Erscheinen des Nachwuchses flr die junge Familie
- vornehmlich natirlich mit Knoblauch - kochen wollen. Nachwuchs muf3 sein, sonst stimmt
im BO-Wald das tierische Gleichgewicht nicht mehr.

Auf die dann fallige Feier freut sich besonders ein anderer junger Bar, auch kraftig, gut
im Fell und Futter. Eigentlich ist er ein gutmutiger und manchmal auch ein phlegmatischer
Artgenosse, gut um sich zu haben. Es gibt allerdings Situationen, wo er im Gegensatz zu
seiner geméachlichen, normalen Bewegung ausgesprochen schnell wird. Ihr kénnt es mir
glauben, wenn es ans Geschirrspllen geht, dann ist er der erste am Wasserhahn. Und er
spult so schnell und begeistert, dass sie ihn zu Recht - wie ich meine - den Spulbaren nennen.
Selbst Opabar, der mit seinen roten oder gelben Spulhandschuhen die lGbrigen Béaren immer
zum Lachen bringt, kann dieses Tempo schon lange nicht mithalten.

Ach, da muB ich noch etwas zum BO-Wald nachtragen. Die eine Ecke, Richtung Abend,
wo die Sonne untergeht, so berichtet die weise Eule, soll friher mal ein selbsténdiger Wald
gewesen sein, der WAT-Wald. Aber das ist lange her. Nur einer der alteren Béaren, der aus
diesem Waldstiick kommt, mochte am liebsten den alten Zustand wieder herstellen. Daher
hélt er bei jeder Gelegenheit die WAT-Fahne hoch, selbst dann, wenn er zusammen mit Se-
gelbar seinen Original WAT-Apfelkuchen backt und statt Zucker Salz nimmt. Dann heif3t
es: WAT'n Arger. Und weil er meint, ein anderer Bar habe ihm mit dem Salz vielleicht
einen Schabernack gespielt, kommt hinterher; WAT'ne Sauerei von Euch. Beim Ersatzku-



chen vergalien die Beiden das Backpulver, WAT'nen Pech. Im Moment sind die Béren ein
biBchen traurig, denn dem alten WAT-Baren - so nennen sie ihn natirlich - geht es nicht
so gut. Hoffentlich kommt er recht bald wieder auf seine Pfoten, damit er wieder mit den
anderen in allen Honigtopfen rihren kann.

Kontakt zu ihm halten die anderen Béaren tber den Uni-Baren. Wahrscheinlich ist er der
Klligste von allen, denn wer arbeitet sonst schon an der Wald-Uni? Er steht ungern im Vor-
dergrund, aber wenn man ihn braucht, ist er mit gro3artigen Ergebnissen zur Stelle. Ein Fall
soll hier fur viele andere stehen. Ich mufR3 vorausschicken, dass in der Honigfachhochschule
nicht nur Honigkochen sondern auch andere Facher angeboten werden.

Nun hatte die Storchin, das ist die, die mit ihnrem klappernden Schnabel den ganzen Laden
zusammenhalt, eine Idee: Sie wollte einen Protztag im BO-Wald veranstalten. Da sollten
alle Tiere mit ihrem Objekt protzen, so z.B. die Tontauben. Die heif3en nicht so, weil sie aus
Ton sind oder komische Téne von sich geben, sondern weil sie aus Ton kleine Tauben und
andere Vogel machen, die sie dann auf dem Protztag anderen Vdgeln andrehten, die eigent-
lich schon alles haben. Und auch andere Tiere sind karikativ, oder wie das Fremdwort heif3t
- sie verteilen Farbe auf Papier oder Stoff oder sie basteln kleine Tiere aus Moos und Bast,
die genauso aussehen wie sie selbst, wahrscheinlich, weil sie selbst keine Eier mehr legen
wollen oder kénnen. Die Stdrchin animierte nun die Baren, auch etwas zu produzieren, und
damit zu protzen. Und was machten die Baren? Naturlich Honig.

Da hatte Suchbar eine tolle Idee! Ach ja, ich habe von dem Suchbdaren noch nichts erzahit.
Das ist der Bér, der beim Honigkochen immer heruml&uft und was sucht. Wo ist der Honig?
Wer hat den Lo6ffel? Ist der Zucker alle? Darum heif3t er der Suchbér, weil er immer das,
was er braucht, nicht finden kann. Suchbar brachte also zum Honigkochen fiir den Protztag
Schnaps mit. Es wurde ein herrlicher Spezialhonig, leider nur zu wenig. Dann aber wuchs
der an sich zuriickhaltende Suchbér Gber sich hinaus. Er liel3 am Protztag die Tontauben,
die Wacholderdrosseln, die Schnepfen und viele junge und alte Ganse den Spezialhonig
probieren und packte ihnen dann, wenn sie kaufen wollten, normalen Honig ein. Seitdem
hat er einen zweiten Namen: Schummelbér.

So, jetzt komme ich wieder zuriick auf den Uni-Béaren. Der hatte nhamlich sowohl fir den
normalen als auch den Spezialhonig herrliche Etiketten gemacht. Die waren so gut, dass die
beschummelten Végel sich gar nicht trauten, Reklamationen anzubringen.

Die meisten der Baren haben eine Stammhdhle im BO-Wald zum Wohlflhlen. Nur einer
streift noch solo durch’s Revier, sucht den endgultigen Platz fur eine Hohle und einen wei-
chen weiblichen Pelz zu kuscheln. Einige Versuche waren nicht das gelbe vom Ei, dabei
ist Singlebar eine vorzeigbare Erscheinung, jung, sanft und aufmerksam, mit gekrauseltem
Fell, ganz schick. Die anderen Baren verstehen auch nicht, das Singlebar nichts passen-
des vor die Tatzen kommt, zumal er kiirzlich seine alte Hohle verlassen hat. Das war auch
kein gutes Revier fir Singlebar, zu viele Stinktiere und eine besondere Art von Schwalben,
die eine Vorliebe fir Bordsteine hatten, lebten dort. Ich denke, die anderen Baren miif3ten
Singlebar nach mehr unterstiitzen. Vielleicht auch au3erhalb von BO-Wald.

Da kéame auch WIT-Bar infrage. Ihr hort, einer der Baren ist gar kein BO- und auch kein
WAT-Béar, sondern eben ein WIT-Bar. Wenn er auf seinem Wildwechsel von driiben in den
BO-Wald kommt, muf3 er immer einen Sack Eicheln mitbringen, so als Wegegeld fiir die
Wildschweine des BO-Waldschutzes. Vielleicht kann man sich gegen solch Ungemach ja
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auch versichern.

Fachbar fur diese kniffligen Dinge ist de BOVD-Bér. Was dessen Eltern sich bei seiner
Namensgebung gedacht haben, wird mir immer ein Rétsel bleiben. Wie kann man einen
kleinen Baren des BO-Waldes einen Namen ans Fell kleben, in dem ein Wolf vorkommt.
Oder der BOVD-Bér ist als Geheimagent auf die Honigrezepte der Baren angesetzt.

Ganz am Anfang hab ich von der Dompteuse erzé&hlt, der mit dem harten Schuf3 und dem
frisierten Moped. Es tat sich was im BO-Wald, als versucht wurde, das Honigkochen zu
verschieben. Das war ein Brummen und Knurren bei den Béaren. Sie waren recht &argerlich
und kratzten sich mit den Tatzen hinter den wolligen Ohren. Da griff Oberbar ein. Das ist
ein Bér, der mit vertrackten und schwierigen Situationen umgehen und sie meistern kann. Er
hat das Vertauen der anderen und so wurde bei den Baren im BO-Wald nicht der Dienstag
gegen den Montag, sondern die Dompteuse ausgewechselt.

uUnd jetzt werden die Baren, die inzwischen Bratbaren hief3en und ein eigenes LOGO haben,
von einer Schnecke trainiert. Aber da tauscht der Name. Keineswegs langsam und wenn
man die FUhler berthrt kein Zurtickziehen ins Schneckenhaus! Umsichtig und flink, beim
Honigkochen mitarbeiten, wenn irgendwelche Béaren lieber mal in ihrer Hohle lagen als sich
anzustrengen. Opabar meint sogar, dass der Umgangston der manchmal ruppigen braunen
Petze etwas ladyliker geworden ist.

Einmal im Jahr organisiert Oberbar mit Geldbér eine dolle Sause. Der Geldbér heil3t tib-
rigens so, weil er allen Bewohnern des BO-Waldes immerzu Geld abnimmt. Keiner weil3,
wozu es gebraucht wird. Die fur den Honig so wichtigen Bienen - es gibt auch andere Ar-
ten, Uber die ich aus moralischen Griinden nichts sagen mochte - also die Honigbienen,
bekommen keine Zuschisse. Die anderen Bienen Ubrigens auch nicht. Die Waldtiere zahlen
nicht gerne Steuern und Abgaben und manche versuchen, sich besonders gut mit Geldbar zu
stellen. Das hat fir die Bratb&ren manchmal den Vorteil, dass sie Uber Geldbar Einladungen
erhalten, z.B. in die groRe Met-Fabrik im BO-Wald. Uber den Konsum dort, oh, da schweigt
des Chronisten Hoflichkeit.

Auf die groRe Jahressause nehmen die Baren ihre Barinnen mit, vielleicht als Wiedergut-
machung fur erlittenen Frust. In diesem Jahr meinte Oberbar (Chefbar), Opabéar sollte die
Zeit zwischen Suppe und Kartoffeln ein bil3chen Gberbricken. Und jetzt wildt ihr alle auch,
wer euch diesen langweiligen Sermon eingebracht hat.

Die Bratbéaren

Wilhelm Crone, Eckhard Filipp, Glinter Grabowski, Gerd Hasenclever, Gerhard Heinichen,
Gunter Heiyng, Heinrich Hulder, Bernd Jauer, Franz Lewalski, Raphael Mdiller, Gert
Potyka, Bernhard von Preetzman, Wolfgang Rehrmann, Jorg Schéfer, Lothar Schafer und
Jan Jorg de Vries

Wir mochten es nicht versaumen, an dieser Stelle unseren Dank an die katholische Fami-
lienbildungsstatte in Bochum zu richten, die dieses grof3e Wagnis auf sich genommen hat,
uns an den Herd zu lassen.

Nicht vergessen durfen wir natlrlich auch nicht die Kursleiterinnen

Frau Ulla Eickmeier (1993)

Frau Kerstin Tomczak (1994-1998) und



Frau Petra Schnecker (1999 - heute),
die diese wunderschdnen Rezepte ausgewahlt, mit uns gekocht und auch mit uns genossen

haben.
Soweit nicht anders angegeben, sind die Rezepte flr vier Portionen gedacht.

Wir wunschen allen Lesern genau so viel Freude beim Kochen und essen, wie wir sie gehabt
haben.

Lothar Schafer
www.bratbaeren.de
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2 Brot

2.1 Focaccia mit Salbei

25 g Hefe 2 El. weiche Butter

1/8 | Wasser 10 frische Salbeiblatter
500 g Mehl 20 Walnusskerne

2 El. Olivenol Ol fur die Form

1/2 Tl. Salz

100 g Speisequark

Aus der Hefe, der Hélfte des Wassers und 50 g Mehl einen Hefevorteig riihren und diesen
mit Mehl bestdubt gehen lassen, bis das Mehl auf der Oberflache Risse zeigt.

Das restliche Mehl auf eine Arbeitsplatte sieben, eine Mulde in die Mitte drlicken, Olivendl,
Salz, Quark, Butter und Hefevorteig hineingeben und alles zu einem nicht zu weichen Teig
zusammenkneten. Den Hefeteig zugedeckt bei Raumtemperatur etwa 2 Std. gehen lassen,
bis er fast das doppelte Volumen erreicht hat.

Die Salbeiblatter lauwarm abbrausen, gut trockentupfen und klein schneiden. Die Walniisse
grob hacken. Die Springform mit Ol ausstreichen. Den Backofen aufC226rheizen.

Den gut gegangenen Hefeteig noch einmal durchkneten und dabei den Salbei und die
Nisse unter den Teig mischen. Den Teig in eine Springform (26 cm Durchm.) fillen, die
Oberflache mit dem Handballen glattdricken und auf der zweiten Schiene von unten in
etwa 50 Min. goldbraun backen.

Backzeit:50 Min.
Vorbereitungszeitetwa 5 Std.

2.2 Gefullte Mini-Brotchen

150 g Kochschinken 1 Bd. Petersilie
200 g Pikantje-Kéase 20 Mini-Brétchen
1 Bd. Dill

1 Bd. Schnittlauch

Kochschinken und Pikantje ganz fein wiurfeln. Dill, Schnittlauch und Petersilie hacken,
bzw. in Rélichen schneiden. Von den Brotchen jeweils einen Deckel abschneiden. Die
unteren Teile aushdhlen. Deckel und Krume sehr fein schneiden und mit Schinken, Kéase
und Krautern vermischen. Die Fullung in die ausgehohlten Brétchen flllen. B&T 2@0

10 Min. Uberbacken, bis der Kdse geschmolzen ist.
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2.3 GroRer Salami-Oliven-Toast

1 klein. Stangenweil3brot 1 TI. getrockneter Oregano

2 El. Butter Salz

150 g Salami in dickeren Scheiben 1/2 TI. weilRer Pfeffer, frisch gemahlen
1 klein. Glas mit Paprika gefiillte Oliven, cal/2 Bd. Glatte Petersilie

709 150 g Ziegenkéase

2 Zwg. Oregano, frisch gehackt, oder

Das Stangenweil3brot Iangs halbieren. Die Butter in einer groRen Pfanne erhitzen. Das Brot
mit der Schnittflache nach unten darin goldbraun résten.

Die Salamischeiben hauten und in sehr kleine Wurfel schneiden. Die Oliven abtropfen
lassen, in dinne Scheiben schneiden und mit den Salamiwirfeln mischen. Mit dem
Oregano, wenig Salz (weil die Salami wiirzig ist) und dem Pfeffer wirzen.

Den Backofen auf 20@ vorheizen.

Die Petersilie waschen, trockenschitteln und grob hacken. Unter die Salami-Oliven-
Mischung geben. Den Ziegenkase von der Rinde befreien, (sie schmilzt ndmlich nicht) und
in Scheiben schneiden. Die Salami-Oliven- Mischung auf den Brothalften verteilen und
mit den Kasescheiben gleichmafiig belegen.

Die Toasts auf einem mit Alufolie oder Backtrennpapier belegten Backblech in den
Backofen (Mitte) schieben und 8-10 Min. backen, bis der Kase zu schmelzen beginnt.
Dieser Toast schmeckt nach "Urlaub im Sitden". Sie sollten gentigend Appetit haben oder
zu viert essen.

Mengenangabe2 Portionen

Backzeit:etwa 10 Min.

Vorbereitungszeitetwa 15 Min.

Pro Person etwa950 kcal / 3900 kJoul, Eiweil3: 30 g, Fett: 72 g, Kohlenhydrate: 37 g

2.4 Krauterbrot

250 g Mehl 1 klein. Zwiebel

20 g Hefe 2 El. Petersilie, gehackt

1 TI. Zucker 2 El. Schnittlauch, fein geschnitten
2 El. Milch 1 TI. Kimmel

1/8 1 Wasser Zum Bestreichen:

1Tl Salz

. Dosenmilch oder Wasser
2 El. Ol, evtl. mehr

Mehl in eine Schiissel sieben, in die Mitte eine Mulde driicken und die Hefe hineinbrockeln;
mit Zucker, lauwarmer Milch und etwas Mehl verriihren. An einem warmen Ort zugedeckt
15 Min. gehen lassen. AnschlieRend die restliche Milch, lauwarmes Wasser, Salz und Ol
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dazugeben und alles von der Mitte aus zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig so lange
schlagen, bis er Blasen wirft. Die kleingewurfelte Zwiebel in der Pfanne anrésten und mit
Krautern und Kimmel unter den Teig kneten. Zugedeckt wieder 15 Min. gehen lassen,
noch einmal kurz durchkneten und einen Brotlaib formen. Auf ein gefettetes Backblech
setzen und ein letztes Mal einige Min. gehen lassen.

Backen: 25-30 Min., E-Herd 200-220 / UL-Herd 180-200C

Kurz vor dem Ende der Backzeit das Brot mit Dosenmilch oder Wasser bestreichen.

Mengenangabel Brot

2.5 Krauterfladen

800 g Mehl 40 g Sesamsamen
1 Warfel Hefe (42 g) 40 g Mohn
2 Tl. Zucker

. . N _Zum Kneten und Ausrollen:
2 Bd. gemischte frische Krauter, ersatzwelsmehI

3 Pkg. gem. Tiefkuhlkrauter
2 Tl. Salz Fir das Backblech:

4 El. Olivenol Backpapier

Das Mehl in eine Schissel geben, in die Mitte eine Mulde driicken. Die Hefe mit 5
Essloffeln warmem Wasser und dem Zucker verriihren, in die Mulde giel3en. Leicht mit
Mehl bestauben und zugedeckt etwa 25 Min. gehen lassen.

Die frischen Krauter kalt waschen, trockenschitteln und ohne die groben Stiele fein
hacken. Mit dem Salz, dem Olivendl und etwa 400 ml lauwarmem Wasser zum Mehl
geben und alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt etwa 1 Std. an einem
warmen Ort gehen lassen.

Den Teig nochmals durchkneten. In 12 Portionen teilen, diese etwa 20 Min. gehen lassen.
Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Ofen auf@5@rheizen.

Die Teigportionen nochmals kurz durchkneten, auf leicht bemehlter Flache ¢2veni

dick ausrollen. Einige Fladen auf das Backblech legen, leicht mit Wasser bestreichen, mit
Sesam und Mohn bestreuen. Im Backofen (Mitte) etwa 10 Min. backen. Dann die Ubrigen
Fladen backen. Gelingt leicht

Tipp: Nach Geschmack kénnen Sie die Fladen auch mit Leinsamen, grobem Salz oder
verschiedenen gehackten Nissen bestreuen.

Mengenangabel 2 Stiick

davon Ruhezeitl 3/4 Std.

Zubereitungszeitetwa 2 12 Std.

Pro Stiick etwa310 kcal / 1300 kJoul, Eiweil3: 9 g, Fett: 7 g, Kohlenhydrate: 51 g
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2.6 Nuss-Salbei-Brot

1 kg Mehl (Type 550) 60 g Haselnusskerne

40 g Grunkernschrot 2 Stangel Salbei

1 Wirfel frische Hefe Mehl fir die Arbeitsflache
1 1/2 El. Olivendl

1Tl Salz

Mehl und Grinkernschrot mischen. Die Hefe in 600 ml warmes Wasser bréckeln und
darin auflosen. Hefewasser, einen Essloffel Ol und Salz zum Mehl geben. Zuerst mit den
Knethaken des Handrihrers, danach mit den Handen zu einem glatten Teig verkneten.
Abgedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Std. gehen lassen, bis sich das Teigvolumen
verdoppelt hat. Grob gehackte Haselniisse und Salbeiblattchen im restlichen Ol rosten
und abkihlen lassen. Teig halbieren und kréaftig durchkneten. Dann jeweils die Halfte
der Nuss-Salbei-Mischung unterkneten und zwei langliche Brotlaibe formen. Auf ein
mit Backpapier ausgelegtes Backblech geben und abgedeckt 15 Min. ruhen lassen. Im
vorgeheizten Backofen bei 225, Umluft 200C, Gas Stufe 4 etwa 25 Min. backen.
Zwischendurch ab und zu mit Salzwasser bestreichen.

pro Brot ca.2000 kcal / Fett: 32 g

2.7 Oliven-Paprika-Mus

4 rote Paprikaschoten 4 El. Balsamessig
2 El. Olivendl Salz
100 g entsteinte schwarze Oliven Pfeffer, frisch gemahlen

4 El. Schmelzflocken
2 Knoblauchzehen

Die Paprikaschoten putzen, abspilen, trockentupfen und in Stlicke schneiden. Im heil3en
Ol kraftig braun braten. Oliven hacken. Abgekiihlte Paprika mit dem Schneidstab des

Handruhrers purieren. Oliven, Schmelzflocken, zerdrickten Knoblauch und Essig unter-

rihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe8 Portionen
pro Portion ca.:100 kcal / Fett: 7 g

2.8 Sesamknackebrot

300 g Weizenvollkornmehl 100 g Sesam
50 g Butter 1/4 | Wasser
1Tl Salz
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Mehl mit Salz und kaltem Wasser verkneten. Zerlassene Butter dazugeben und den Teig
15 Min. ruhen lassen. Dann die Hélfte der Sesammenge in den Teig kneten und diesen
mit dem Nudelholz auf das leicht gefettete Backblech glatt und gleichm&Rig ausrollen.
Restlichen Sesam darauf verteilen und mit dem Nudelholz leicht andriicken. Den Teig mit
dem Teigradchen in die gewiinschte KnackebrotgrtRe teilen. B&C220 20 Min. bis zur
leichten Braunung backen. Die markierten Stiicke brechen und vom Blech nhehmen.

2.9 Spargeltoast

2 Scheib. Toastbrot besser frisch und gekocht
1 El. Butter 2 El. Sauce Barnaise

4 Scheib. roher Schinken

10 Spargelspitzen (Dose),

Toastscheiben buttern, Schinkenscheiben zusammenfalten und drauflegen. Spargelspitzen
gut abtropfen lassen und auf dem Schinken verteilen, mit Sauce Barnaise Uberziehen.

2.10 Weizenvollkornbrétchen

400 g Weizenvollkornmehl 3 EL Ol
200 g Wasser 1Ei

25 g Hefe

15 g Salz

Aus den Zutaten einen geschmeidigen Teig bereiten. Die Teigruhe betragt etwa 10 Min..
Danach wird der Teig nochmals durchgeknetet und in kleine Brotchen geformt, die dann
auf dem Blech nochmals 10 Min. gehen missen. Die Brétchen werden im vorgeheizten
Backofen bei 228C knusprig braun gebacken.
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3 Salate

3.1 Avocado-Kurbis-Salat

200 g Kiirbisfleisch 50 g Mascarpone

100 g kleine Perlzwiebeln 1 TI. milder Dijon-Senf

Salz Salz

50 g Pinienkerne Pfeffer

2 reife Avocados 1/2 TI. gemahlener Kurkuma (Gelbwurz)
1 Bd. Brunnenkresse oder 4 cl Sherryessig

1 Kastchen Gartenkresse 2 cl Sake oder trockener Sherry
Dressing: 120 ml Olivendl

50 g Créme fraiche

Das Kirbisfleisch wurfeln, die Perlzwiebeln schéalen und beides in kochendem Salzwasser
etwa 1 Min. blanchieren. Auf einem Sieb abtropfen lassen.

Die Pinienkerne in einer trockenen Pfanne rosten. Die Avocados schéalen, halbieren,
den Kern entfernen und das Fruchtfleisch in Spalten schneiden. Kresse mit einer Schere
abschneiden oder von der Brunnenkresse die Blatter abzupfen.

Fur das Dressing Creme fraiche mit Mascarpone cremig rihren. Senf, Gewurze, Essig und
den Reiswein bzw. Sherry dazugeben und unter Riihren das Ol dazugieRen.

Die Salatzutaten ohne Avocados in eine Schuissel geben, mit dem Dressing begieRen und
alles locker miteinander vermischen. Avocados facherférmig auf Tellern anrichten und den
Salat daneben arrangieren.

3.2 Bayerischer Wurstsalat

250 g Fleischwurst 1 El. Senf

200 g Zwiebeln 2 El. Essig

200 g Tomaten 5 El. Wasser
Salz

Fir die Marinade:
5 EL O Pfeffer

Fleischwurst hauten, langs halbieren und in Streifen schneiden. Zwiebeln schéalen und in
feine Ringe schneiden. Tomaten tUberbrihen, hduten und in Scheiben schneiden. Die Zutaten
fur die Marinade in eine Schissel geben und miteinander verriihren. Wirzig abschmecken.
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Die Salatzutaten miteinander vermischen und im Kiithischrank durchziehen lassen. Vor dem
Servieren nochmals abschmecken.

3.3 Blattsalat mit Tomaten

1 klein. Friséesalat 10 El. Walnuss- oder anderes Ol
100 g Brunnenkresse 2 El. Orangenmarmelade
250 g rote Cocktailtomaten 1 El. korniger Senf
250 g gelbe Cocktailtomaten Salz
SoRe: Pfeffer, fri_sch gemabhlen
10 EI. Apfelessig 70 g gemischte Sprossen

Friséesalat und Brunnenkresse putzen, waschen und trockentupfen. Frisée in mundgerechte
Stiicke schneiden. Cocktailtomaten abspulen und halbieren.

Fur die SoRe: Essig, Ol, Orangenmarmelade und Senf verriihren und mit Salz und Pfeffer
wlrzen. Sol3e Uber die vorbereiteten Zutaten gieRen und mit den Sprossen bestreuen.

MengenangabelO Portionen
pro Portion ca.:115 kcal / Fett: 10 g

3.4 Bunter Rohkostsalat

100 g Radieschen 1 El. Sherryessig

3 klein. Tomaten Salz

1 klein. Zucchini (100 g) Pfeffer, frisch gemahlen

100 g Champignons Zucker

100 g Sojasprossen 2 El. Krauter, gehackt

1 B. Créme fraiche (150 g) (z.B. Kerbel, Estragon, Basilikum)

2 El. Schlagsahne

Radieschen putzen, waschen, in Scheiben schneiden. Tomaten kurze Zeit in kochendes

Wasser legen (nicht kochen lassen), in kaltem Wasser abschrecken, enthauten, die Stangel-
ansatze herausschneiden, die Tomaten achteln. Zucchini waschen, die Enden abschneiden,
mit einem Sparschéler oder einem Messer in Scheiben schneiden. Champignons putzen,

mit Klichenpapier abreiben, in Scheiben schneiden. Sojasprossen evtl. abspulen.

Fir die SalatsoRe Creme fraiche mit Schlagsahne und Sherryessig verrihren, mit Salz,

Pfeffer und Zucker wirzen, Krauter unterrihren.

Die Salatzutaten auf einer grol3en Platte anrichten, die Sol3e dartber verteilen oder extra

servieren.

Pro Portion: 160 kcal / 672 kJoul, Eiweil3: 4 g, Fett: 14 g, Kohlenhydrate: 4 g
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3.5 Bunter Salat mit Krauter-Eistich

2 Eier 100 g Joghurt

4 EI. Milch Tabasco

Salz 3 El. Essig

weil3er Pfeffer 150 g Lachsschinken

Muskat 1 Bd. gemischte Krauter

1 Eichblattsalat (Petersilie. Schnittlauch. Dill. Pimpinelle,
1 klein. Radicchio Borretsch)

3 Tomaten

Eier mit Milch verquirlen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Die Krauter waschen,
trockenschitteln, sehr fein hacken und unter die Eimasse mischen. Zwei kleine Férmchen
(oder Tassen) ausfetten, mit der Eimasse fillen und im zugedeckten Wasserbad bei
schwacher Hitze etwa 20 Min. stocken lassen.

Den Eichblattsalat und den Radicchio zerpflicken, absptilen, abtropfen lassen und auf einer
grof3en Platte oder in einer flachen Schissel anrichten. Die Tomaten in Scheiben schneiden
und darauf verteilen.

Die Formchen abkihlen lassen, den Eierstich stiirzen. In Scheiben, dann in Rauten oder
Wiirfel schneiden.

Sahnejoghurt mit Salz, Pfeffer, 3 Tropfen Tabasco und Essig verquirlen. Uber den Salat
gielRen. Den Lachsschinken in Streifen schneiden und mit dem Eierstich auf dem Salat
verteilen.

3.6 Chicoreesalat

750 g Chicoree (vorbereitet gewogen) Pfeffer, frisch gemahlen

150 g gekochten Schinken Zucker

1 B. Créme fraiche (150 g) 1 El. gehackte Kerbelblattchen
2 El. Tomatenketchup, schwach gehauft

Salz

Chicoree von schlechten Bléattern befreien, halbieren. Die bitteren Striinke keilférmig
herausschneiden. Die Chicoree in etw&® m breite Streifen schneiden, waschen, gut
abtropfen lassen. Schinken in feine Streifen schneiden.

Fur die SalatsoRe Créme fraiche mit Tomatenketchup verrihren, mit Salz, Pfeffer und
Zucker wirzen, Kerbelblattchen unterrtihren. Chicoree und Schinken mit der Sol3e vermen-
gen, den Salat nach Belieben mit ganzen Chicoreeblattern anrichten.

Tipp: Der Chicoreesalat kann als Beilage z.B. zu Fisch gereicht werden, aber auch als
Vorspeise mit Toast und Butter. Abwandlung: Orangen- und Apfelstiicke unter den Salat
geben.

Pro Portion: 234 kcal / 980 kJoul, Eiweil3: 72 g, Fett: 17 g, Kohlenhydrate: 8 g
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3.7 Chicoreesalat mit Thunfisch

1 Dos. Thunfisch ohne Ol 1/810l

(185 g Einwaage) 1 Bd. Dill

4 El. WeilRweinessig 250 g Mohren

Salz 250 g Rettich

Pfeffer, frisch gemahlen 3 Chicoree (ca. 350 g)
Zucker

Muskatnuss

Thunfisch in einem Sieb abtropfen lassen. Essig mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker und

Muskatnuss wiirzen, dann das Ol unterriihren. Dill von den Stielen zupfen und hacken,

einige Zweige zurtickbehalten.

Mohren und Rettich putzen und waschen, in feine Streifen schneiden und zur Sol3e geben.
Chicoree putzen, langs halbieren und den Strunk keilférmig herausschneiden.

Die Chicoreeblatter quer in Streifen schneiden und zusammen mit dem Thunfisch und dem
Dill zum Salat geben. 30 Min. durchziehen lassen.

Salat nochmals abschmecken und mit dem restlichen Dill bestreut servieren.

zum Durchzieherplus 30 Min.
Zubereitungszeit40 Min.
Pro Portion ca.:445 kcal / 1862 kJoul, Eiweil3: 12 g, Fett: 39 g, Kohlenhydrate: 8 g

3.8 Chinakohlsalat

250 g Chinakohl 3 El. Zitronensaft
2 Orangen 150 g saure Sahne
2 Apfel 1/2Tl. Salz
BananensofRe 1/27T1. Curry

2 reife Bananen

Bananensol3e: Die Bananen mit einer Gabel ganz fein zerdricken und sofort mit dem
Zitronensaft vermischen. Die saure Sahne unterriihren. Mit Salz und Curry abschmecken.
Salat: Den Chinakohl Iangs halbieren, waschen, abtropfen lassen und den Strunk keilférmig
ausschneiden. Den Kohl dann quer in knapp 1 cm breite Streifen schneiden. Die Orangen
schalen, dabei auch die weil3e Haut mit entfernen und die Filets mit einem scharfen
Messer aus den Trennhauten entfernen und fein wiirfeln. Die Apfel waschen, schalen, das
Kerngehause herausschneiden und das Fruchtfleisch wirfeln.

Die Zutaten miteinander mischen und mit der Bananensol3e Ubergiel3en.
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3.9 Chinakohlsalat mit Honigsol3e

1 klein. Chinakohl von etwa 250 g 1 El. flussiger Honig
3 Orangen, davon 1 unbehandelt 1 El. Walnuss- oder Erdnussol
2 klein. Apfel 1 Pr. Salz

(z. B. Cox Orange)
2 El. Zitronensaft

Den Chinakohl langs halbieren, waschen, abtropfen lassen und den Strunk keilférmig
herausschneiden. Den Kohl dann quer in knapp 1 cm breite Streifen schneiden.

Die unbehandelte Orange heil3 waschen, abtrocknen und die Schale mit dem Juliennereil3er
abziehen. Den Saft auspressen. Die Ubrigen Orangen schélen, dabei auch die pelzige
Innenhaut abziehen. Die Filets mit einem spitzen Messer aus den Trennhauten I6sen und
sehr klein wrfeln.

Die Apfel schalen, vierteln und vom Kerngehause befreien. Das Fruchtfleisch ebenfalls in
kleine Wirfel schneiden. Mit den Orangenwdrfeln und dem Chinakohl vermengen.

Fur die SoRRe den Orangen- und den Zitronensaft mit dem Honig verriihren. Das Ol
unterschlagen. Mit Salz abschmecken. Den Salat mit der So3e mischen und mit der
Orangenschale garnieren.

3.10 Eiersalat

20 Eier 1 klein. Ds. Mandarinen
250 g Mayonnaise 2 Kiwi

Curry 2 Orangen

Salz Eier

Obstsaft

1 Dos. Cocktailfriichte (850 ml)

Eier kochen, abkihlen und pellen. Cocktailfriichte abtropfen lassen. Mandarinen abtropfen
lassen. Mayonnaise mit Curry, Salz und Obstsaft vermengen und abschmecken. Kiwi
schélen und in Wurfel schneiden, Orangen pellen, enthauten und in Wurfel schneiden. Obst
in die Sol3e geben.

Eier in Scheiben schneiden und in Sol3e unterheben, nochmals abschmecken, ausgarnieren
und in einer grof3en Salatschale anrichten.
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3.11 Erdbeersalat mit rohem Spargel und Orangendressing

20 g Sesamsaat 3 El. Walnussol
3 Orangen (ca. 75 ml Saft) 500 g Erdbeeren
1 El. Senf 500 g Spargel

3 El. Himbeeressig 1 Friseesalat

1 El. Apfeldicksaft

Salz

Sesamsaat trocken und bei standiger Bewegung goldbraun rdsten. Orangensaft, Senf,
Himbeeressig, Apfeldicksaft und Salz miteinander verrihren. Walnussol unterschlagen.
Das Dressing auf zwei ausreichend groRRe Schisseln verteilen.

Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen, putzen, langs in dinne Scheiben schneiden, mit
dem Dressing mischen.

Spargel waschen, trocknen, sorgfaltig schalen, die unteren harten Enden nicht mitverwen-
den. Die Spargelstangen schrag in sehr diinne Scheiben schneiden, zu den Erdbeerscheiben
geben, vorsichtig mischen.

Friseesalat putzen, waschen, trockenschleudern; nur die Blatter ohne die dicken, harten
Rippen verwenden. In der zweiten Schissel mit dem Dressing vermischen.

Frisee im Wechsel mit Erdbeeren und Spargel auf Portionstellern anrichten und mit dem
restlichen Dressing begief3en und mit Sesam bestreuen.

3.12 Exotischer Chicoreesalat

2 gross. Chicoree 100 g Magerjoghurt

1 Orange 1 TI. milder Curry

1 Kiwi 1 Spritzer Tabasco

1 klein. Banane 1 Zitrone, Saft von

1/2 reife Mango 1/2 unbehandelte Zitrone, abgeriebene
4 frische Datteln Schale von

Dressing 1/2 TI. gehackter roter Pfeffer

2 El. Mayonnaise

Die Chicoree waschen, halbieren und den Keil am unteren Ende herausschneiden. Die
Chicoreebléatter in Streifen schneiden.

Die Orange so dick schélen, dass die weil3e Haut vollig entfernt ist. Das Fruchtfleisch
herausfiletieren. Kiwi und Banane schélen und in Scheiben schneiden. Das Fruchtfleisch
der geschalten Mangohalfte in Wiirfel schneiden.

Von den frischen Datteln mit einem spitzen Messer die Haut abziehen. Die Frichte
halbieren, entkernen und in Viertel teilen. Mit allen vorbereiteten Zutaten in eine grol3e
Schissel geben.

Fur das Dressing Mayonnaise, Joghurt und Curry verriihren. Mit Tabasco, Zitronensatft,
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Zitronenschale wirzig abschmecken und Uber die Salatzutaten gieRen, mischen und mit
dem Pfeffer bestreuen.

3.13 Exotischer Méhrencocktail auf Avocado-Carpaccio

250 g Mohren 1 Avocado

150 g Ananassticke 2 Msp. Ingwer, gemahlen

20 g Kokosraspeln 3 Msp. Koriander, gemabhlen

4 El. Zitronensaft 2 Msp. Paprika

2 El. Ananassaft Pfeffer, frisch gemahlen

1 El. Wasser etwas Krautersalz

1 TI. Walnussol 1/2 Tl. Schabzigerklee, gemahlen

1 El. Birnendicksaft

Moéhren putzen, schalen, waschen und auf der groben Reibe raspeln. Ananasstiicke in
Streifen schneiden und mit den Méhrenraspeln vermischen. Kokosraspeln ohne Fettzugabe
im Topf anrésten und zu den Méhren geben. 3 El. Zitronensaft mit Ananassaft, Wasser, Ol,
Ingwer, Koriander und Paprika verriihren, Uber die Méhren geben, umriihren, abdecken
und bis zum Verzehr in den Kiihlschrank stellen. Unmittelbar vor dem Verzehr die Avocado
halbieren, Stein entfernen und schélen. In sehr diinne Scheiben schneiden und auf 4 Tellern
verteilen. Mit dem restlichen Zitronensaft betraufel, dann mit Pfeffer, Krautersalz und
Schabzigerklee bestreuen. Den Mohrencocktail auf die 4 Teller geben und servieren.

3.14 Feldsalat mit Kartoffelsof3e

500 g gekochte Kartoffeln Salz
Feldsalat Pfeffer
saure Sahne

Gekochte Kartoffeln vom Vortage, oder frisch gekochte Kartoffeln mit einer Gabel
zerdrlcken, oder hei3e Kartoffeln durch die Kartoffelpresse geben.

Durchgepresste Kartoffeln mit der sauren Sahne vermischen, abschmecken. Kurz vor dem
Servieren mit dem Feldsalat vermengen.

3.15 Fruchtiger Reissalat

300 g gekochter Langkornreis 1 Avocado
2 Orangen 1 Tas. Gemusebriuhe
2 Stangen Bleichsellerie einige Tropfen Olivendl
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Pfeffer, frisch gemahlen 1 Zitrone, Saft von

Zucker, etwas 4 El. Obstessig

100 g geschalte Scampischwanze Salz

100 g Erdbeeren einige Tropfen Zitronensaft

250 g Mozzarella-Kase

Den gekochten Reis in eine Schissel geben, die Scampischwéanze je nach Bedarf klein
schneiden und zum Reis geben. Die Orangen schalen, filetieren, in Wurfel schneiden und
zum Reis geben. Die Erdbeeren putzen, waschen, in Scheiben schneiden, den Bleich-
sellerie putzen, waschen und in Scheiben scheiden. Erdbeeren und Bleichsellerie mit
dem in feine streifen geschnittenen Mozzarella-Kase unter den Salat heben. Die Avocado
langs halbieren, den Kern herauslésen und mit einem Kugelausstecher das Fruchtfleisch
aushohlen. Die Kugeln mit Zitronensaft betraufeln, mit den restlichen Zutaten vermischen.
Die Gemdusebrihe mit Obstessig und Olivendl verrihren, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und
Zucker abschmecken und den Salat damit anmachen.

3.16 Fruchtiger Spargelsalat

800 g Spargel 1 El. Créme fraiche

1500 ml Gemisebrihe 1 El. Tomatenketchup

1 TI. Vollrohrzucker 1 TI. Agavendicksaft

150 g Zuckerschoten Krautersalz

150 g Mais Pfeffer, frisch gemahlen

4 Scheib. Ananas 1 Bd. Petersilie, klein geschnitten

1 unbehandelte Zitrone, Saft von
4 El. stiRe Sahne

Spargel mit einem Sparschaler vom Koépfchen her dinn schélen. Stangen am Ende etwa
2 cm abschneiden. Spargel vorsichtig waschen. Gemiisebriihe zum Kochen bringen,
Vollrohrzucker hinzufigen und den Spargel in etwa 10 Min. bissfest garen. Die Dauer der
Kochzeit kann je nach Dicke der Spargelstangen variieren. Zuckerschoten schrag halbieren
und kurz blanchieren (ca. 2 Min.). Mais auf ein Sieb geben, kurz abspilen und abtropfen
lassen. Ananasscheiben von Schale und hartem Strunk befreien, in mundgerechte Stiicke
zerteilen.

Fir das Dressing Zitronensaft, Sahne, Créme fraiche und Ketchup in einer Schissel
verrihren. Mit Agavendicksaft, Krautersalz und Pfeffer abschmecken. Zuckerschoten,
Mais und Ananas in die Salatsol3e geben und gut unterriihren. Spargelstangen auf einem
Sieb abtropfen lassen, in etwa 2 cm lange Stucke zerteilen und mit den Salatzutaten
vermengen. Salat etwa 30 Min. ziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.
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3.17 Gemischter Salat

Salat Krauter
Salatgurke SchmandsoRe
Tomaten 100 g Schmand
bunte Paprika 2 EL Ol
Essigmarinade Salz

4 El Ol Pfeffer

Salz Zucker

Pfeffer 2 El. Zitronensaft

Zucker etwas Milch

2 El. Wasser Krauter

1 El. Essig oder Zitronensaft

Salatzutaten zerkleinern und in einer grof3en Schiussel vermengen. Die Zutaten der Sol3en
miteinander vermengen und getrennt anbieten!

3.18 Gemiuse-Frucht-Salat (Pico de gallo)

1 rote Paprikaschote 1 klein. reife Ananas (oder/2)
1EL Ol 200 g Méhren

1 Zitrone 1 mittelgroRe Gurke

1 klein. Orange 1 klein. Mango

Salz 1 Bd. Minze

schwarzer Pfeffer 1 klein. rote Chilischote

1 Pr. Cayennepfeffer

Die Paprikaschote putzen, waschen, trockentupfen und in kleine Wirfel schneiden. Das
Ol in einer Pfanne erhitzen und die Paprikawtrfel darin etwa 2 Min. diinsten. Die Zitrone
und die Orange auspressen, den Saft dazugeben und etwa 5 Min. weiterdiinsten. Den
Pfanneninhalt mit dem Purierstab oder im Mixer purieren, mit Salz, Pfeffer und dem
Cayennepfeffer wirzen.

Die Chilischote aufschlitzen und die Kerne entfernen. Waschen, trockentupfen, sehr fein
hacken und unter das Piree rihren. Die Sof3e abkihlen lassen und bis zum Servieren kalt
stellen.

Die Ananas schélen und den harten Strunk entfernen. Das Fruchtfleisch in mundgerechte
Stlicke schneiden und auf einer grof3en Platte anrichten.

Die Mohren schéalen, waschen und schrag in diunne Scheiben schneiden. Die Gurke schélen,
halbieren, die Kerne mit einem Lo6ffel herausschaben. Das Fruchtfleisch in etwa 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Die Mango schélen. Das Fruchtfleisch rund um den Kern mit einem
scharfen Messer in Spalten abschneiden, alles dekorativ neben die Ananas auf die Platte



22 3 SALATE

legen.

Die Minze abbrausen, trockenschutteln, die Blattchen abzupfen und in Streifen schneiden.
Die Frichte und das Gemuse vor dem Servieren mit der Sof3e Ubergie3en und mit der
Minze bestreuen.

3.19 Gemiusesalat mit Salatsofe

Salat Sol3e
1/2 Salatgurke 1 B. Schmand
1/2 rote Paprika 1 Pkg. TK-8-Krauter
1 klein. Stange Porree (Lauch) Salz
150 g frische Champignons Pfeffer
1 klein. Dose Maiskdrner etwas Milch

2 Scheib. gekochter Schinken
100 g milder Kase

Salat: Salatgurke, Paprika, Champignons, Porree, Schinken und Kése in feinste Streifen,
bzw. Scheiben, schneiden. (Am besten alles in die Kichenmaschine mit der feinen
Schnitzelscheibe geben; bis auf Schinken und Kase.) Alle Zutaten in eine Schissel und gut
umrihren.

Sol3e: Alles in einem separaten Schisselchen gut verriihren und zu dem Salat reichen.

3.20 Griechischer Bauernsalat

1/2 Knoblauchzehe 4 El. Ol

1 gross. grine Paprikaschote 150 g Schafskase

1 gross. Zwiebel 50 g Oliven, schwarze

1/2 Salatgurke 1 Pr. Oregano, getrockneter (gute)
2 Fleischtomaten 1 Bd. Basilikum

2 El. Zitronensatft 1/2 TI. Zucker

1/2 Tl. Salz

Die Knoblauchzehe schéalen und eine Salatschissel griindlich damit ausreiben.

Die Paprikaschoten halbieren, von Stielansatz, Rippen und Kernen befreien. Die Scho-
tenhalften waschen, abtrocknen und auf einem Brett in Streifen schneiden. Die Zwiebel

schélen, in Ringe schneiden. Die Salatgurke waschen, abtrocknen und in Wurfel schneiden.
Die Tomaten waschen, vierteln und dabei die harten Stielansatze ausschneiden. Die
Tomatenviertel in kleine Stlicke schneiden.

Den Zitronensaft zuerst mit dem Salz und dem Zucker verrithren, dann mit dem Ol mischen.

In einer groRen Salatschiissel die Paprikastiicke, die Zwiebelringe, die Gurkenwiirfel und

die Tomatenstiicke mit der Salatsol3e mischen. Den Schafskase auf einem Brett in Wirfel
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schneiden und mit den Oliven und dem Oregano unter den Salat mischen.

Den Salat zugedeckt bei Raumtemperatur 20 Min. durchziehen lassen. Das Basilikum
waschen, trockenschleudern, die groben Stangel abschneiden und die Blattchen in Streifen
schneiden. Den Salat vor den Servieren mit den Basilikumstreifen bestreuen.

3.21 Grine Salate mit Ziegenkase

verschiedene Blattsalate Vinaigrette:

(Eichenlaub, Lollo Rosso, Kopf- und Eissa-50 ml Balsamicoessig

lat) 150 ml Olivendl

8 mittelalte Ziegenkése, aca. 100 g 2 Knoblauchzehen

16 dunne Scheiben \ollkornbaguette vonbalz

Vortag Pfeffer

4 Tomaten, in Wrfel 1 Hand voll Basilikumblatter, gehackt

Fur die Vinaigrette alle Zutaten verrihren.

Blattsalate waschen, zerkleinern und gut abtropfen lassen. Danach zusammen mit Toma-
tenwurfeln locker in einer gro3en Schussel mit der Vinaigrette vermischen. Auf 8 flache
Teller verteilen.

Backofen auf 200C vorheizen. Ziegenkéase halbieren, auf die Baguettescheiben verteilen
und auf ein gedltes Backblech legen. Im Backofen solange Uberbacken, bis der Kase
anfangt flissig zu werden (ca. 10 Min.). Die heiRen K&sebrote auf dem Salatbett anrichten.

Mengenangabe8 Portionen

3.22 Hahnchensalat mit Erdbeeren

2 El. salzige Sojasauce 250 g Porree

1/2 TI. Ingwerpulver 250 g Sojasprossen
1 Knoblauchzehe ' fiir die SoRe:

500 g__Hahnchenbrustfllet 4 El. Weinessig

2 ElL Ol

4 El. si3e Sojasauce

1/2 | Salzwasser 2 Tl. scharfes Paprikapulver
125 g Reisnudeln 6 El. Ol

1 kg Erdbeeren
250 g Moéhren

Salzige Sojasauce mit Ingwer und durchgepressten Knoblauch verriihren. Die Hahnchenfi-
lets mit dieser Mischung bestreichen und abgedeckt 3-4 Std. durchziehen lassen.

Inzwischen Salzwasser zum Kochen bringen. Die Reisnudeln zerbrechen, mit dem kochen-
dem Salzwasser UbergielRen und 10 Min. quellen lassen. Erdbeeren waschen, abtropfen
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lassen, putzen. Mohren schélen, waschen. Porree putzen, der Lange nach halbieren,
waschen. Sojasprossen waschen, verlesen und abtropfen lassen.

2 El. Ol in einer Pfanne erhitzen, die Hahnchenbrustfilets darin bei milder Hitze 5-6 Min.
von jeder Seite braten, beiseite stellen und kalt werden lassen.

Aus 6 El. Ol, Essig, Paprika und suRer Sojasauce eine SalatsoRe riihren. Den Bratenfond
von Fleisch zugeben.

Erdbeeren der Léange nach vierteln. M6hren grob raspeln. Die weil3en und hellgriinen Teile
vom Porree sehr fein schneiden. Fleisch in diinne Scheiben schneiden.

Alle Zutaten mit der Sol3e vermengen und 10-15 Min. durchziehen lassen. Abschmecken!

3.23 Indonesischer Gurken-Ananas-Salat

1 Ananas (ca. 800 g) 4 El Ol
2 El. WeilRweinessig 1/2 Salatgurke (ca. 300 g)
Salz 40 g gerostete Erdniisse

1 Tl. Sambal Oelek

Ananas mit dem Ananasschneider das Fruchtfleisch ausldsen. Die Scheiben in Stiicke
schneiden. Den Saft auffangen. WeilRweinessig, Salz, Sambal Oelek und Ol in einer
ausreichend grofRe Schiissel mit dem Ananassaft zu einer Marinade verrithren. Salatgurke
schélen, langs halbieren; Kerne auskratzen, in Scheiben schneiden. Alle Zutaten mischen,
etwas durchziehen lassen. Abschmecken!

Erdnlisse hacken, den Salat damit bestreuen.

3.24 Kohlrabisalat (Colinabo al asafran)

3/8 | trockener WeilRwein 600 g Kohlrabi

1 Lorbeerblatt 3 El. Olivendl

2 Knoblauchzehen 2 El. Zitronensaft

Salz 1 Bd. frische Minze
schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 100 g schwarze Oliven

1 Doschen Safran, gemahlen

Den Wein, das Lorbeerblatt, den gepressten Knoblauch, Salz, Pfeffer und den Safran in
einem breiten Topf langsam aufkochen.

Die Kohlrabi schalen und in etwa/2 cm dicke Scheiben schneiden. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze in 8-10 Min. knackig garen. Dann herausnehmen, auf einer Platte anrichten.
Das Olivendl in den Kochsud geben und alles um ein Drittel einkochen lassen. Mit Salz,
Pfeffer und dem Zitronensaft kraftig abschmecken.

Den Sud uber den Kohlrabi gie3en. Die Oliven und die Minzeblatter darauf verteilen.
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3.25 Mohren-Mango-Salat mit Kressejoghurt

1 unbehandelte Orange 5 cm Ingwer

1 Limette 1 Bd. Zitronenmelisse
1 TI. Krautersalz 1 Lollo bianco

1 TI. Honig 150 g Sahne

1 Msp. Cayennepfeffer 150 g Joghurt

150 g Mohren Salz

3 Fruhlingszwiebeln Pfeffer, frisch gemahlen
1 Chilischote 1 Beet Kresse

1 gross. Mango (ca. 500 g)
1 Papaya (ca. 350 g)

Orange und Limette heifld abbursten und trockenreiben. Ca. 10 cm von der Orangenschale
ganz diunn, ohne das WeiRe abschalen und in sehr feine Stifte schneiden. Limette ohne
das Weil3e vorsichtig fein abreiben. Beide Friichte auspressen. Den Saft in einer grof3en
Schussel mit Krautersalz, Honig und Cayennepfeffer verrihren. Mdhren schélen, fein

reiben, sofort in die Schissel geben. Frihlingszwiebeln fein schneiden, das Griin in Ringe,
das Weil3e in Wirfel.

Chilischote putzen, aufschlitzen, waschen, dabei entkernen, sehr fein wurfeln. Ingwer

abwaschen, schalen, fein reiben. Mango schélen, vom Stein in feine Streifen schneiden.
Papaya schélen, ohne Kerne streifig schneiden. Zitronenmelisse fein hacken, einige
Blattchen zur Garnierung zurticklassen.

Den Salat vorsichtig mischen, durchziehen lassen. Inzwischen den Lollo bianco putzen,

waschen, trockenschleudern, auf Portionsteller verteilen.

Sahne und Joghurt miteinander verrihren, leicht salzen und pfeffern, abschmecken.
Die Kresse abspllen, trockenschitteln, vom Beet schneiden und unterrihren. Den Salat
abschmecken, portionsweise verteilen. Kressejoghurt l6ffelweise darauf verteilen und

servieren.

3.26 Orangen-Mandel-Salat

60 g Sultaninen 3 El. weil3er Portwein oder

4 Orangen Orangenblitenwasser (aus der Apotheke)
4 Datteln 2 El. gehobelte Mandeln

200 g Weintrauben etwas gemahlener Zimt

2 El. Zucker

Die Sultaninen in Wasser einweichen. Die Orangen schélen, dabei auch die weiRen Haut-
chen entfernen. Die Orangenfilets zwischen den Trennhduten herausschneiden (filetieren)
und in eine Schussel geben.

Die Datteln hacken. Mit den Trauben, dem Zucker, dem weifRen Portwein oder dem
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Orangenblitenwasser und den eingeweichten Sultaninen zu den Orangenfilets geben und
miteinander mischen.

Alles 2 Std. ziehen lassen. Inzwischen die Mandeln in einer trockenen Pfanne anrdsten.

Vor dem Servieren den Salat mit Zimt und den gerésteten Mandeln bestreuen.

Tipp: Orangensalat lasst sich in vielen interessanten Variationen zubereiten: Die Oran-
genfilets mit abgeriebener Orangenschale mischen und mit Rohzucker siiRen. Mit Rum
parfumieren und mit 250 g steifgeschlagener Sahne mischen.

3.27 Orangensalat mit Haselnusssol3e

8 Orangen Salz

1 Kklein. Eisbergsalat, ca. 350 g Pfeffer, frisch gemahlen
75 g Haselnusskerne 1 Bd. Dill

200 ml Schlagsahne 1 Bd. Schnittlauch

2 El. Zitronensaft

2 Tl. Senf

Die Orangen uber einer Schissel wie einen Apfel schalen, dabei die weiRe Innenhaut
vollig entfernen. Jetzt die einzelnen Filets zwischen den Trennh&uten herausschneiden.
Aufgefangenen Saft und Filets beiseite stellen.

Den Eisbergsalat putzen und grob zerschneiden. Die Haselnusskerne mit dem Messer grob
hacken.

Fur die So3e die Sahne mit dem Orangensaft, dem Zitronensaft und dem Senf verriihren,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dill hacken, Schnittlauch in Rélichen schneiden und unterhe-
ben.

Den Eisbergsalat mit den Orangenfilets und den Nissen in einer Schiissel mischen, mit der
Sol3e begiel’en und servieren.

Zubereitungszeit35 Min.
Pro Portion ca.:513 kcal / 2414 kJoul, Eiweil3: 9 g, Fett: 28 g, Kohlenhydrate: 43 g

3.28 Pikanter Orangensalat

5 Orangen 2 El. Creme fraiche
2 gross. grine Paprikaschoten 1 Pr. Salz

200 g Kochschinken Zucker

1 mittelgrof3e Zwiebel Paprikapulver

1 klein. Dose Maiskorner
1 B. saure Sahne

4 Orangen schéalen. Paprikaschoten waschen, Kerngehduse entfernen. Orangen filieren
und in mundgerechte Stlcke zerteilen. Paprikaschoten und Kochschinken in Scheiben
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schneiden. Zwiebel fein hacken. Maiskorner abtropfen lassen. Alle Zutaten in eine Schissel
geben.

Fir die Sol3e 1 Orange auspressen, saure Sahne und Creme fraiche mischen. Mit Salz,
Zucker, Paprikapulver und Orangensaft nach Geschmack abschmecken. Sollte die Sol3e
etwas zu dinn sein, dann mit etwas Magerquark binden.

3.29 Radieschensalat mit Kase

1 Bd. Radieschen, evtl. mehr 1 El. saure Sahne oder Vollmilchjoghurt
100 g Gouda Salz

2 Lauchzwiebeln Pfeffer

100 g Kresse 1 Pr. Zucker

2ELOI

2 El. Essig

Die Radieschen waschen, putzen und in feine Scheiben schneiden. Den Kéase fein wirfeln.
Die Lauchzwiebeln waschen und in Ringe schneiden. Die Kresse gut waschen und
abtropfen lassen. Alle Zutaten in eine Schiissel geben und gut durchmischen. Essig, Ol und
saure Sahne verrihren, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken, Gber den Salat geben
und unterheben.

3.30 Rot-weil3er Kohlsalat mit Friichten

200 g Weil3kohl fur die Sol3e:

200 g Rotkohl 1 Zitrone (Saft)

1/2 Tl. Salz 1 TI. Honig

1 reife Birne (ca. 150 g) 1 Pr. Cayennepfeffer

1 Apfelsine (ca. 150 g) 3 El. Walnussél, kaltgepresst

1 Apfel (ca. 120 g)

Weil3- und Rotkohl fein hobeln oder in sehr feine Streifen schneiden, mit dem Salz
vermischen und mit der Hand gut durchkneten.

Fur die Sol3e Zitronensaft, Honig, und Cayennepfeffer vermischen, dann Walnussoél
unterrihren.

Birne und Apfel in feine Wirfel schneiden. Apfelsine sorgféltig schalen, zunachst in

Spalten teilen, dann in Stiickchen schneiden.

Kohl und Friichte mit der Salatsof3e mischen, durchziehen lassen und abschmecken.

Pro Person:150 kcal
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3.31 Rote-Beete-Salat in Paprikaschote

2 mittl. Rote Beete Zitronensaft

2 saure Apfel Walnusshalften

1 Orange 4 Paprikaschoten
1 TI. Meerrettich

3ELOI

Rote Beete putzen, grobe Teile entfernen, mit Schale fein raffeln. Apfel und Orangen
waurfeln. Alle Zutaten mischen und in die aufgeschnittenen Paprikaschoten fiillen.
Mit Walnusshalften garnieren.

3.32 Salat aus Hahnchenbrust und Avocado

400 g Hahnchenbrustfilets ohne Haut 3 El. Zitronensaft

2 EL Ol 2 klein. rote Zwiebeln
1 Pr. Cayennepfeffer 1/2 Tl. Salz

1 Pr. Zucker 3 El. Olivendl

1 Pr. weilRer Pfeffer 1/2 Késtchen Kresse
1/2 Tl. Salz 1 gross. Orange

1 reife Avocado

Die Hahnchenbrustfilets kalt waschen, trockentupfen und in etwa | cm dicke Scheiben
schneiden. Das Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Die Filetscheiben von jeder Seite etwa
2 Min. scharf anbraten und nach dem Wenden leicht salzen. Dann aus der Pfanne nehmen
und abkihlen lassen.

Die Avocado mit einem scharfen Kiichenmesser der Lange nach bis zum Stein durch-
schneiden. Durch Drehen der Haélften gegeneinander halbieren, den Stein herauslésen. Die
Halften diinn schéalen und langs in etwa | cm dicke Scheiben schneiden, diese dann quer in
Streifen schneiden. Mit | El. Zitronensaft betraufeln, damit sie sich nicht verfarben.

Die Orange schélen und die weiRe Unterhaut vollig entfernen. Die Orange in Scheiben
schneiden und diese Scheiben vierteln; dabei alle Kerne entfernen.

Die Zwiebeln schélen und mit einem scharfen Messer in diinne Ringe schneiden.

Den restlichen Zitronensaft mit Cayennepfeffer, Zucker, schwarzen Pfeffer und Salz
verrihren und das Olivendl hinzufigen.

In einer grolRen Schissel alle Salatzutaten mit den Hahnchenbrustfilets mischen und die
Salatsol3e dartbertraufeln.

Die Kresseblattchen mit einer Schere abschneiden und Uber den Salat streuen.
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3.33 Salatfondue

1000 g Salat oder rohes Gemuse
500 g Obst

Zitronensaft

verschiedene Kasewdrfel

Nussdip:
250 g Dickmilch
2 ElL Ol
50 g gehackte Walnlsse
oder gemahlene Haselnilisse
1 El. Zitronensaft
Krautersalz
Pfeffer, frisch gemahlener
2 El. fein gehackte Krauter

Orangendip:
1 B. Joghurt
50 g Sahne
1 TI. Senf
1 Orange, Saft von
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Krautersalz
Curry

Roquefortdip:
200 g Quark
etwas Milch
50 g Roquefort
Krautersalz
Zitronensaft
2 El. Weil3wein

Roter Dip:
6 El. stiRe Sahne
2 El. Ketchup
1 El. Essig
2 El. Ol
1 zerdriickte Knoblauchzehe
Krautersalz
Schnittlauchrélichen

Die Salate, das Gemise und das Obst waschen und putzen. Dabei mdglichst die Salatblatter
ganz lassen und auf einer Platte anrichten. Das Gemduse und das Obst in Scheiben, Ringe,
Schnitze oder Stifte schneiden, dazugeben und mit Zitronensaft leicht betraufeln. Die Platte

mit Kasewdirfeln garnieren.

Die Zutaten der einzelnen Dips gut verrihren und zu dem Salat servieren.

3.34 Schicht-Salat

1 Glas Sellerie

1 gross. Stange Porree

oder

2 klein. Stangen Porree;

(nur die hellen Blatter verwenden)
1 Pkg. Naturjoghurt

1 Apfel
1 Dos. Mais

Auf Wunsch zusatzlich
Kase
Gekochter Schinken

1/2 Glas Miracle Whip; je nach Geschmack/Urze

1 mittl. Dose Ananas
5 hart gekochte Eier

Salz
Pfeffer

Das Ganze einfach nur klein schneiden und vermischen.
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3.35 Schweizer Wurstsalat

Zutaten Marinade:
500 g Fleischwurst 3 El. Weinessig
150 g Schweizer Kase 1Tl Salz
300 g Gewiirzgurken 1/4 TI. Pfeffer
3 Zwiebeln 1 Pr. Zucker
1 rote Paprika 9 El. Olivendl
1 grine Paprika Krauter

Fleischwurst enthauten und in Streifen schneiden. Schweizer Kése grob raspeln und zur
Wurst geben. Gewdrzgurken in Streifen schneiden, Zwiebeln in feine Streifen schneiden.
Paprika waschen, putzen und in Streifen schneiden

Weinessig und Salz miteinander verruhren, bis sich das Salz aufgeldst hat. Pfeffer, Zucker
und Olivendl dazugeben und verquirlen, bis die Marinade leicht gebunden ist. Krauter
dazugeben und abschmecken.

3.36 Spargelsalat in Safran-Vinaigrette mit gebratenem Seeteufel

250 g weil3er Spargel 30 g Kapernépfel

250 g griiner Spargel 8 Seeteufelscheiben

Salz (a 40-50 g, mit Mittelgrate, vom Fischhand-
3 El. Sherryessig ler geh&utet)

Zucker 4 El Ol

weil3er Pfeffer, frisch gemahlen 2 Zwg. Basilikum

2 Doschen Safranpulver

5 El. Olivendl

Den weilRen Spargel vollstandig, den griinen Spargel nur am unteren Drittel schalen, die
holzigen Enden abschneiden. Die Spargelstangen der Lange nach halbieren, dann schrag
in etwa 4 cm lange Stlcke schneiden. Den weil3en Spargel in kochendes Salzwasser geben
und 5 Min. garen. Inzwischen Essig, | Prise Zucker, Salz, Pfeffer, Safran und Olivendl
verrihren. Den weil3en Spargel aus dem Kochwasser nehmen, kurz abtropfen lassen und
mit der Vinaigrette mischen. Den grunen Spargel 2-3 Min. im kochenden Salzwasser
garen, abschrecken, abtropfen lassen und unter den weil3en Spargel mischen. Von den
Kapernapfeln die Stiele abschneiden, die groReren Kapernapfel langs halbieren und unter
den Spargelsalat mischen.

Die Seeteufelscheiben salzen und pfeffern, im heiBen Ol bei starker Hitze auf jeder Seite
ungefahr 2 Min. kraftig braten.

Inzwischen den Salat auf Tellern anrichten, die Seeteufelscheiben darauf verteilen. Mit
Basilikumblattern dekorieren.
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3.37 Spinatsalat mit Nuss-Sole

300 g Blattspinat 4 El. Disteldl

2 Schalotten oder kleine Zwiebeln Salz

100 g Schinkenspeck, in dinne Scheiben gehwarzer Pfeffer
schnitten 1 Pr. Zucker

50 g Haselniisse, feingehackt 2 hart gekochte Eier

3 El. WeiRwein oder Sherryessig

Den Spinat verlesen, grindlich waschen und abtropfen lassen. Die Schalotten oder die
Zwiebeln schéalen und in diinne Ringe schneiden.

Den Schinkenspeck in feine Streifen scheiden, mit kochendem Wasser Uberbriihen und auf
Haushaltspapier abtropfen lassen.

Die Nusse in einer Pfanne ohne Fettzugabe bei mittlerer Hitze unter Rihren kurz résten,
dann abkihlen lassen und im Mixer fein zerkleinern. Dabei langsam den Essig, den Sherry
und das Ol einlaufen lassen. Ist die SoRe zu dick, noch etwas Apfelsaft hinzufiigen, die
SofRRe mit Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken.

Die Eier schélen, halbieren und das Eigelb herauslésen. Das Eiweild grob wirfeln und
mit den Ubrigen Salatzutaten und der Nusssol3e in einer Schiissel vermengen. Die Eigelbe
durch ein Haarsieb aus Metall Uber den Salat driicken.

3.38 Spitzkohlsalat

500 g Spitzkonhl 1 TI. Senf

11 Gemiisebrihe 3 El. Zitronensaft
2 El. WeiRweinessig Salz

100 g Fruhsticksspeck Pfeffer

1 St. Porree 1/2 TI. Zucker
1/2 Ananas 6 El. Olivendl

280 g Mais/ Dose

Den Spitzkohl waschen, putzen und in Streifen schneiden. Gemisebrihe und Essig
aufkochen lassen und den Kohl darin ca. 1 Min. blanchieren. Abtropfen und auskihlen
lassen.

Den Speck in sehr feine Streifen schneiden und bei kleiner Hitze ausbraten. Porree
waschen, putzen und kurz zum Speck geben.

Die Ananas putzen und das Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden. Ananas, Spitzkohl
und Mais miteinander mischen.

Fir die SoRe Senf, Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Zucker und Ol vermischen und unter den
Salat riihren. Speck und Porree zum Schluss Uber den Salat streuen und servieren.
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3.39 Thunfischsalat

1 Kopfsalat 2 Tl. Koriander, gehackt
4 El. Zitronensaft 2 El. Ingwer, fein gehackt
2 Tas. Schweinefleisch, klein geschnitten 500 g Thunfisch in Ol

1 TI. gerieben Zitronenschale 2 Tl. Salz

4 El. Zwiebel, fein gehackt 1 Tas. Erdnisse, gehackt
4 El. Kokosflocken, gerostet 1 Tl. Knoblauchpulver

2 TI. Chilipulver

Das Fleisch in einer Pfanne ohne Ol gar braten und mit dem abgetropften Thunfisch

vermischen. Gleichzeitig Knoblauchpulver, Salz und Zitronensaft untermischen. Nun

auch den gehackten Ingwer, die Zwiebeln und die Zitronenschale untermengen. Den Salat
auf einzelnen Salatblattern portionieren und mit gerdsteten Kokosflocken, Erdnissen,
Chilipulver und gehacktem Koriander garnieren.

3.40 Tomaten-Zucchinsalat mit Pfifferlingen

400 g Pfifferlinge, kleine, frische 400 g Zucchini
100 g Schalotten 1 Bd. Basilikum
3ELOI 6 El. Ol

Salz 2 El. Rotweinessig
schwarzer Pfeffer 1 El. Balsamessig

400 g Tomaten

Pfifferlinge grundlich putzen, evtl. waschen und trockentupfen. Schalotten pellen, fein
wiurfeln, in Ol glasig diinsten. Pfifferlinge zugeben, ca. 10 Min. unter Wenden diinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten einritzen, Uberbriihen, abziehen, achteln, dabei entkernen und den Stielansatz
entfernen. Zucchini waschen, trockenreiben, putzen, in Scheiben schneiden. Basilikum
abspiilen, trockentupfen, Blattchen grob hacken.

Ol, Rotweinessig und Balsamessig zur SalatsoRe verriihren. Pfifferlinge mit Fliissigkeit,
Tomaten und Zucchini mit der SofRe vermischen, ca. 15 Min. durchziehen lassen. Ab-
schmecken.

3.41 Tomatensalat mit Schafskase

8 Fleischtomaten 12 schwarze Oliven
2 Fruhlingszwiebeln 1 Bd. glatte Petersilie
4 Knoblauchzehen 3 El. Kapern
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200 g milder Schafskéase 4 El. Olivendl
1 El. Zitronensaft

Tomaten in Scheiben schneiden und auf den Tellern anrichten. Frihlingszwiebeln und
Knoblauch hacken. Oliven entsteinen und klein schneiden. Petersilie und Kapern hacken.
Alles mischen, Uber die Tomaten verteilen. Feta-Kase in Scheiben schneiden und auf
die Portionen verteilen. Mit Zitronensaft und Olivendél betrdufeln. Dazu aufgebackenes

Fladenbrot reichen.

3.42 Wirsing-Salat Setschuan

1 Wirsing 6 El. Zitronensaft
1 Zwiebel 1 Pr. Pfeffer
100 g Erdniisse, gesalzene 1 El. Sambal Oelek
SoRe 2 El. Sojasof3e
3 El. Sojadl

Die aul3ersten, dunklen Blatter des Wirsings wegschneiden. Die helleren, inneren Blatter
waschen und in sehr feine Streifen schneiden. Die Zwiebel schalen und grob hacken.
Wirsing und Zwiebel in eine Salatschissel geben, Sol3e zubereiten und dartibergeben. Gut
mischen!

Erdnlisse hacken und dariiberstreuen. Den fertigen Salat mindestens 1 Std. kihlistellen und
kahl servieren. Der Wirsing muss die Sol3e aufsaugen!
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4.1 Ausgebackene Auberginen (Bunuelos de berenjas)

2 Auberginen, a ca. 450 g 2 Knoblauchzehen

125 g Mehl 1/2 1 Olivendl

1Ei (evtl. mehr je nach TopfgroRe)
7 cl trockener Sherry (fino) 1 Bd. krause Petersilie

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Die Auberginen waschen, abtrocknen, vom Sténgelansatz befreien und quer in/@twa 1
cm dicke Scheiben schneiden.

Das Mehl in eine Schiissel geben, das Ei und den Sherry zufligen und mit einem Schneebe-
sen kraftig durchschlagen. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Den Knoblauch schélen und durch die Knoblauchpresse driicken. Die Auberginenscheiben
damit bestreichen, leicht salzen und pfeffern.

Das Olivendl in einem mittelgrof3en Topf erhitzen. Die Auberginenscheiben durch den Teig
ziehen, etwas abtropfen lassen und in dem heiRen Ol portionsweise in jeweils 6-8 Min.
goldbraun ausbacken, dabei einmal umdrehen. Auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.

Die Petersilie abbrausen und mit Kiichenkrepp trockentupfen. Zum Schluss ganz kurz in
das heiRe Ol halten.

Die Auberginenscheiben mit den Petersilienzweigen auf einer Platte servieren.

Bratzeit: etwa 20 Min.
Vorbereitungszeitetwa 15 Min.

4.2 Badische Lauchsuppe

2 Zwiebeln 1 El. Mehl

125 g Schinken, roh 1/8 | WeiRwein

40 g Butter 2 El. Sauerrahm

11 heil3e Kraftbriihe 2 Eigelb

5 Stg. Lauch 30 g geriebener Kase
Salz 1/2 Bd. Petersilie
Pfeffer

Lauch putzen, grindlich waschen und in 1 cm lange Stlicke schneiden. Zwiebeln schélen,
waurfeln. Schinken ebenfalls in Wirfel schneiden. Butter erhitzen, die Zwiebeln ca. 4 Min.
darin dinsten. Schinken zugeben, weitere 3 Min. braten. Mit wenig Kraftbriihe abléschen.



36 4 VORSPEISEN, SUPPEN

Den vorbereiteten Lauch zugeben, ca. 5 Min. garen. Restliche Briihe zugeben, salzen
und pfeffern. Noch etwa 15 Min. ziehen lassen. Das Mehl mit dem Weil3wein verriihren,
die Suppe damit binden. Sauerrahm zugeben. Eigelb mit etwas Suppe verquirlen und
unterriihren.

Die Suppe in feuerfeste Terrinen geben, mit geriebenem K&se bestreuen und im Grill oder
Backofen Uberkrusten. Mit feingehackter Petersilie bestreut servieren.

4.3 Bagna Cauda (Pikante Anschovis- und Knoblauchtunke)

Anchovis 125 g Champignons

1 Gurke, geschélt, entkernt Italienische Brotstangen (grissini)

2 Mohrriben, geputzt 2 Tas. suRe Sahne

1 rote Paprikaschote, entkernt 4 El. Butter

1 gruine Paprikaschote, entkernt 8 ungerollte, abgespiilte, abgetropfte
4 St. Stangensellerie und feingehackte Anschovisfilets

1 Bd. Fruhlingszwiebeln, geputzt 1 TI. feingehackter Knoblauch

1 klein. Lattich, 1 weil3e Triffel aus der Dose,

in einzelne Blatter zerpflickt feingehackt (nach Belieben)

12 klein. Tomaten

Das Gemiise in 5x1 cm lange Streifen schneiden, 1 Stunde in eine Schissel mit Eiswiirfeln
legen, um ihnen Festigkeit zu verleihen. Mit Papiertiichern abtrocknen und mit den
Lattichblattern, Tomaten und Champignons (geviertelt, halbiert oder ganz, je nach Grol3e)
auf einer Platte anordnen. Mit einer Plastikfolie zudecken und in den Kihischrank stellen.
Die Brotstangen auf einen Teller legen und beiseite stellen.

In einem schweren, 1 | fassenden Email- oder rostfreien Kochtopf die Sahne aufkochen
lassen und unter haufigem Ruhren etwa 15 bis 20 Min. auf dem Feuer reduzieren, bzw. bis
sie auf etwa 1 Tasse eingekocht ist.

Ein 3-4 Tassen fassendes emailliertes oder aus feuerfestem Ton bestehendes Gefal wéahlen,
das man Uber einen Rechaud (Kerzenwarmer, Spiritusflamme oder elektrisches Wéarmege-
rat) stellt. Auf dem Herd bei schwacher Hitze die Butter in der Kasserolle zerlassen; sie
darf nicht braun werden. Anschovis und Knoblauch hinzutun, dann die eingedickte Sahne
und gegebenenfalls die Triffel und die SoRe unter dauerndem Rihren bis kurz vor dem
Siedepunkt erhitzen. Sie darf nicht kochen. Die bagna cauda sofort zusammen mit dem
kalten Gemuse und den Brotstangen anrichten. Wenn sich wahrend der Mahlzeit die Butter
und die Sahne voneinander sondern, abermals mit einem Schneebesen glatt schlagen. (Fur
die bagna cauda kann man fast jedes frische Gemuse verwenden.)

Mengenangabe6 Portionen
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4.4 Blattsalate mit Sprossen und Croutons

Dressing Salat

50 g Sauerrahm (10%) 200 g Frisée, Endivien, Feldsalat
3 El. Gemusebriihe oder WeilRwein 150 g Kartoffeln, fest kochend

2 El. Sahne 5 g Kokosfett, ungehartet

1 El. Weil3weinessig, evtl. mehr 1 Pr. Meersalz

1 TI. mittelscharfer Senf Pfeffer

1/4 gewdrfelte Zwiebel Paprikapulver

1/2 Bd. Schnittlauch, fein geschnitten 50 g Karotten, geraspelt

1/4 Tl. Meersalz 50 g Petersilienwurzel oder Sellerie, geras-
1 Pr. Pfeffer pelt

1 Pr. Paprikapulver 4 El. Radieschensprossen

Alle Dressingzutaten verruhren und mit den Gewdirzen abschmecken.

Salate putzen, waschen, gut trockenschleudern (sonst verwassert das Dressing) und
in mundgerechte Stucke zupfen. Kartoffel abbirsten, j8 Zentimeter gro3e Wirfel
schneiden und in Kokosfett etwa 5-8 Min. anbraten. Zum Schluss wirzen. Salate und
Gemiseraspeln (Karotten und Petersilienwurzel oder Sellerie) sofort mit dem Dressing
vermengen, anrichten und mit frisch gespullten Sprossen und den Kartoffelcroutons
garnieren.

Tipp: Das Dressing kann man bereits am Vortag zubereiten. Dann ist jedoch ein kurzes
Andunsten der Zwiebeln noétig. Oder, die rohen Zwiebelwlrfel werden separat aufgehoben
und erst kurz vor dem Servieren zugegeben.

Zubereitungszeit25 Min.

4.5 Blumenkohlsuppe

250 g Blumenkohlréschen 2 El. Wasser
1/2 | Salzwasser Salz

30 g Butter Pfeffer

40 g Mehl Muskat

11 Gemdisebruhe

1 Eigelb

Blumenkohlréschen in Salzwasser ca. 20 Min. garen. Aus Butter, Mehl und Gemiuisebriihe
eine Mehlschwitze herstellen, Blumenkohlwasser mitverwenden.

Eigelb und Wasser miteinander verquirlen, in die hei3e, aber nicht mehr kochende Suppe
rihren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat abschmecken. Die Blumenkohlrdschen in die fertige
Suppe geben.
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4.6 Bohnensalat mit Schafskdse und Basilikum

500 g Buschbohnen Salz

2 Bohnenkrautzweige Pfeffer, frisch gemahlen

1 Zwiebel 100 g Schafskase

1 Knoblauchzehe 2 El. gehackte Basilikumblattchen, evtl.
5EL Ol mehr

3 El. Essig (z.B. Rotweinessig)

Die Bohnen waschen, ggf. abfadeln und mit den Bohnenkrautzweigen in kochendem Salz-
wasser etwa 10 Min. gar dunsten. Abgiel3en und 2 El. von der Flussigkeit zurtickbehalten.
Zwiebel und Knoblauchzehe fein wirfeln und mit Kochfliissigkeit, Ol, Essig, Salz und
Pfeffer verriihren, mit den erkalteten griinen Bohnen vermengen. Schafskase zerbrockeln,
mit Basilikumbléattchen zu den Bohnen geben, gut durchmischen und durchziehen lassen.
Als Vorspeise oder Beilage geeignet.

4.7 Buttermilchsuppe mit Schnittlauch

4 mittelgro3e Kartoffeln, mehligkochend 2 El. Butter

2 Zwg. Liebstockel oder Selleriegriin 1 Zwiebel

Salz 1 TI. gekdrnte Brihe
3 El. Mehl weilRer Pfeffer

1| Buttermilch 1 Bd. Schnittlauch
1/2 TI. Kimmel

2 Scheib. Schwarzbrot (50 g)

Die Kartoffeln schalen und grof3 wirfeln. Den Liebstdckel klein schneiden. Beides in
Salzwasser etwa 20 Min. kochen. Inzwischen das Mehl in einer Schiissel in 2 El. von der
Buttermilch anrihren und quellen lassen.

Das Schwarzbrot wirfeln und in 1 El. von der Butter knusprig braten. Die Zwiebel wirfeln.
Einen weiteren EIl. von der Butter in einem grofR3en Topf zerlassen und die Zwiebelwurfel
darin andunsten. Das angeriihrte Mehl und die Buttermilch dazugiefen und langsam
erhitzen (nicht kochen). Mit der gekdrnten Brihe, Salz, Pfeffer und Kimmel wiirzen.

Den Schnittlauch waschen, trockenschitteln, klein schneiden und unter die Suppe rihren.
Die Kartoffeln abgieRen und in Suppenteller verteilen. Die Suppe dartiber schépfen und
mit den Brotwiirfeln bestreuen.
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4.8 Champignon-Cremesuppe

100 g Champignons 1 Eigelb

1 Schalotte Salz

1 El. Butter schwarzer Pfeffer

3/4 | Fleischbrihe Thymian zum Garnieren

1/8 | Schlagsahne

Champignons und Schalotte fein hacken, einige Champignonscheiben zum Garnieren
zurlcklassen. In Butter kurz glasig dinsten. Mit Briihe auffillen und 3 Min. kochen lassen.
Von der Herdplatte nehmen und legieren, Sahne und Eigelb verquirlen, unter Rihren in die
Flissigkeit geben. Kurz erhitzen, aber nicht mehr kochen lassen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Mit restlichen Champignonscheiben und Thymian garnieren.

4.9 Cremige Gemusesuppe (Sup-pjure iz owoschtsche))

150 g Karotten 100 g Reis

150 g Rote Beete; (Randen) 1/2 | Milch; heiss

100 g Porree; (Lauch) 100 g Erbsen; gekocht
2 El. Butter; (1) 11 Wasser

1 El. Butter; (2) Salz

200 g Kartoffeln

Die Karotten, die Rote Beete und den Porree klein schneiden. 10-15 Min. in Butter (1)
dunsten. Mit Wasser abldschen. Die Kartoffeln schéalen, vierteln, mitsamt dem gewaschenen
Reis hinzufiigen und 30-35 Min. kochen.

Das Gemdse purieren, die heil3e Milch dazugiessen, salzen und mit Butter (2) vermengen.
Mit den Erbsen garnieren. Dazu: Toast

4.10 Curry-Fischsuppe

1 Zwiebel grof3 500 g Gemischte Meeresfriichte

30 g Butter 200 g Spargel in der Dose mit Spargelbrihe
6 TI. Curry 1/4 1 Sahne

2Tl Mehl nach Geschmack

1/21 Hu_hnerbruhe Paprika

300 g Pilze Pfeffer

100 g Erbsen
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Zwiebeln in Ringe schneiden und mit Butter und geschnittenen Pilzen in einen Topf geben.
Unter Umrlhren erhitzen, bis die Zwiebeln glasig werden. Curry, Mehl, Huhnerbriihe,
Meeresfriichte und Erbsen dazugeben. 5 Min. lang kochen. Den Spargel mit der Spargel-
brihe hinzufigen. Das Ganze weitere 3 Min. lang kochen. Sahne, Paprika und Pfeffer
dazumischen und fir weitere 5 Min. bei kleiner Hitze ruhen lassen.

Mengenangabeb Portionen

4.11 Feine Fischsuppe

100 g Fenchelknolle 500 g Fischfilet

100 g Mohren Salz

50 g Lauch (Porree) Pfeffer, frisch gemahlen
2 Knoblauchzehen etwas Cayennepfeffer
2 El. Speisedl 100 g Shrimps

1| Fischbriihe

Fenchelknolle und M6hren putzen, schalen, Lauch putzen. Die drei Zutaten waschen, in
feine Streifen schneiden. Knoblauchzehen abziehen, fein hacken. Ol erhitzen, Knoblauch
und Gemdusestreifen darin kurz andinsten. Fischbrihe dazugeben, das Gemiise etwa 10
Min. garen lassen.

Fischfilet unter flieBendem kaltem Wasser abspulen, trockentupfen, evtl. von Gréaten
befreien, in Wurfel schneiden, in die Brihe geben, 10 Min. bei schwacher Hitze gar ziehen
lassen (nicht kochen), die Suppe mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen.

Shrimps unter flieBendem kaltem Wasser abspdilen, in die Suppe geben, kurz erhitzen.

Mengenangabeb Portionen
Garzeit: etwa 20 Min.
Pro Portion: 140 kcal / 585 kJoul, Eiweil3: 20 g, Fett: 4 g, Kohlenhydrate: 3 g

4.12 Fischsuppe

500 g Kabeljau oder Dorsch 1/2 El. Mehl
Zitronensaft oder Essig 1 Lorbeerblatt
11 Wasser Salz

1/2 El. Salz Pfeffer

1 Stg. Porree, kleine 1/8 1 Sahne

1 klein. Zwiebel 2 El. Weil3wein
1 Mobhre 1 Bd. Dill

40 g Butter
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Den Fisch saubern, sduern und salzen. Salzwasser zum Kochen bringen und den Fisch darin
gar ziehen lassen. Die Stange Porree und die Mohre putzen, die Zwiebel schélen und alles
in feine Streifen schneiden. In einem Topf die Butter zerlassen, das Gemuse darin dinsten,
Mehl dartiber streuen, und die durch ein Sieb gegossene Fischbriihe und das Lorbeerblatt
hinzugeben. Alles zum Kochen bringen und das Gemuse garen. Das gekochte Fischfleisch
von Haut und Gréten befreien, zerkleinern und in die Suppe geben. Die Fischsuppe mit
Sahne, Wein, Salz und Gewirzen herzhaft abschmecken und mit gehacktem Dill servieren.

4.13 Fischsuppentopf

500 g Fischfilet 400 g Apfel

50 g Butter oder Margarine 11 Gemisebrihe
100 g Zwiebeln 1 El. Mehl

1 Knoblauchzehe, durchgepresst Zitronensaft

1/2 TI. Curry Zimt

500 g Méhren 125 g Reis

350 g Fenchel, oder grine Paprika

Den Fisch waschen, putzen, in einige gréssere Stlicke schneiden. Mit Zitronensaft tUber-
traufeln. Zwiebeln vierteln oder achteln, in vier gestrichenen Essloffeln Fett glasig dunsten,
Knoblauch und Curry dazugeben. Méhren und Fenchel (bzw. Paprika) putzen, in Scheiben
oder Streifen schneiden, zu den Zwiebeln geben und alles etwa sechs Min. dinsten.
Wahrenddessen die Apfel schalen, in daumenbreite Streifen schneiden, und mit einem
3/4 | Bruhe zu dem Gemuse geben. Etwa drei Min. garen, mit etwas Zimt abschmecken.
In einem kleinen Topf das restlich Fett zerlassen, Mehl hinzufigen und verrihren. Diese
Mehlschwitze vorsichtig unter die Suppe heben und andicken lassen. Dann die Fischstlicke
dazugeben und héchstens 4 Min. bei niedriger Temperatur garziehen lassen.

Wahrend die Fisch-Gemiise-Suppe zubereitet wird, den Reis in dem restlighéBriihe
kochen. Das fertige Risotto zum Servieren unter die Fischsuppe mischen.

Klchentipps: Zur Aufbewahrung legt man frischen Fisch, eingeschlagen in angefeuchtetes
Pergamentpapier, in den Kihlschrank.

Wird Fisch gekocht, kann man ein essiggetranktes Tuch zwischen Topf und Deckel legen.
Das vertreibt den Fischgeruch. Bei Bratfisch bindet etwas geriebener Parmesan in der
Panade die fischigen Dufte.

Fisch darf niemals sprudelnd kochen. Das Fleisch zerféllt, wird ausgelaugt, Vitamine,
Mineralstoffe und Spurenelemente gehen in das Kochwasser Uber oder zerfallen, und der
zarte Biss geht verloren. Optimal ist es, den Fisch in einem vorbereiteten Fischsud, in etwas
Gemusebrihe oder auch Wein kurz aufwallen zu lassen und dann bei stark verminderter
Warmezufuhr garziehen zu lassen. Portionssticke benétigen dazu etwa 15 Min., ganze
Fische je nach Grof3e 30-40 Min..

Eine Portion enthalB80 kcal / 1590 kJoul, Eiweil3: 27 g, Fett: 19 g, Kohlenhydrate: 26 g
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4.14 Frahlingszwiebeln mariniert

1 Bd. Fruhlingszwiebeln, evtl. mehr frische Krauter, z.B. Estragon
1/4 Tas. Gemusebrihe 1 Knoblauchzehe, grob gehackt
1 El. Kréuter- oder Balsamessig, evtl. mehSalz

3 El. Olivenodl Pfeffer, frisch gemahlen

1 TI. Honig

Fruhlingszwiebeln waschen und in 4-5 cm lange Stiicke schneiden. Wenig leicht gesalzenes
Wasser zum Kochen bringen. Frihlingszwiebeln hineinlegen und 3-5 Min. bei geschlosse-

nem Topf garen. Herausnehmen und gut abtropfen lassen, dann mit dem Knoblauch und
den gehackten Krautern in eine Schale legen. Die Gemiisebrithe mit Essig, Ol und Honig

verquirlen und die Marinade Uber das Gemuse giel3en. Zudecken und gut durchziehen
lassen. Vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Servieren Sie dazu z.B. ein Stuick Parmesan und frisches Bauernbrot oder knuspriges
Baguette, oder essen Sie dazu einfach neue Kartoffeln.

Mengenangabe2 Portionen

4.15 Gefullte Champignons (Champinones rellenos)

16 mittelgroBe Champignons oder Egerlir2- El. Butter

ge, ca. 250-500 g Pfeffer, frisch gemahlen
1 klein. Zwiebel

1 Paar Landjager oder andere Raucherwurst

Den Backofen auf 22@ vorheizen.

Die Pilze putzen und mit Kichenkrepp griindlich abreiben. Die Stiele herausdrehen und
fein hacken. Die Zwiebel schalen und sehr fein wurfeln. Die Landjager von der Haut
befreien und in winzige Wurfel schneiden.

1 El. Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen. Die Pilzstiele, die Zwiebel und die Landjager-
waurfelchen darin etwa 8 Min. braten. Mit Pfeffer abschmecken.

Die Wurstmischung in den Pilzkdpfen verteilen. Eine feuerfeste Form mit der restlichen
Butter einfetten und die geflllten Pilze nebeneinander hineinsetzen. Im Backofen auf der
mittleren Schiene etwa 10-12 Min. garen.

Garzeit: etwa 20 Min.
Vorbereitungszeitetwa 15 Min.
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4.16 Gemisesuppe mit Kressesahne

1 I Hahnerbriihe 150 g Petersilienwurzeln
1 TI. Pfefferkorner Salz

1 St. Ingwer 100 ml Sahne

250 g Mohren 2 Beete Kresse

150 g Sellerie

400 g Porree

Huhnerbrihe, Pfefferkérner und Ingwer zusammen zum Kochen bringen. Méhren, Sellerie,
Porree und Petersilienwurzeln putzen, waschen, klein schneiden, in der Hihnerbrihe ca.
20 Min. garen. Das Ingwerstiick herausnehmen. Die Suppe mit einem Purierstab griindlich
purieren und durch ein Sieb streichen. Mit Salz abschmecken!

Sahne steif schlagen. Kresse abspilen, trockenschiitteln, kurz abschneiden. Mit der Sahne
vermischen. Die Kressesahne locker mit einem Kochl6ffel unter die Suppe heben. Die
Suppe sofort servieren.

Mengenangabeb Portionen

4.17 Geréaucherte Forelle mit Orangenschaum

100 g Feldsalat 1 El. Zitronensatft
4 Forellenfilets 1 Pr. Zucker

6 El. Orangensaft 3 Eigelb

1 El. Orangenschale 60 g Butter

Salz 1 Bd. Dill

Pfeffer

Feldsalat putzen, waschen, trockenschleudern, auf 4 Teller verteilen. Forellenfilets halbie-
ren, jeweils zwei Halften auf einen Teller legen.

Orangensaft, Orangenschale, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Zucker und Eigelb miteinander
verquirlen, bei milder Hitze zu einer dicklichen Creme aufschlagen.

Butter in kleinen Stiickchen nach und nach unter die Creme ruhren. Dill waschen, hacken,
unter den Orangenschaum mischen. Sol3e abschmecken und Uber die Forellenfilets geben.

4.18 Griunkernsuppe mit Kanininchenfilet

100 g Grunkern 1 Lorbeerblatt
Wasser 100 g Zwiebeln
etwas Salz 2 El Ol
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60 g Grinkern, fein geschrotet Pfeffer

11 Gemiisebriihe 2 EL Ol

100 g Méhren 1 El. Thymianblattchen
200 g Kaninchenrtcken 50 ml Sahne

Salz

Griunkern unter Wenden im Topf hellbraun résten. Wasser, Salz, Lorbeerblatt zugeben.
Griunkern ca. 20 Min. weich kochen, in einem Sieb abspilen und gut abtropfen lassen.
Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln. Ol erhitzen und die Zwiebeln darin andiinsten. Den
geschroteten Grunkern zugeben und unter Wenden hell résten. Gemusebrihe zugiel3en,
aufkochen und ca. 10 Min. garen. Die Suppe fein purieren.

Mohren schélen, waschen, in ganz feine Streifen schneiden, in die Suppe geben und
garziehen lassen.

Kaninchenriickenfilet abspiilen, trocknen und salzen und pfeffern. Ol erhitzen und das
Fleisch darin rundum hellbraun braten. Thymianblattchen kurz mit braten. Das Fleisch
zugedeckt ruhen lassen.

Den Griunkern unter die Suppe geben, aufkochen. Sahne einrihren und die Suppe ab-
schmecken.

Zum Servieren das Kaninchenfilet schrég in diinne Scheiben schneiden. Die Suppe in
vorgewarmte Teller geben, Fleischscheiben hineinlegen und mit Kerbelblattchen garnieren.

4.19 Gurkenkaltschale

500 g Tomaten 3 Scheib. Weil3brot (vom Vortag)
1 gross. Salatgurke oder Toastbrot

1 griine Paprikaschote 1 El. Rotweinessig

2 Knoblauchzehen 3 El. Olivendl

einige Kimmelkorner Salz

1 gross. Zwiebel

Zwei feste Tomaten beiseite legen. Den Rest der Tomaten Uberbriihen, hduten und in
Stiicke schneiden. Die Halfte der Salatgurke schéalen und in Stiicke schneiden. Die Halfte
der Paprika ebenfalls in Stiickchen schneiden, die Knoblauchzehen schéalen. Die Zwiebel
schédlen und eine Halfte grob hacken. 2 Brotscheiben in dem Essig mit etwas Wasser
einweichen. Die Tomaten-, Gurken- und Paprikastiickchen mit Knoblauchzehen und
Zwiebel sowie dem Olivendl mit dem Stabmixer pirieren, dann das eingeweichte Weil3brot
und 1/4 | Wasser langsam hinzufligen. Die Suppe soll cremig wie eine diinne Mayonnaise
sein. Mit Salz abschmecken und mindestens 1-2 Std. kihl stellen.

Die restlichen Tomaten, die Gurken-, Paprika- und Zwiebelhélften sowie das verbliebene
Weil3brot in Wirfel schneiden. Auf kleinen Tellern zu der Andalusischen Gurkenkaltschale

reichen. Jeder Essens Teilnehmer streut sich je einen Loffel der Gemuse- und Brotwiirfel
auf die aufgeflillte Kaltschale.
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4.20 Hahnchenkroketten (Croquetas de pollo)

1 gross. Zwiebel schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
50 g Schweineschmalz 2 Prisen Muskatnuss

50 g gekochter Schinken 50 g Butter

250 g gebratenes oder gekochtes Hahnch&f0 g Cracker oder Paniermehl
fleisch ohne Knochen 2 Eier

4 El. Mehl 4 El. Erdnussol

300 ml Milch

Salz

Die Zwiebel schélen und feinhacken. Das Schweineschmalz erhitzen und die Zwiebel darin
kurz anbraten.

Den Schinken und das Hahnchenfleisch hacken oder durch den Fleischwolf drehen. Zu den
Zwiebeln geben und etwa 3 Min. mitbraten.

Die Hihnermasse mit dem Mehl bestduben und umriihren, dann mit der Milch abléschen.
Standig ruhren, bis eine feste Masse entstanden ist. Eventuell etwas Milch hinzufiigen.

Die Pfanne vom Herd nehmen und die Masse mit etwas Salz, Pfeffer und der Muskatnuss
abschmecken. Die Butter in kleine Stiickchen schneiden und untermischen. Erkalten lassen
und flr etwa 2 Std. in den Kihlschrank stellen.

Die Cracker mit einem Fleischklopfer zerstol3en und in einen flachen Teller geben. Die Eier
ebenfalls in einem flachen Teller verquirlen.

Aus der gekuhlten Masse kleine Kugeln oder langliche Kroketten formen. Diese zuerst in
den Eiern und dann in den Crackern wenden.

In einer Pfanne das Ol erhitzen. Die Kroketten von allen Seiten in etwa 5 Min. goldgelb
ausbacken.

4,21 Kasesuppe

500 g Porree 200 g Créme fraiche

Salz 100 g Emmentaler Kéase

30 g Butter oder Margarine 1 Pkg. Krauterschmelzkase (200 g)
20 g Mehl Pfeffer, frisch gemahlen

1/2 |1 Brihe (Instant) Muskatnuss, frisch gerieben

1/8 1 Wei3wein

Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. In kochendem Salzwasser 8-10 Min.
garen, dann in einem Sieb abtropfen lassen.

Butter oder Margarine in einem Topf schmelzen, das Mehl darin anschwitzen, mit Brihe,
Wein und Créme fraiche auffiillen, gut verriihren und aufkochen lassen.

Den Emmentaler raspeln. Zuerst den Schmelzkase in Stickchen, dann den Emmentaler
unter die Suppe ruhren und schmelzen lassen.
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Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. Den Porree hineingeben, heil3
werden lassen, dann die Suppe servieren.

Zubereitungszeit25 Min.
Pro Portion ca.:569 kcal / 2382 kJoul, Eiweif3: 17 g, Fett: 45 g, Kohlenhydrate: 14 g

4.22 Kartoffelcremesuppe mit Lachs

2 mittelgrof3e Zwiebeln Pfeffer, frisch gemahlen

1 Bd. Suppengrin gerebeltem Basilikum

15 g Margarine 1 Brotchen (Semmel)

250 g Kartoffeln 15 g Butter

1/2 | Fleischbruihe gehackten Kerbelblattchen
125 g Schlagsahne

Salz

Zwiebeln abziehen, wirfeln. Suppengriin putzen, waschen, klein schneiden. Margarine
zerlassen, Zwiebelwurfel und Suppengriin darin andinsten. Kartoffeln schalen, waschen,
in Wirfel schneiden, Fleischbriihe hinzufiigen, zum Kochen bringen, gar kochen lassen,
die Suppe purieren oder durch ein Sieb passieren. Sahne hinzugief3en, die Suppe mit Salz,
Pfeffer und Basilikum wirzen.

Brotchen in Wirfel schneiden. Butter zerlassen, die Brétchenwdrfel darin braun rosten.
Die Suppe mit Kerbelblattchen bestreuen, mit den Brétchenwirfeln anrichten.

Abwandlung: Die Suppe mit gebackenen Blatterteigmotiven oder Krabben anrichten.

Kochzeit:10-12 Min.
Pro Portion: 245 kcal / 1027 kJoul, Eiweil3: 4 g, Fett: 17 g, Kohlenhydrate: 20 g

4.23 Kartoffelsuppe

175 g geraucherter Bauchspeck 100 g Mohren

300 g geschélte Kartoffeln 100 g Sellerie

50 g Zwiebel 50 g Lauch

Pfeffer 1/4 1 Sahne

1/2 Bd. Majoran 3/4 helle Fleischbriihe
Salz

Schwarte vom Speck abschneiden und den Speck wirfeln. Gesauberte Kartoffeln und
die Zwiebeln wirfeln. Den Majoran zupfen. Die Stiele aufheben und mit Kiuchengarn
zusammenbinden. Die Speckschwarte im Topf ausbraten. Speckwdtrfel zugeben und mit
anbraten.

Kartoffel- und Zwiebelwurfel in den Topf geben und alles gut miteinander vermischen.
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Mit Fleischbriihe aufflillen und die zusammengebundenen Majoranstiele dazugeben.
Aufkochen und dann bei geringer Hitze zugedeckt ca. 25 Min. langsam kochen lassen.
Inzwischen das geputzte Gemuse in Stlicke schneiden. Schwarte und Majoranbund aus der
Brihe fischen und das Gemuse hineingehen.

Auf ausgeschalteter Kochplatte noch 10 Min. ziehen lassen. Die Kartoffel und das fast
rohe Gemdse in ein Sieb giel3en. Die Bruhe in einer Schissel auffangen und wieder in
den Topf zuriickgeben. Speck, Kartoffeln und Gemuse durch die mittlere Lochscheibe des
Fleischwolfes drehen und diese Masse mit der Brilhe mischen. Sahne zugeben und unter
Rihren alles auskochen lassen. Mit weilem Pfeffer abschmecken. Nur sehr wenig Salz
zugeben, da das Gericht durch den Raucherspeck schon recht gut gewurzt ist.

Vor dem Servieren mit dem Majoran bestreuen.

4.24 Kleine Dill-Rdsti mit rohem Lachs

500 g Kartoffeln, fest kochende 200 g frisches Lachsfilet
1 Bd. Dill 1 B. Creme fraiche
Salz etwas Zitronensaft

Pfeffer, frisch gemahlen
Butterschmalz zum Braten

Die Kartoffeln waschen, schéalen und auf einer Rohkostreibe mittelgrob raspeln. Den Dill
waschen und trocknen, dicke Stiele entfernen und die Dillspitzen (bis auf einige zum
Garnieren) fein hacken - etwa 2 EIl. voll werden bendétigt. Die Kartoffelraspel mit dem
gehackten Dill grundlich vermischen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Masse in einem
Tuch auspressen.

In einer grofRen Pfanne Butterschmalz erhitzen, jeweils 1 El. Kartoffelmasse in die Pfanne
setzen, mit einem Pfannenwender platt driicken und bei mittlerer Hitze knusprig braten,
dabei einmal wenden. Die fertigen Rosti aus der Pfanne heben, auf Kiichenkrepp entfetten
und im Ofen warm halten.

Nebenbei das Lachsfilet mit einem scharfen Messer in sehr diinne Scheiben schneiden. Die
Creme fraiche mit etwas Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn alle Rdsti gebraten sind, mit den Lachsscheiben belegen und jeweils einen Klecks
Creme fraiche darauf setzen. Mit den zuriickbehaltenen Dillspitzen garnieren und gleich
servieren.

Der rohe Lachs muss ganz frisch sein - am besten den Fischhandler fragen, wann er
beliefert wird. Ansonsten geht auch Raucherlachs oder Gravad Lachs.
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4.25 Knoblauchkrabben (Gambas al ajillo)

350 g geschélte, gekochte Tiefseekrabbenl/2 | Olivendl

(frisch oder tiefgefroren) Salz

3 Knoblauchzehen, evtl. mehr Pfeffer, frisch gemahlen
2 klein. frische Chilischoten

(ersatzweise getrocknete)

Tiefgefrorene Krabben gegebenenfalls auftauen.

Den Knoblauch schélen und quer in sehr feine Scheiben schneiden. Frische Chilischoten
waschen, trockentupfen und in schmale Ringe schneiden. Wenn es nicht ganz so scharf sein
soll, die Chilis vorher léangs aufschlitzen und von den Kérnchen befreien.

Das Olivendl in einer kleinen Pfanne erhitzen. Den Knoblauch und die frischen vorberei-
teten oder die getrockneten Chilischoten hinzufiigen. Bei starker Hitze etwa 2 Min. braten.
Die Krabben untermischen und weitere 2 Min. bei starker Hitze braten. Die Krabben mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Gambas in 4 Tonschélchen verteilen und mit Weil3brot servieren.

Zubereitungszeitetwa 10 Min.

4.26 Knoblauchsuppe

1 Gemusezwiebel 4 El. Knoblauchessig

1 mittelgrof3e Knoblauchknolle Salz

1 Bd. Schnittlauch Pfeffer

3 El. Olivenol 4 Scheib. Weizenvollkornbrot
1/2 1 Bruhe 40 g geklarte Butter

600 g Sahne

Die Zwiebel schélen, die Knoblauchknolle in einzelne Zehen teilen und die Zehen ebenfalls
schélen. Beides grob hacken. Den Schnittlauch waschen, trockenschleudern und in feine
Rollchen schneiden.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen und die Knoblauch- und die Zwiebelwirfel darin glasig
dinsten. Mit der Briihe, 500 g Sahne und dem Essig abldschen und mit Salz und Pfeffer
wirzen. 15 Min. bei mittlerer Hitze kdcheln lassen.

Wahrenddessen das Vollkornbrot entrinden und die Scheiben in kleine Wirfel schneiden.
Die geklarte Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotwdtrfel darin knusprig braten. Die
restliche Sahne steif schlagen.

Die Knoblauchsuppe durch ein feines Sieb passieren, die geschlagene Sahne dazugeben,
unterriihren und die Suppe mit dem Stabmixer schaumig aufschlagen. Die Suppe auf tiefe
Teller verteilen, mit den Brotwrfeln und den Schnittlauchrélichen bestreuen.
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4.27 Kohlrabisuppe

3 Kohlrabiknollen (700 g) 1 Eigelb

1 | Fleischbriihe (Instant) 1/8 | Schlagsahne
250 g Méhren 1 Bd. glatte Petersilie
Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Kohlrabi schalen. Erst in Scheiben, dann in Wurfel schneiden. Die Brithe zum Kochen
bringen, Kohlrabiwirfel hineingeben und 10 Min. garen. Die Kohlrabiwirfel mit einer
Schaumkelle herausnehmen. Mdhren schalen, in Scheiben schneiden und in der Briihe
ebenfalls 10 Min. garen, herausnehmefB 8er Kohlrabiwtirfel wieder in die Brithe geben

und mit dem Schneidstab des Handrlhrers darin pirieren. Restliche Kohlrabiwirfel und
Mdéhrenscheiben in die Suppe geben, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Eigelb mit der Sahne verquirlen, in die heil3e, aber nicht mehr kochende Suppe rihren.
Petersilie hacken und vor dem Servieren driiberstreuen.

Zubereitungszeit40 Min.
Pro Portion ca.:368 kcal / 1543 kJoul, Eiweif3: 11 g, Fett: 23 g, Kohlenhydrate: 17 g

4.28 Krabbencreme in Bleichsellerie

200 g Krabben Salz
4 El. Sahnequark Pfeffer
1 Bd. Dill 1 Stg. Bleichsellerie

1 El. Zitronensaft

Krabben waschen und einige zur Garnierung zur Seite legen. Die restlichen Krabben mit
dem Quark purieren.

Dill waschen, putzen und fein hacken. Zum Krabbenquark geben und mit Salz, Pfeffer und
Zitronensaft abschmecken.

Aus der Selleriestaude 8 Stangen von ca. 10 cm Lange herauslésen, waschen und die
Krabbencreme auf die Stangen spritzen.

Jeweils zwei Stangen auf einen Teller anrichten und mit Krabben und Selleriegriin garnie-
ren.

4.29 Krautersuppe mit Landrahm

2 Schalotten 2 Bd. frische Krauter
1 El. Butter Salz
11 Gemusebrihe 1 Kastchen Kresse
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1 TI. Butter 1 B. frischer Landrahm
2 Scheib. Weil3brot Pfeffer, frisch gemahlen
2 Knoblauchzehen

Die Schalotten schalen, fein hacken und in der erhitzten Butter glasig schwitzen. Die
Gemisebrihe angieRen und das Ganze zum Kochen bringen. Die Knoblauchzehen schélen
und mit Salz zu einer Paste reiben, die restliche Butter in einer Pfanne erhitzen und die
Knoblauchpaste darin anschwitzen. Das WeilRbrot in Wurfel schneiden, dazugeben und
von allen Seiten knusprig anrosten. Die Krauter verlesen, waschen, fein hacken und in die
Briihe geben. Kurz aufkochen lassen, anschlieend mit dem Mixer oder mit dem Purierstab
purieren und durch ein Sieb passieren. Den Landrahm cremig rihren, unter die Suppe
ziehen, mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken und nochmals kurz erhitzen, die Suppe
anrichten, mit der verlesenen, gewaschenen Kresse und den Wei3brotwirfeln bestreuen
und sofort servieren.

4.30 Lauchsuppe mit Gorgonzola

750 g Lauch Salz

1 Bd. Petersilie, grof3 11 Fleisch- oder Gemusebruhe
250 g Kartoffeln, mehligkochend weil3er Pfeffer, frisch gemahlen
200 g Gorgonzola

1 El. Butter

Lauch langs aufschlitzen, grindlich waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Dabei
auch die hellen und mittleren Teile verwenden. Kartoffeln schalen, waschen und in kleine
Wiirfel schneiden.

Butter in einem grof3en Topf schmelzen, aber nicht braunen lassen. Lauch und Kartoffeln
darin bei mittlerer Hitze unter standigem Ruhren etwa 2 Min. andiinsten. Brihe angiel3en
und zum Kochen bringen. Die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 15 Min. kdcheln
lassen, bis die Kartoffeln weich sind.

Inzwischen Petersilie waschen, trockenschwenken und ohne die groben Stiele fein hacken.
Gorgonzola von der Rinde befreien und in Wurfel schneiden. Petersilie und Gorgonzola
unter die Suppe mischen. Kase in der Suppe unter Riuhren aufldsen. Die Suppe mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4.31 Mangoldsuppe mit Kéasekl63chen

100 g Emmentaler 2 Eigelb
50 g Butter oder Margarine Salz
60 g Mehl Pfeffer, frisch gemahlen



4.32 Marinierte Crevetten-Spiel3e 51

Muskatnuss, frisch gerieben 4 El. Weil3wein
600 g Mangold 1 B. Créeme fraiche
3/4 | Gemusebrihe

Den Kase fein reiben und mit der etwas mehr als der Halfte der Butter oder Margarine,
dem Mehl, den Eigelben, Salz, Pfeffer und Muskatnuss gut verkneten. Dann zu einer
Rolle formen und kihl stellen. Den Mangold putzen, waschen, das Griin von den Stielen
streifen und fein hacken. Die Stiele in Wiirfel schneiden. Die Stiele in der restlichen Butter
andunsten, die Brihe zugeben und etwa 20 Min. zugedeckt kochen lassen. Die Kaserolle in
Scheiben schneiden, kleine Klél3chen daraus formen und in leicht kochendem Salzwasser
15 Min. garen. Mangoldstiele in der Bruhe purieren, WeiRwein und Créme fraiche zugeben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mangoldgrin und Kaseklé3chen in die Suppe geben. 5
Min. leise kochen lassen, nochmals abschmecken und servieren.

4.32 Marinierte Crevetten-Spiel3e

1 Salatgurke 250 g Mozzarella-Kése

20 g Butter 2 Knoblauchzehen

1Tl Salz 8 Konigscrevetten

1 gelbe Paprikaschote 1 Avocado

1 Zitrone, Saft von 8 Partytomaten

1 rote Zwiebel 100 ml Olivendl

1 Zitrone, Saft von Salz

Pfeffer, frisch gemahlen 3 El. Krauter, gemischte, gehackt

4 Portionen Weil3brot

Die Salatgurke und den Mozzarella-K&se in grobe Wiurfel schneiden. Die Butter in einer
Pfanne erhitzen und die geschalten und mit Salz zerriebenen Knoblauchzehen darin glasig
schwitzen. Die Konigscrevetten hineingeben und von jeder Seite 1 Min. braten. Die Papri-
kaschoten halbieren, entkernen, waschen und in Stiicke schneiden, die Avocado halbieren
und sofort mit Zitronensaft betraufeln. Alle Zutaten abwechselnd mit den gewaschenen
Partytomaten auf Spiel3e stecken.

Fir die Marinade die Zwiebel schalen und fein hacken, mit Olivendl, Zitronensaft, Salz,
Pfeffer und gehackten Krautern verrihren und die Spief3e damit betraufeln. Die Spiel3e
gut durchziehen lassen, dabei mehrmals wenden. Aus der Marinade nehmen, dekorativ
anrichten, ausgarnieren und mit dem WeilRbrot servieren.
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4.33 Meerrettichsuppe

1 klein. Zwiebel Pfeffer

1 El. Butter Zitronensaft

5 El. geriebener Meerrettich 150 g Raucherlachs in Scheiben
200 g Doppelrahm-Frischkéase 1 Kastchen Kresse

11 Gemisebrihe

Salz

Zwiebel schalen und fein hacken. Die Butter in einem Topf schmelzen. Die Zwiebelwrfel
darin bei milder Hitze weich diinsten, sie diurfen nicht brdunen. Den Meerrettich und den
Frischk&se zufugen. Bei milder Hitze rihren, bis der Frischkdse zu schmelzen beginnt.

Die Gemisebrihe dazugieBen, mit dem Frischkdse vermengen, aufkochen und alles
im offenen Topf 10 Min. kdcheln lassen, dabei immer wieder mit dem Schneebesen
durchrihren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft pikant abschmecken.

Den Raucherlachs in sehr feine Streifen schneiden. Die Kresse grindlich abbrausen, die
Blattchen mit der Kiichenschere abschneiden und, bis auf einige Blattchen, unter die Suppe
mischen.

Die Suppe auf tiefe Teller oder Suppentassen verteilen und mit den Lachsstreifen bestreuen.
Mit der zuriickgehaltenen Kresse garnieren und sofort servieren.

4.34 Melanzane Marinate (Marinierte Auberginen)

3 | Wasser 1/2 TI. getrocknetes Oregano, zerrieben
500 g Auberginen, ungeschalt und 1/2 Tl. Salz

in 2 1/2 cm grofRe Wurfel geschnitten 1/8 Tl. Schwarzer Pfeffer, grob gemahlen
(etwa 6 Tassen) 1/4 Tas. Olivendl

1/4 Tas. Weinessig 1 El. abgetropfte Kapern

1/2 TI. feingehackter Knoblauch
1/2 TI. getrocknetes Basilikum, zerrieben

In einem grofRen Kochtopf oder Suppenkessel das Wasser auf grol3er Hitze aufsprudeln
lassen. Die gewdrfelten Auberginen hineintun, die Hitze reduzieren und unbedeckt 10 Min.
lang schwach kochen lassen, bzw. bis die Auberginen nur einen ganz geringen Widerstand
leisten, wenn ein Wurfel mit der Spitze eines scharten Messers gepruft wird. Die Wurfel in
einem grofRen Sieb oder Durchschlag abtropfen lassen und mit Klichenkrepp abtrocknen.
In einer groRen Salatschiissel Essig, Knoblauch, Basilikum, Oregano, Salz und Pfeffer
miteinander vermischen, die Auberginenwdrfel hineintun und vorsichtig vermengen, bis sie
mit dem Essig und den Krautern tberzogen sind. Im Kuhlschrank etwa 1 Std. marinieren.
Kurz vor dem Anrichten die Auberginen in Olivendl schwenken und mit Kapern bestreuen.

Mengenangabe4 Tassen
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4.35 Minestrone (Gemusesuppe)

1/2 Tas. getrocknete wei3e Bohnen 2 | Hihnerbouillon, Instant

4 El. Butter 1 Lorbeerblatt und

1 Tas. frische griine enthdilste 2 Petersilienstraul3chen, zusammengebun-
Erbsen (etwa 500 g mit Hilsen) den

1 Tas. ungeschalte, aber gebirstete 1Tl Salz

Zucchini (etwa 250 @) schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

1 Tas. in Wurfel geschnittene Mohrriben 1/2 Tas. einfacher ungekochter Reis
1 Tas. in Wurfel geschnittene Kartoffeln -\ =2 mieren

1/2 Tas. dUnngeschnif[tener Stan_genselleriel El. feingeschnittenes Basilikum oder
50 g in Wrfel geschnittener Schinkenspeck 1. getrocknetes, zerkriimeltes Basilikum

2 El. feingeschnittene Zwiebeln 1 El. feingehackte frische Petersilie

1/2 Tas. feingehackter Porree 1/2 TI. feingehackter Knoblauch
2 Tas. abgetropfte, geschalte Tomaten, 1 /5 145 frisch geriebener Parmesan
aus der Dose, grobgehackt

1 | Wasser in einer 3-4 | fassenden Kasserolle zum Kochen bringen./Ri@dsse weil3e
Bohnen hinzufiigen und 2 Min. kurz, aufkochen lassen. Die Kasserolle von der Kochstelle
nehmen und die Bohnen ohne umzuriihren 1 Std. im Wasser einweichen lassen. Dann die
Kasserolle zuriick auf die Kochstelle geben und die Bohnen bei schwacher Hitze unbedeckt
etwa 1-1 ¥2 Std. kochen, bis sie gerade weich sind. Die Bohnen gut abtropfen lassen und
in einer Schissel beiseite stellen.

Die Butter bei maRiger Hitze in einer schweren Pfanne von 25-30 cm Durchmesser
zerlassen. Wenn sich der Schaum gelegt hat, die grinen Erbsen, Zucchini, Mohrriiben,
Kartoffeln und den Stangensellerie hineintun. Bei standigem Rihren mit einem Holzl6ffel
2-3 Min. braten, bzw. bis alles leicht mit Butter Uberzogen, jedoch nicht gebraunt ist.
Beiseite stellen.

Die Schinkenspeckwirfel in einem 6-8 | fassenden Suppentopf oder Kessel bei maRiger
Hitze und haufigem Umrlhren auslassen. Wenn die Wirfel knusprig und braun sind, mit
einem Schaumloffel herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Die Zwiebeln
und den Porree (oder falls Porree nicht erhaltlich ist, eine weitere halbe Tasse Zwiebeln)
in das in der Kasserolle verbliebene Fett geben und unter dauerndem Umrihren etwa 7-8
Min. kochen, bzw. bis das Gemise weich und leicht gebraunt ist. Die grob gehackten
Tomaten, das Gemiuise aus der Pfanne, die Hiuhnerbouillon, das Lorbeerblatt und die
Petersilienstrauflichen, Salz und eine Prise Pfeffer hineinrihren. Die Suppe bei gro3er Hitze
zum Kochen bringen und bei reduzierter Temperatur und nicht ganz zugedeckt 25 Min.
leise garen lassen.

Das Lorbeerblatt und die Petersilie entfernen, den Reis, die weillen Bohnen und die
Schinkenspeckwdurfel hinzufigen und 15-20 Min. weiterkochen lassen, bzw. bis der Reis
gar ist. Die Suppe, falls nétig, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit der Garnierung
bestreut anrichten. Dazu eine Schale geriebenen Parmesan reichen.

Mengenangabe8 Portionen
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4.36 Muschelsuppe

4 Scheib. Salzspeck od. Dorrfleisch 1 Pr. Thymian, getr.

30 g Butter 1/4 1 Milch

1 gewdarfelte Zwiebel Salz

3 Tas. Muschelfleisch weil3er Pfeffer, frisch gemahlen
Muschelsud 20 g Butter

1 El. Mehl

2 geschalte Kartoffeln, gewdarfelt

Speck in kleine Streifchen schneiden und in einem grofR3en Topf mit dickem Boden auslas-
sen. Wenn er durchsichtig wird, die Butter zugeben. Im geschmolzenen Fett die Zwiebel
glasig werden lassen. Dabei standig rihren, damit die Rander nicht verbrennen. Inzwischen
hat man den Muschelsaft oder die Flissigkeit aus der Dose /dufl Flussigkeit mit
Wasser aufgefillt. Damit abldschen. Kartoffeln und Thymian einstreuen und auf kleiner
Flamme etwa 20 Min. kochen, bis die Kartoffeln weich sind. Muschelfleisch klein hacken
und zugeben. Nach nur 2-3 Min. die Milch zugieRen und die Suppe gerade zum Kochen
kommen lassen, dabei umrihren. Vom Feuer nehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen,
abschmecken und die Butter auf der Clam Chowder schmelzen lassen. In Tassen servieren.
Hinweis: Man kann auch den angebratenen Speck aus dem Fett nehmen, ehe man die
Zwiebeln zufugt, ihn beiseite stellen und beim Anrichten Uber die Chowderportionen
verteilen.

4.37 Pilze auf griechische Art

500 g Champignons 8 klein. Zwiebeln

1 El. grine Pfefferkdrner, frisch oder au% Pr. Zimtpulver

dem Glas 2 El. Ol

1 El. Zitronensaft 1/4 | trockener Weil3wein,
Salz ersatzweise Huhnerbriihe
2 Tomaten

1 Pr. Gewdlrznelken

Die Pilze putzen, eventuell kurz abspulen. Gré3ere Pilze halbieren oder vierteln. Die Pilze
mit dem Zitronensaft mischen.

Die Tomaten mit kochendem Wasser uberbriihen, kalt abschrecken und h&uten. Die
Tomaten klein wirfeln, dabei die Stielansatze entfernen. Die Zwiebeln schalen.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin unter Riihren bei mittlerer Hitze etwa 2
Min. braten.

Die Pilze dazugeben und kurz mitbraten. Die Tomaten, den Wei3wein und die Pfefferkdrner
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untermischen. Die Pilze mit Salz, den Gewlrznelken und dem Zimt wiirzen und zugedeckt
bei mittlerer Hitze etwa 15 Min. schmoren.
Eventuell noch mit Salz abschmecken, in eine Schiissel geben und abkihlen lassen.

4.38 Porreesuppe mit Lachsschinken

500 g Porree Pfeffer, frisch gemahlen

30 g Butter oder Margarine Muskatnuss, frisch gerieben
1/2 | Rindfleischbrihe (Instant) 100 g Lachsschinken

100 g Krauterschmelzkése 1 Bd. glatte Petersilie

1/8 1 Sahne

Salz

Porree putzen, grundlich waschen und in Ringe schneiden. In Butter oder Margarine
andunsten. Mit der Brihe auffullen und ungefahr 15 Min. leise kochen lassen.

Etwa 1/4 des Porrees herausnehmen und zur Seite stellen. Den restlichen Porree in der
Suppe mit dem Schneidstab des Handrihrers plrieren. Kase und Sahne zugeben und alles
einmal aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat herzhaft abschmecken.
Lachsschinken in feine Streifen schneiden. Die Petersilie hacken. Zusammen mit dem
Restlichen Porree in die Suppe geben und servieren.

Pro Portion: ca. 451 kcal (1891 kJ)
Zubereitungszeit25 Min.

4.39 Potage au cresson

400 g mehligkochende Kartoffeln 1 Beet Kresse

1 Stg. Porree 100 g Créme fraiche
2 Mohren Gemiusebrihg Instant
200 g Brokkoli

1Tl Salz

Die Kartoffeln schalen, waschen und wirfeln. Den Lauch putzen, waschen und in Ringe
schneiden. Die Mdhren schéalen, waschen und wirfeln. Den Brokkoli putzen, waschen und
in Stlicke schneiden. Das Gemuse mit Wasser bedecken, Salz zugeben und zugedeckt ca.
40 Min. bei schwacher Hitze kochen lassen.

Die Kresse vom Beet schneiden, waschen und abtropfen lassen.

Das Gemdise pirieren, mit Créme fraiche verriihren und noch mal erhitzen. Die Kresse
unter die Suppe rihren und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Gemusebrihe abschmecken.
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4.40 Safran-Gemusesuppe mit Grinkern

40 g Griinkern, geschrotet 1 Pr. Pfeffer

11 Gemusebrihe 1 Pr. Muskatnuss, frisch gerieben
120¢ Mohren . Fur die Garnitur:

80 g Fruhlingszwiebeln Kerbel

150 g Wirsing

Sauerampfer oder

1 El. Butter andere Krauter

1 Pr. Safran, gemahlen
1 Msp. Vollmeersalz

Griunkern in heiRem Topf anrgsten und in 80 ml Gemdusebrihe garen.

Mohren in kleine Wirfel, Frihlingszwiebeln in Rélichen und Wirsing in Streifen schnei-
den. Die Mohren in Butter andunsten, Wirsing und Frihlingszwiebeln kurz mitdinsten,
Safran hinzufligen und mit heil3er Gemisebrihe auffillen. Die Suppe sollte nur garziehen,
nicht kochen. Mit Pfeffer, Vollmeersalz und Muskatnuss abschmecken.

Krauter in Streifen schneiden, Suppe in Tellern anrichten, Griinkern zufiigen und mit den
Krautern garnieren.

4.41 Salat-Suppe

1 Zwiebel 1/8 | WeiBwein, trocken
2 Mohren 3/4 | Gemusebriihe

1 Petersilienwurzel Salz

1 Stg. Lauch Pfeffer

1 Kopf Eichlaubsalat Cayennepfeffer

2 El. Olivendl 1 Fruhlingszwiebel

100 g Créme fraiche

Zwiebel, Mohren, Petersilienwurzel schalen, 1 Méhre zur Seite legen, das restliche Gemuise
warfeln. Lauch waschen, putzen, in feine Ringe schneiden. Salat putzen, waschen, die
Blatter in Streifen schneiden. Eine Hand voll zur Seite legen.

Ol in einem Topf erhitzen, das vorbereitete Gemiise darin ca. 10 Min. diinsten. Créme
fraiche, Weilwein und Briihe zugiel3en und die Suppe 20 Min. leicht kochen lassen. Die
Suppe pirieren, erhitzen, abschmecken.

Die Fruhlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Die lbrige M6hre
fein raspeln. Die Suppe mit Zwiebelringen, Mohrenraspeln und Salatstreifen anrichten.
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4.42 Scharf-saure Suppe mit Tofu

300 g Tofu 1 El. Sake

3 getrocknete Pilze 1 Pr. Pfeffer
1 St. Bambussprossen
150 g Schweinefleisch

Gewlrze
2 El. Maisstarke

1 St. Ingwer, kleines 3 El. Wasser
1 Zwiebel ) 1 El. SojasoRe
6 Tas. Huhnerbrihe 1 Pr. Pfeffer
1Ei _ 1 Pr. Cayennepfeffer
1 Bd. Schnittlauch 2 El. Essig
Marinade 2Tl Ol
1 El. Maisstéarke
1 El. SojasolRe

Die Pilze in wenig heiBem Wasser aufweichen, was etwa 20 Min. dauert. Marinade
herstellen. Fleisch in feine Streifen schneiden und ungefAhiStd. marinieren.
Bambussprossen, Pilze und Tofu in feine Lamellen schneiden, Ingwer und Zwiebel schélen
und fein hacken, den Schnittlauch waschen und in Rdéllchen schneiden. Das Ei in einem
separaten Schisselchen verquirlen.

In einer Pfanne die Briihe zubereiten. Wenn sie heild ist, zuerst Gemiuse, Tofu und Pilze
hineingeben, dann das Schweinefleisch Stuck fur Stick. Aufpassen, dass die Fleischstiicke
nicht zusammenkleben. 5 Min. kochen lassen.

Maisstéarke in 3 El. kaltem Wasser anriihren und zusammen mit den Gewdrzen in die Suppe
geben. Weitere 5 Min. kochen lassen.

Mit Schnittlauch bestreuen und servieren. Diese Suppe muss sehr scharf, sehr sauer und
sehr heifl} sein!

4.43 Scharfe Gemusesuppe (Acilisebze Corbasi)

1 Gemisezwiebel

4 EI. Olivendl

1 scharfe Peperonischote
1 Lorbeerblatt

2 Zwg. Thymian

200 g Staudensellerie
500 g Weif3kohl

200 g Mohren

150 g Porree

1.5 I Gemuisebrihe (Instant)
100 g Reiskornnudeln

oder andere Suppennudeln
Cayennepfeffer

Salz

Zucker

Muskat

1 Bd. glatte Petersilie

200 g Schmand

1 Knoblauchzehe, zerdriickt
Salz
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Gemiusezwiebel abziehen, in Wirfel schneiden, in Olivendl glasig dinsten. Peperonischote
aufschlitzen, waschen, dabei entkernen, (mit Handschuhen arbeiten!) in Streifen schneiden.
Lorbeerblatt und Thymian zusammenbinden, Staudensellerie putzen, waschen in dinne
Scheiben schneiden. Weil3kohl putzen, waschen in feine Streifen schneiden. Mdhren
schélen, waschen, fein stifteln. Porree putzen, der Lange nach halbieren, waschen, fein
schneiden.

Das vorbereitete Gemuse und das Krauterstraul3chen zur Zwiebel geben, andiinsten. Gemu-
sebriihe zugiel3en, alles ca. 20 Min. bei schwacher Hitze kochen. Reiskornnudeln einrihren,
noch 10 Min. kochen. Mit Cayennepfeffer, Salz, Zucker und Muskat abschmecken.
Petersilie hacken, die Halfte davon in die Suppe riihren. Schmand, Knoblauchzehe und Salz
verrthren, portionsweise auf die Suppe geben. Mit restlicher Petersilie bestreut servieren.

4.44 Soup au pistou

Suppe: Salz
1 Stg. Lauch, halbiert, in Streifen Pfeffer
150 g grtine Bohnen

Pistou (Basilikumtunke)
1 gross. Bund Basilikum
6 Knoblauchzehen
100 g geriebener Hartkése
Olivendl

3 Tomaten

150 g weil3e Bohnen

125 g Méhren, in Wrfeln
250 g Kartoffeln, in Wirfeln
Gemiusebriihe

100 g Hérnchennudeln

Suppe: Lauch halbieren und in Streifen, griine Bohnen in mundgerechte Stiicke schneiden.
Tomaten uberbriihen, abziehen und in Wirfel schneiden. Bohnenkerne, Mdhren, Kartof-
feln, Lauch, grine Bohnen und Tomaten in Gemusebrihe garen. 10 Min. vor Ende der
Garzeit (nach ca. 30 Min.) die Hoérnchennudeln zugeben. Den etwas dicklichen Eintopf mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Suppe auf Teller verteilen. Pistou auf die Suppe geben.
Pistou: Basilikum behutsam waschen, Bléatter abzupfen und mit Knoblauch im Mérser
zerkleinern. Kése und reichlich Olivenél dazugeben. Masse zu einem dickflissigen Brei
verriihren. Nach Belieben salzen.

Zubereitungszeitca. 60 Min.

4.45 Spargelsuppe mit Avocadocreme

650 g Spargel 30 g Butter
11 Wasser 4 gross. Sauerampferblatter
40 g Dinkel, fein gemahlen 2 reife Avocados, a ca. 250 g

1 El. Gemusebriihe, inst. 150 g Creme fraiche



4.46 SpielRchen mit Speckdatteln und Speckpflaumen 59

2 El. Zitronensaft 1 El. gehackte Petersilie
weil3er Pfeffer, frisch gemahlen
Salz

Spargel waschen, sorgféltig schélen, die holzigen Enden abschneiden. Schalen und Ab-
schnitte mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen, bei schwacher Hitze ca. 20 Min. kochen.
Inzwischen den Spargel in Stiickchen schneiden; die Spitzen beiseite legen.

Dinkel in einem zweiten Topf trocken bei stdndiger Bewegung leicht anrdsten, bis er
duftet.

Die Spargelbrihe durch ein Sieb zuschuitten, unter Rilhren zum Kochen bringen. Gemu-
sebriihe und Butter zugeben. Die Spargelstiickchen darin ca. 10 Min. kochen, dann die
Spargelspitzen zugeben und weitere 5 Min. garziehen lassen.

Sauerampfer in ganz feine Streifen schneiden. Avocado der Lange nach halbieren, den
Kern entfernen, das Fruchtfleisch mit Créme fraiche und Zitronensaft purieren. Die Suppe
von der Kochstelle nehmen. Die Avocadocreme und die Sauerampferstreifen einriihren.
Mit Pfeffer und Salz abschmecken! Sofort mit Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabeb Portionen

4.46 Spiel3chen mit Speckdatteln und Speckpflaumen

150 g getrocknete oder frische Datteln ~ Scheiben

150 g Kurpflaumen (gegebenenfalls andesehwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
Trockenpflaumen) Holzzahnstocher zum Feststecken
500 g durchwachsener Speck in dinnen

Die Datteln und die Kurpflaumen, falls nétig, von den Kernen befreien. Kurpflaumen
braucht man nicht einzuweichen. Wenn Sie statt der Kurpflaumen andere Trockenpflaumen
verwenden, diese 5-4 Std. einweichen.

Von den Speckscheiben die Schwarte mit einem scharfen Messer abschneiden.

Um jede Dattel und jede Kurpflaume eine Scheibe Speck wickeln und mit einem Zahn-
stocher so feststecken, dass der Speck befestigt ist und der Zahnstocher gleichzeitig zum
Anfassen dient.

Die Roéllchen in einer grof3en, moglichst beschichteten Pfanne ohne Fett bei mittlerer Hitze
rundum knusprig ausbraten, aus der Mahle pfeffern und gleich heil3 servieren.

Garzeit:etwa 15 Min.
Vorbereitungszeitetwa 20 Min.
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4.47 Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci)

2 El. Butter weiler Pfeffer, frisch gemahlen

2 Knoblauchzehen 1 Pr. Muskatnuss, frisch gerieben
400 g Blattspinat 2 Tl. Zitronensaft

200 g Sahne 4 El. Parmesan, frisch gerieben
3/4 | Fleisch- oder Gemusebriihe 4 Eigelb

Salz

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Butter in einem grof3en Topf erhitzen und die
Zwiebel darin weich dinsten. Die Knoblauchzehen schélen und dazudriicken.

Den Spinat verlesen, von den Stielen befreien, griindlich waschen und in den Topf geben.
Bei schwacher Hitze etwa 3 Min. dinsten. Mit der Sahne und der Brihe aufgieRen und
etwa 10 Min. kdcheln.

Den Spinat mit dem Purierstab oder im Mixer fein zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer, dem
Muskat und dem Zitronensaft wirzen. Den Parmesan unterriihren und die Suppe aufwallen
lassen.

Die Spinatrahmsuppe in vier Suppenteller verteilen und jeweils in die Mitte | Eigelb gleiten
lassen.

4.48 Steinpilzsuppe

15 g Steinpilze, getr. 30 g Kartoffelptreepulver
3/4 | Brihe Salz

50 g Zwiebeln Pfeffer, frisch gemahlen
20 g Butter oder Margarine 1 Bd. glatte Petersilie

1/4 | Schlagsahne

Steinpilze im Sieb unter kaltem Wasser abbrausen, 1 Std. in heil3er Brihe einweichen.
Zwiebeln pellen, fein wirfeln und im Fett glasig dinsten. Steinpilze mit Briihe zugiel3en,

20 Min. kochen lassen.

Sahne zugiel3en, die Suppe nochmals aufkochen lassen. Pireepulver hineinstreuen, dabei
standig mit einem Schneebesen umrihren. Suppe mit Salz und Pfeffer wirzen.

Petersilie von den Stangeln zupfen, fein hacken und tber die Suppe streuen.

Zubereitungszeits0 Min.
Pro Portion ca.:290 kcal / 1213 kJoul, Eiweil3: 4 g, Fett: 25 g, Kohlenhydrate: 11 g
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4.49 Teigtdschchen mit Thunfisch-Olivenfillung

Fur den Teig 1 Dos. Thunfisch im eigenen Saft (150 g
150 g kalte Butter netto)
1/2 Tl. Salz 80 g mit Paprika geftllte Oliven
250 g Mehl Pfeffer, frisch gemahlen
5 El. Milch 1 Msp. Cayennepfeffer

Fiir die Fiillung 1/2 1 Olivendl zum Backen

Die Butter in kleine Wirfel schneiden und in eine Schissel geben. Das Salz, das Mehl und
die Milch hinzufiigen und alles mit den Handen zu einem geschmeidigen Teig verkneten.
Zugedeckt etwa 30 Min. kalt stellen.

Den Thunfisch in einem Sieb gut abtropfen lassen, dann in eine Schissel geben und mit
zwei Gabeln zerpflicken.

Die Oliven abtropfen lassen und quer in schmale Scheiben schneiden, unter den Thunfisch
mischen und die Masse mit Pfeffer und dem Cayennepfeffer wiirzen.

Den Teig auf einer bemehlten Flache messerriickendick ausrollen. Mit einem Ausstecher
oder einem Glas Kreise von etwa 8 cm Durchmesser ausstechen.

Auf jeden Kreis ein Haufchen Fillung setzen und die Kreise zusammenklappen, so dass
halbrunde Taschchen entstehen. Die Rander mit einer Gabel fest andriicken.

Das Olivendl in einem kleineren Topf erhitzen. Die Taschchen darin portionsweise je etwa
5 Min. goldgelb ausbacken. Herausnehmen und auf Kiichenkrepp abtropfen lassen.
Ergeben etwa 20 Stick.

Hinweis: Der Teig loste sich im heiRBen Ol auf (groRe Schweinerei). Wir haben die Taschen
dann in einer beschichteten Pfanne vorsichtig gebraten.

Backzeit:etwa 10 Min.
Ruhezeitetwa 50 Min.
Vorbereitungszeitetwa 40 Min.

4.50 Wirsingsuppe mit Sonnenblumenkernen

Suppe 1/4 TI. Meersalz
200 g Wirsing, grob gewdrfelt 1 Pr. Pfeffer
1/2 gewurfelte Zwiebel 1 Pr. Muskat
70 g Kartoffelwirfel, mehligkochend Garnitur
1 Knoblauch"zehe,"grob geschnitten 2 El. Joghurt
350 ml Gemusebrihe 1 El. Sonnenblumenkerne, gedarrt
50 ml Sahne

Gemise in der Brihe etwa 10 Min. zugedeckt weich kochen, plrieren, mit Sahne verfei-
nern und mit den Wirzzutaten abschmecken. Suppe mit einer kleinen Joghurthaube und
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gedarrten Sonnenblumenkernen garnieren.

Zubereitungszeitl5 Min.

4.51 Zucchini-Cremesuppe

500 g Zucchini 75 g Zwiebel

2 Knoblauchzehen 3/4 | Wasser

1 TI. Brihe 1 TI. Vollmeersalz
250 g Zucchini 100 g Creme fraiche

Pfeffer, frisch gemahlen

Zucchini mit der Schale in Stlicke schneiden, Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln und
mit Wasser, Brithe und Salz 15 Min. kochen. Von der Kochstelle nehmen und eine rohe
Zucchini mit der Schale hineinreiben. Mit einem Passierstab Suppe fein mixen. Creme
fraiche unterziehen und mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

452 Zwiebelkrustchen

300 g Zwiebeln 2 El. saure Sahne oder Schmand

Salz 100 g mittelalter Goudakése, gerieben
weil3er Pfeffer, frisch gemahlen Butter

3 El. Mehl

3 Eier

Zwiebeln in sehr feine Wrfel schneiden, mit wenig Salz und Pfeffer wiirzen und mit Mehl
bestauben. Eier, Sahne oder Schmand und K&se unterriihren.

Butter erhitzen, Zwiebelmasse mit einem Teel6ffel in die Butter geben und goldgelbe
Platzchen backen.

Die Kristchen warm zu Bier servieren.
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5.1 Brokkoli-Spinat-Gratin

1 kg Spinat

Salz

2 klein. Schalotten

40 g Margarine

200 g gekochter Grinkern
250 g Sahne

63

500 g Brokkoli

1/4 | Gemusebrihe
2 cl trockener Sherry
2 cl Sherryessig

3 verquirlte Eigelb
200 g Emmentaler

Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Den Spinat putzen, waschen und in kochendem Salzwasser 1 Min. blanchieren. In kaltem
Wasser kurz abschrecken, dann gut ausdriicken. Die Schalotten schéalen und fein hacken.
Das Fett in einem Topf erhitzen und die Schalotten darin anschwitzen. Den Spinat
hinzuflgen, kurz andinsten, dann den Grunkern und die Halfte der Sahne dazugeben und
mit Pfeffer und Muskatnuss wirzen.

Den Brokkoli putzen und in kleine Rdschen zerteilen, in kochendem Salzwasser blanchie-
ren.

Brihe, die restliche Sahne, Sherry und Essig in einem kleinen Topf um ein Drittel einko-
chen lassen. Vom Herd nehmen und die Eigelbe untermischen.

Die Spinatmischung in eine feuerfeste Auflaufform flllen und den gut abgetropften
Brokkoli darauf verteilen. Den Kéase grob reiben und die Oberflache damit bestreuen. Mit
der Sahne-Eier-Sauce begiel3en.

Das Gratin auf der oberer Schiene unter dem Grill einige Min. gratinieren.

5.2 Erbsensuppe

500 g ungeschalte Erbsen Salz

2 | Wasser oder Briihe 250 g geschalte Kartoffeln
1 Suppengrin Basilikum

500 g Schweinefleisch Majoran

(Rippchen, Bauch oder Eisbein)
Speckschwarten

Erbsen am Abend vor der Zubereitumgd | Wasser einweichen.

Suppengrin putzen, waschen zerkleinern. Fleisch waschen. Erbsen im Einweichwasser mit
Suppengrin, Fleisch, Speckschwarten und Salz ankochen, 50-80 Min. fortkochen. Kartof-
feln in Stiicke schneiden, zugeben, 10-15 Min. ankochen und 10 Min. in der Nachwarme
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fertig garen. Mit Gewirzen abschmecken und mit gerésteten Semmelbréckchen anrichten.
Fleisch im Ganzen lassen oder klein geschnitten als Einlage in die Suppe geben.

Tipp: Geschélte Erbsen verwenden, dann entféllt das Einweichen.

Veradnderung: Suppe passieren, dazu Fleischeinlage vorher herausnehmen und nach dem
Passieren wieder in die Suppe geben.

5.3 Gratinierte Spatzle

500 g griiner Spargel Cayennepfeffer
200 g Champignons 100 g Sahne

1 El. Zitronensaft 150 g Mozzarella
1 Bd. Fruhlingszwiebeln 250 g Spatzle

1 Bd. Petersilie
weil3er Pfeffer, frisch gemahlen

Den Spargel nur am unteren Ende dinn schédlen, waschen, in Stlicke schneiden. Den
Spargel in kochendem Salzwasser ca. 3 Min. blanchieren. Die Spargelstiicke mit einem
Schaumloéffel aus der Garflissigkeit nehmen, abtropfen lassen und in eine feuerfeste Form
geben. Das Kochwasser fir die Spatzle auftheben.

Die Pilze putzen und evtl. kalt abspilen, dann vierteln, mit Zitronensaft mischen, damit
sie sich nicht zu stark verfarben. Die Frihlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe
schneiden. Die Petersilie waschen, trocken schwenken. Einen Teil beiseite legen, den Rest
fein hacken.

Das Spargelwasser zum Kochen bringen, die Spatzle darin garen, dann auf ein Sieb gielRen
und abschrecken. Die Spéatzle mit den Pilzen, den Frihlingszwiebeln und der gehackten
Petersilie zum Spargel in die Form geben. Alles mischen und mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer wiirzen. Die Sahne angiel3en.

Den Mozzarella abtropfen lassen, in dinne Scheiben schneiden und auf den Spatzle
verteilen. In der Mitte des Backofens bei 220 ca. 30 Min. backen, bis die Oberflache
schon gebraunt ist.

Kurz vor Ende der Garzeit die restliche Petersilie fein hacken. Die Spatzle damit bestreut
servieren.

5.4 Kartoffelgratin mit Apfeln und Speck

5 gross. Kartoffeln 15 g Butter

30 g Frihstucksspeck 200 ml Bruhe (Instant)

1/2 Bd. Thymian 2 Apfel, z.B. Boskop (ca. 300 g)
100 g Zwiebeln Pfeffer

Butter fur die Form
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Kartoffeln schélen, in Salzwasser 8 Min. kochen, abgiel3en, abschrecken, und abkihlen
lassen. Frihsticksspeck fein wirfeln. Thymianblattchen grob hacken. Zwiebeln pellen und
fein wirfeln. Eine ofenfeste Form dinn ausfetten. Backofen auf®0rheizen. Den
Fruhstlicksspeck bei mittlerer Hitze glasig braten. Thymian untermischen, kurz anbraten.
Butter zugeben, schmelzen. Die Zwiebeln darin goldgelb andiinsten. Brihe zugiel3en,
einmal aufkochen.

Die Kartoffeln in dinne Scheiben schneiden und leicht flach gedriickt so in die Form legen.
Dass noch Liicken fir die Apfel bleiben.

Apfel schalen, vierteln, entkernen, in Scheiben schneiden und zwischen die Kartoffelschei-
ben legen. Die Bacon- Briihe dartber verteilen. Die Kartoffeln im vorgeheizten Backofen
auf der 2. Einschubleiste von oben bei 2D@a. 20 Min. backen. Danach evtl. noch 1-2
Min. unter dem Grill braunen. Pfeffer Uberstreuen und servieren.

5.5 Lamm-Wirsing-Topf

500 g Lammfleisch 1 kg Wirsingkohl

2 EL Ol 250 g M6hren

150 g Zwiebeln 375 g Fleischbriihe (Instant)
Salz 4 EI. Essig

Pfeffer 1 El. Zucker

2 Tl Curry

Lammfleisch in Wurfel schneiden und in heiRem Ol rundherum anbraten. Zwiebeln
schélen, fein wirfeln dazugeben und Farbe annehmen lassen. Salzen und pfeffern, mit
Curry wirzen. 125 ml Wasser zugiel3en und zugedeckt ca. 20 Min. garen lassen.

In der Zwischenzeit den Wirsing und die M6hren putzen und waschen. Wirsing in Streifen,
Mohren in Scheiben schneiden. Gemuise zum Fleisch geben, ca. 3 Min. andinsten. Mit
Fleischbrihe auffullen. Abschmecken. 20-30 Min. garen. Evtl. nachwurzen.

5.6 Libanesischer Lammauflauf

500 g Kartoffeln schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

3 El. Olivendl 1 unbehandelten Zitrone, abgeriebene Scha-
1 gross. Zwiebel le von

2 Knoblauchzehen 3 gross. Fleischtomaten

2 Bd. glatte Petersilie 1 klein. Dose geschélte Tomaten

600 g Lammhackfleisch

Salz

Die Kartoffeln schalen, mit dem Gurkenhobel in sehr feine Scheiben schneiden und in 2
Essloffeln Olivendl unter stetem Wenden anbraten. Beiseite stellen.
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Die Zwiebel schélen und sehr fein hacken. Mit dem Knoblauch ebenso verfahren. Die
Petersilie abbrausen, von den Stangeln zupfen und grob hacken. Alles gut mit dem
Hackfleisch mischen. Die Masse mit Salz, Pfeffer und abgeriebener Zitronenschale kréftig
wirzen.

Das restliche Ol in eine Auflaufform geben, das Hackfleisch einfiillen und zugedeckt im
auf 200 C vorgeheizten Backofen 30 Min. schmoren lassen.

Inzwischen die Tomaten tberbriihen, hduten und in Scheiben schneiden.

Das Hackfleisch aus dem Ofen nehmen. Die Kartoffeln darauf schichten. Die Dosentoma-
ten samt Saft und /B | Wasser daruber gie3en. Mit den Tomatenscheiben belegen. Bei
250°C nochmals 40 Min. Uberbacken. Mit frischem Fladenbrot servieren.
Feinschmeckertipp: Anstatt Kartoffeln kénnen auch Zucchini verwendet werden. Die
Petersilie kann man durch frische Minze ersetzen.

Zubereitungszeitca. 1 /2 Std.
590 kcal / 2480 kJoul

5.7 Linseneintopf

500 g Linsen 300 g Kartoffeln

300 g geraucherter Speck 1 Bd. Petersilie
Tomatenmark 1 Zwg. Liebstockel

1/2 | Fleischbriihe 4 geraucherte Mettwirstchen
2 Mohren Essig

2 Zwiebeln Salz

2 Stangen Lauch weil3er Pfeffer

1/4 Sellerieknolle

Die Linsen waschen. Mit Speck und etwas Tomatenmark in der Fleischbriihe und reichlich
Wasser zum Kochen bringen und 60 Min. kdcheln lassen. Das Gemiise schélen oder putzen,
waschen und klein schneiden, die Kartoffeln schalen und wirfeln. Zu den Linsen geben
und etwa 20 Min. weich garen.

Die Krauter waschen und hacken, Die Mettwirste in Scheiben schneiden, den Speck
herausnehmen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Alles zu den Linsen geben und kurz
aufkochen lassen. Mit Essig, Salz und Pfeffer abschmecken.

5.8 Nudelauflauf mit Spinat

1 Pkg. TK-Blattspinat (300 g) 250 g griine Bandnudeln
65 g Butter oder Margarine 1 EL Ol
Salz 250 g Zwiebeln

Pfeffer, frisch gemahlen 500 g gemischtes Hack



5.9 Paella Mixta 67

1 Dos. Tomaten (420 g Ew.) BechamelsoR3e
2 El. Senf 3 El. Mehl
Fett fir die Form etwas Milch

Schmelzkase
250 g Gouda in Scheiben

Spinat mit wenig Wasser und 15 g Butter oder Margarine im Topf bei milder Hitze
auftauen, salzen, pfeffern.

Nudel in 3 | Salzwasser und Ol in 7-8 Min. bissfest kochen, im Sieb abschrecken, abtrop-
fen.

Die gewirfelten Zwiebeln in 20 g Butter oder Margarine glasig dinsten. Hack zugeben,
andunsten. Abgetropfte Tomaten grob wirfeln, zum Fleisch geben. Mit Salz, Pfeffer, Senf,
Thymian wirzen, offen 10 Min. kochen.

Mehl in restlicher Butter oder Margarine anschwitzen, mit Milch auffillen, unter Rihren 5
Min. kochen, Schmelzkase darin schmelzen, pfeffern.

Auflaufform (3 | Inhalt) fetten. Hélfte der Nudeln, Hack, Spinat, Sof3e und wieder Nudeln
einschichten. Kése darauflegen.

Auflauf im Backofen auf der mittleren Einschubleiste bei®ZDQGas Stufe 3) 35-40 Min.
Uberbacken.

Mengenangabeb Portionen
Zubereitungszeit45 Min.
Pro Portion ca.:945 kcal / 3953 kJoul

5.9 Paella Mixta

Picada Fumet
Olivenol 400 g Fischstlicke
2 Bd. Petersilie Paella

1 Knoblauchknolle
100 g Mandeln

Sofrito
Olivenol
1 kg geschalte Tomaten
Zwiebeln
Salz
Pfeffer

Vorher zu vorbereiten:

-Picada: Eine Mischung von rohen Olivendl, klein gehackter Petersilie, klein gehackten

400 g Huhnchen

400 g Schweinefilet

3 grune Paprikaschoten
200 g Tintenfisch

evtl. Erbsen

Zwiebeln

1 Dos. Muscheln

1 Dos. Garnelen



68 5 EINTOPFE, AUFLAUFE, GRATINS

Knoblauch und klein gehackte Mandein.

-Sofrito: In eine Pfanne mit Olivendl, bei kleinen Feuer, geschélte rote Tomaten (klein
geschnitten) und Zwiebeln (klein geschnitten) so lange braten, bis man eine dunkelrote
Farbe hat und dann purieren. (Salz und Pfeffer nach Geschmack).

-Fumet: Mit verschiedenen Fischsticken eine Fischbrihe mit viel Wasser kochen. (Salz
und Pfeffer nach Geschmack).

Die Paella: Zuerst in eine grol3e Bratpfanne (Paellera) Olivenél vorwarmen und das Fleisch
braten, bis es eine schone Farbe hat. Kurz bevor das Fleisch fertig gebraten ist mussen
Sie schon die griine Paprikaschoten, klein geschnitten, dazu geben. Wenn das Fleisch
und die Paprikaschoten fast fertig sind, die Tintenfische in Stiicke geschnitten auch dazu
geben. Nach 4-5 Min. flgen Sie die rohe Reiskérner dazu und mischen das Ganze mit
einen Holzl6ffel.(3 Min. so lassen bis der Reis Geschmack bekommt). Anschlie3end den
"Sofrito" einschitten und zusammen mischen und kurz danach den "Fumet" und kochen
lassen. Wahrend die Paella kocht (20 Min.) ein bisschen "Picada” zufiigen und zuletzt die
Garnelen auf die Oberflache dazulegen. Um die Paella schéner zu machen, kann man auch
rote Paprikaschoten dazulegen (aus Dose geschélt und gekocht)

Mengenangabel?2 Portionen

5.10 Rheinischer Apfelauflauf

750 g sauerlicher Apfel 100 g Hartweizengriel3

1/4 | trockener WeiBwein, knapp 50 g Butter

1 Zitrone, Saft von 1 unbehandelten Zitrone, abgeriebene Scha-
50 g kernlose Sultaninen le von

60 g Zucker 4 Eier

1 Pkg. Vanillinzucker 2 El. Semmelbrosel

3/4 | Milch 4 El. Créme fraiche

1 Pr. Salz

Die Apfel schalen und mit einem Apfelausstecher die Kerngehause entfernen. Apfel dann
in diinne Scheiben schneiden. In einer Schiissel mit WeilRwein, Zitronensaft und Sultaninen
mischen und zugedeckt | Std. ziehen lassen. Nach 30 Min. die Halfte des Zuckers und den
Vanillinzucker driiberstreuen.

In der Zwischenzeit die Milch mit dem Salz aufkochen. Unter stdndigem Riihren den Griel3
einrieseln lassen. Bei ganz schwacher Hitze in 10 Min. ausquellen, dann etwas abkihlen
lassen. Eine Auflaufform mit Butter einfetten, die restliche Butter zusammen mit dem
restlichen Zucker unter den Griel3 mischen. Die Eier trennen und die Eigelb ebenfalls in
den Griel3 rihren. Eiweil3 mit einigen Tropfen Eiswasser zu schnittfestem Schnee schlagen
und locker unter die GrieRmasse heben.

Die Auflaufform mit den Semmelbréseln ausstreuen und gut die Halfte der GrieBmischung
hineingehen. Darlber die Apfelscheiben mit der Weinmischung geben und mit dem
restlichen Griel3 bestreichen. Die Form in den auf°€2QGas Stufe 4) vorgeheizten
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Backofen schieben. Nach 5 Min. auf 20X Gas Stufe 3) herunterschalten und den Auflauf

mit der Créme fraiche bestreichen. Noch 20 Min. Uberbacken, heil servieren.

Nach Belieben mit Zimtzucker bestreuen und halbsteif geschlagene Sahne oder VanillesoRe
dazu reichen.

5.11 Spaétzle-Lauch-Auflauf

500 g Spatzle 200 g gekochter Schinken in dickeren Schei-
Salz ben

2 Stangen Porree 150 g geriebener Emmentaler

Pfeffer

2 El. Butter

Die Spatzle in kochendem Salzwasser nach Packungsangabe garen. In einem Sieb abtropfen
lassen.

Inzwischen die Porreestangen putzen, langs aufschlitzen, waschen und in feine Ringe
schneiden. In einer Pfanne 1 Essldffel Butter erhitzen und die Porreeringe darin 3 Min.
dunsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Schinken vom Fettrand befreien und in schmale
Streifen schneiden. Zu dem Porree in die Pfanne geben und unterriihren.

Den Backofen nun auf 20Q vorheizen.

Eine Auflaufform mit der restlichen Butter einfetten. Die Spéatzle abwechselnd mit der
Porree-Schinken-Mischung einfillen und jede Schicht gleichmé&Rig mit Kase bestreuen.
Die oberste Schicht soll aus viel Kase bestehen.

Den Auflauf auf mittlerer Schiene in den Backofen schieben und in etwa 15 Min. Uber-
backen, bis der Kase schon geschmolzen ist. Mit Salat servieren.

5.12 Spanischer Kaseflan

2 rote Paprikaschoten 1/2 TI. Oregano

2 grune Paprikaschoten Salz

2 Gemusezwiebeln 1 Pr. Rosenpaprika

1/4 | Fleischbriihe schwarzer Pfeffer, grob gestol3en
1/41Weilwein nach Belieben:

Margarine zum Einfetten Knoblauchpulver oder
5 Scheib. WeilRbrot (ca./2 cm dick) 1 Knoblauchzehe, zerdriickt

300 g Butterkase, milder, oder junger Goug g dellenfilets aus dem Glas, evtl. mehr

dakase am Stick 12 Oliven, griine oder schwarze
2 B. Creme fraiche, 4 200 g

4 Eier
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Von den Paprikaschoten die Stangelanséatze und einen kleinen Deckel abschneiden. Kerne
entfernen und die Schoten waschen.

Gemisezwiebeln schélen und in dinne Ringe schneiden, ebenso die Paprikaschoten.
Fleischbrihe mit Wein zum Kochen bringen. Paprika- und Zwiebelringe hineingeben und
bei mittlerer Hitze glasig kochen. In ein Sieb schiutten und das Gemuise gut abtropfen
lassen.

Eine halbhohe feuerfeste Form mit Margarine einfetten. Brotscheiben entrinden und die
Scheiben so zurechtschneiden, dass der Boden der Form bedeckt ist.

Butter- oder Goudaké&se entrinden und auf dem Hobel in diinne Scheiben schneiden.
Abwechselnd Kasescheiben und Gemduseringe in die Form geben, mit K&se abschlie3en.
Creme fraiche mit den Eiern gut verquirlen, mit Oregano, Salz, Rosenpaprika, Pfeffer und
eventuell Knoblauch pikant abschmecken. Uber die letzte Lage Kése gieRen.
Sardellenfilets unter flieRendem kalten Wasser kurz abspuilen und trockentupfen. Die Filets
rautenformig auf den Kése legen, in jeden Zwischenraum eine Olive geben.

Den Kéaseflan auf der Mittelschiene im vorgeheizten Backoferf ()8€a. 45 Min. stocken

lassen. Die Oberflache soll eine goldgelbe Farbe haben. Den Flan in der Form servieren.

5.13 Weil3e Bohnensuppe mit Lammfleisch

375 g weil3e Bohnen 100 g Sellerie

2 | Wasser 1 Petersilienwurzel

Salz 1 Stg. Lauch

Bohnenkraut 250 g geschalte Kartoffeln
375 g Lammrippchen Petersilie

3 Mohren

Bohnen am Abend vor der Zubereitung in 2 | Wasser einweichen. Mit dem Einweichwasser,
Salz und Bohnenkraut ankochen, 50 Min. fortkochen und 10 Min. in der Nachwarme fertig
garen.

Fleisch waschen und im Ganzen oder geteilt zugeben.

Mohren und Sellerie schélen, Petersilienwurzel und Lauch putzen, alles waschen und klein
schneiden. Kartoffeln in Stiicke schneiden. Gemuse und Kartoffeln in die Suppe geben,
aufkochen und fortkochen, bis das Fleisch weich ist.

Mit zerkleinerter Petersilie bestreut servieren.

5.14 Wirsing-Gemuse-Topf

1 Wirsingkohl (1 kg) 3 Kartoffeln
4 Moéhren 2 Steckriiben
4 Selleriestangen 2 Porreestangen
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300 g Rosenkonhl 1| Fleischbriihe (Instant)
2 gross. Zwiebeln Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

5 El. Olivendl

4 geschélte Tomaten

Das Gemiise sorgfaltig putzen und waschen. Die &uReren Wirsingkohlblatter entfernen, die
Ubrigen Blatter in Streifen schneiden und 4 Min. blanchieren. Karotten schélen, in Scheiben
schneiden. Geschalte Kartoffeln und Steckriiben in kleine Stlickchen, Stangensellerie in ca.
1 cm breite Scheiben und Porree in Ringe schneiden.

Zwiebeln und Knoblauch schélen, Zwiebeln in diinne Spalten, Knoblauch klein schneiden,
und in einem Topf bei niedriger Hitze im Ol andiinsten. Das andere Gemise zufligen,
dunsten lassen und dabei standig umriihren. Tomaten hacken, untermischen und in dinnem
Strahl die Briihe angiel3en, pfeffern und ca. 75 Min. kochen lassen, salzen.

Gemise auf einer Schaumkelle abtropfen lassen und auf eine vorgewarmte Platte geben.
Den Fond bei starker Hitze eindicken lassen, Uber das Gemiise gief3en und sofort servieren.
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6 Kartoffel-, Gemiisegerichte

6.1 Auberginen Krung Thep

2 Tas. Auberginen, klein geschnitten 1 Tas. Gemusebrihe

2 Knoblauchzehen, frisch gepresst 1 El. Petersilie, frisch gehackt
2 Tl. Ingwerwurzel, gehackt 1 El. Currypulver

1 Tas. Zwiebel, klein geschnitten 3 EL Ol

1 Pr. schwarzer Pfeffer

Das Ol in der Pfanne erhitzen, die Auberginen sautieren und dann nach dem Abtropfen
auf einen Teller beiseite stellen. Nun in der Pfanne die Zwiebeln, den Ingwer und Knob-
lauch anbraten lassen und nach und nach die Gemusebrihe hinzugie3en. Umriihren und
anschlieRend die Auberginen wieder beigeben. Mit Curry, Pfeffer und Petersilie wiirzen
und nochmals gut umrtihren. 10 Min. auf kleiner Flamme kécheln lassen.

Mit Baguette servieren.

6.2 Austernpilze im Weinteig mit Roquefortsol3e

600 g Austernpilze 150 g Roquefort

Salz 100 ml Milch

Pfeffer, frisch gemahlen 200 g saure Sahne

2 Eier 1 TI. grine Pfefferkérner
250 ml trockener Weil3wein Fett zum Ausbacken

200 g Weizenmehl

Austernpilze putzen und den Stiel herausschneiden. GroRRere Pilze halbieren. Pilze salzen
und pfeffern.

Eier trennen. Eigelbe, Wein, Mehl und etwas Salz verriihren. Bei Bedarf noch etwas
Flissigkeit zugeben. Teig 10 Min. quellen lassen. Eiweil3e steif schlagen und vorsichtig
unter den Teig heben.

Roquefort durch ein Sieb streichen und mit Milch verrihren, saure Sahne und griinen
Pfeffer dazugeben und alles glatt rihren.

Austernpilze durch den Teig ziehen und im heil3en Fett goldbraun ausbacken. Auf einem
Kichenkrepp abtropfen lassen. Pilze mit der Roquefortsol3e servieren.

Zubereitungszeitca. 50 Min.
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6.3 Gefullte Wirsingrolle

1 klein. Wirsingkohl einige El. geriebener Parmesankase
4 Scheib. Toastbrot Salz

1 Glas Milch Pfeffer, frisch gemahlen

200 g Wurstbrat 250 ml Fleischbriihe (Instant)

100 g Schlackwurst, gehackt

1Ei

Die auReren Blatter des Wirsings entfernen. Weitere Blatter ablésen, das Herz ganz
lassen. Die dicken Blattrippen ausschneiden. Blatter und Herz waschen und ca. 7 Min. in
kochendem Wasser abbriihen, dann vorsichtig abtropfen lassen. Die Blatter zum Trocknen
auf ein Tuch legen, das Herz fein hacken.

Toastbrot klein schneiden, in einer Schissel in Milch einweichen, dann ausdriicken. Mit
Wurstbrat, Schlackwurst, Ei und Parmesankdse zum gehackten Kohl geben. Alles gut
vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Wirsingblatter auf einem Stiick Alufolie von der Mitte her so aufeinander legen, das
ein grofRes Rechteck entsteht. Die Fillung gleichmaRig darauf verstreichen, alles einrollen.
Die Rolle in Alufolie einwickeln und beide Enden gut versiegeln. Die Wirsingrolle in eine
feuerfeste Form geben. Brihe angiel3en.

Im vorgeheizten Herd bei 18Q ca. 45 Min. backen, dann 10 Min. ruhen lassen. In
Scheiben geschnitten servieren.

6.4 Rosmarinkartoffeln

2000 g Kartoffeln Salz

6 Knoblauchzehen Pfeffer
Rosmarinzweige

10 El. Olivenol

Kartoffeln schélen und in grol3e Wirfel schneiden. Knoblauch pellen und vierteln. Rosma-
rinnadeln von den Stielen zupfen/3.davon zur Seite stellen. Kartoffeln, Knoblauch und
Rosmarin in einen groRen Brater geben, Ol dariiber gieBen und kraftig mit Salz und Pfeffer
wirzen. Das Ganze im vorgeheizten Ofen bei°2085 Min. offen braten. Die knusprig
gebratenen Kartoffeln aus dem Backofen nehmen, mit den restlichen Rosmarinnadeln
bestreuen und servieren.

Mengenangabeb Portionen
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6.5 Spargel mit Nusskartoffeln und Orangensolie

500 g frischer Spargel Krautersalz

1000 ml Gemdusebrihe OrangensoRe

1T Vollrphrzucker 100 ml stiRe Sahne
500 g kleine, fest kochende Kartoffeln 2 El. Reismehl

2 El. Butter gekornte Gemusebriihe

1 El. gemahlene Haselntsse 100 ml Orangensaft, evtl. mehr

2 El. Sesamsamen , 2 hart gekochte Eier, klein gehackt
2 El. Sonnenblumenkerne, fein gehackt 1/2 Bd. Petersilie, gehackt

2 El. Kurbiskerne, fein gehackt

Spargel mit einem Sparschéler vom Kdpfchen her diinn schélen und von den Stangenenden
etwa 2 cm abschneiden. Spargel vorsichtig waschen. Gemiusebrilhe zum Kochen bringen,
Vollrohrzucker hinzufligen und den Spargel in etwa 10 Min. (Kochzeit h&ngt von der Dicke
der Stangen ab) bissfest garen. Spargel auf einem Sieb abtropfen lassen und warm halten.
Brihe fur die Sol3e auffangen.

Kartoffeln unter flieRendem Wasser birsten, gar kochen und bei Bedarf pellen (neue
Biokartoffeln mit diinner Schale mussen nicht unbedingt geschéalt werden). Butter in einem
Topf schmelzen. Haselniisse, Sesam, Sonnenblumen- und Kirbiskerne darin kurz anbraten.
Kartoffeln hineingeben, mit Krautersalz bestreuen und bei mittlerer Hitze einige Min.
leicht braten. Dabei einen Deckel auf den Topf legen und die Kartoffeln durch Schitteln
bewegen, so dass sie nicht anbrennen. (Nicht mit einem Kochl6ffel umriihren, da sonst
die Kartoffeln zerfallen kdnnen.) Kartoffeln auf der ausgeschalteten Herdplatte warm
halten. Fur die SolRe die Sahne mit dem Reismehl verriihren und aufkochen. Etwa 200
ml Spargelbrihe hinzugiel3en und die SoRe erneut aufkochen lassen. Mit Krautersalz,
gekornter Brihe und Orangensaft fruchtig-pikant abschmecken. Spargel und Kartoffeln
portionsweise auf Tellern anrichten. Petersilie mit dem gehackten Ei vermischen und tber
dem Spargel verteilen. Orangensof3e extra reichen.

Mengenangabe2 Portionen

6.6 Spargel-Garnelenragout

800 g Spargel 100 ml Weil3wein, trocken

250 ml Wasser 300 g geschélte Garnelen

1/2 Tl. Salz Salz

1 Pr. Zucker weil3er Pfeffer, frisch gemahlen
200 g suflRe Sahne Dillspitzen

150 g Créme fraiche

Spargel waschen, sorgféltig schélen, in Stlickchen schneiden, dabei die holzigen Enden
entfernen. Wasser, Salz und Zucker zum Kochen bringen. Die Spargel-Spitzen beiseite
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legen, die anderen Stiickchen in ca. 10 Min. knackig garen; herausnehmen, warmstellen.
Sahne, Créme fraiche und WeiBwein in das Kochwasser geben, auf die Halfte einkochen
lassen. Die Spargelstuckchen, Garnelen und die Spargelspitzen zugeben, 5 Min. kdcheln
lassen. Mit Salz, Pfeffer und Dillspitzen abschmecken.

Dazu passen breite grine Nudeln.

6.7 Spinatroulade

600 g Tiefkuhlspinat 4 Eiweil3

2 Brétchen 4 Eier

1 El. Semmelbrosel 4 EIl. Milch

4 Eigelb 20 g Butter

Salz 200 g Pikante van Gouda

Pfeffer 100 g Pikante van Gouda in Scheiben
Muskat

Den Tiefkihlspinat nach Packungsanweisung auftauen. Abkiihlen lassen, anschlief3end in
einem Tuch ausdriicken, so dass ca. 300 g Spinat Ubrig bleiben. Die Broétchen in Wasser
einweichen.

Ein Backblech mit Backpapier auslegen. Den Ofen auf @0@rheizen.

In einer Schiussel ausgedriickte Brétchen und Spinat mischen. Entweder durch den
Fleischwolf drehen oder mit dem Pirierstab fein zerkleinern. Semmelbrésel und Eigelb
untermischen. Mit Salz. Pfeffer und Muskat wirzen. Das Eiweil3 ganz steif schlagen und
unterheben. Den Teig auf dem mit Backpapier belegten Blech 25 x 40 cm ausstreichen und
15 Min. backen.

Das Blech aus dem Ofen nehmen und 5 Min. mit einem Tuch abdecken, den Teig auf das
Tuch stirzen. Das Backpapier abziehen.

Eier und Milch verquirlen, salzen und pfeffern. In der Butter Rihrei zubereiten. Zusammen
mit dem frisch geriebenen Kése auf dem Teig verteilen. Die Roulade aufrollen und zurtick
auf das Blech legen. Mit Kasestreifen belegen und noch einmal 10 Min. b&C 200
tiberbacken.

Tipp: Statt Ruhrei 300 g gebratenes und gewtrztes Hackfleisch einrollen.

6.8 Weilier Spargel mit Graved Lachs und Dillcreme

2 kg weil3er Spargel 1 El. Sonnenblumendl (kaltgepr.)
250 g Graved Lachs in Scheiben 1 Bd. Dill

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen 100 g Créme fraiche

1 El. Salz 1/2 Tas. Weil3wein, trocken

1/2 TI. Zucker 1/4 Tl. Salz
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1/4 TI. Zucker 1 Pr. gemahlene Muskatnuss
1 El. Sahnemeerrettich

Den Spargel waschen, am unteren Ende etwa 2 cm abschneiden und sorgféltig schalen.
Setzen Sie gleichzeitig einen hohen Topf mit Wasser, Ol, Salz und Zucker auf. Wenn das
Wasser kocht legen Sie den Spargel hinein und lassen ihn fir 10 Min. kécheln.

In der Zwischenzeit verriihren Sie kalt die Zutaten fur die Dillcreme in einer Kasserolle.
Erhitzen Sie diese und fligen Sie 2 Tassen Spargelwasser hinzu. Waschen und schnibbeln
Sie den Dill und rihren ihn ebenfalls ein. Lassen Sie die Sauce einmal aufkochen.
Schneiden Sie den Lachs in streichholzdiinne Streifen und stellen ihn als Abschlussbeilage
bereit.

Heben Sie den fertigen Spargel mit der Schaumkelle aus dem Topf, legen ihn portionsweise
auf Teller und giel3en Sie die Sauce gleichmafiig mit einer Kelle dariiber. Verteilen Sie den
Lachs auf dem Spargel. AbschlieBend Pfeffer aus der Mihle.
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7 Mehlspeisen, Nudeln

7.1 Galuschki (Gnocchi-Art aus Russland)

Teig Zum Kochen
2 Eier 5 dl Milch
1 Eigelb 5 dl Wasser
250 g Magerquark Zum Servieren
1/2Tl. Salz 150 g Speck; gewiirfelt
Muskatnuss 2 Zwiebeln
Pfeffer _ 200 g Sauerrahm
200 g Buchweizenmehl
150 g Griess

Alle Teigzutaten in der obigen Reihenfolge gut vermengen. Aus dem Teig 1 cm dicke
Rollen formen, diese in 1.5 cm dicke Scheiben schneiden. Milch und Wasser aufkochen,
die Galuschki darin ziehen lassen, bis sie an die Oberflache steigen.

Zwiebeln in Ringe schneiden, mit den Speckwirfelchen braten. Sauerrahm beifigen und
Uber die Galuschki geben. Warm servieren.

7.2 Gemuselasagne mit Spinat oder Brokkoli

100 g Butter 2 Knoblauchzehen

200 g Brokkoli 1 TI. Thymian

1 rote Paprikaschote Salz

1 gelbe Paprikaschote Pfeffer

1 Bd. Fruhlingszwiebeln 200 g Schafskase

200 g Kohlrabi 12 Lasagneplatten, aca. 7,5 x 16 cm

1 Dos. passierte Tomaten

Ol in einer Pfanne erhitzen, geputzten, in Roschen geteilten Blumenkohl und Brokkoli,
in Streifen geschnittenen Paprika, geschélte und in Stlicke geschnittene Zwiebeln und
Kohlrabi dazugeben und alles mit Tomaten, zerdriickten Knoblauchzehen, Salz, Pfeffer
und Thymian 10 Min. diinsten.

Lasagneplatten nach Packungsanweisung vorbereiten. In die gefettete Lasagneform eine
Lage Lasagneplatten geben, darauf eine Schicht Gemuse fillen und so fortfahren, bis die
Form voll ist, oder einem die Zutaten ausgehen. Die oberste Schicht sollte Gemuse sein.
Darauf den in Wirfeln geschnittenen Schafskdse streuen und alles b& &8F3Vin.

backen.
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7.3 Mah-Meh (Gebratene Nudeln)

1 Pkg. Mah-Meh-Nudeln (250 g)
2 Putenschnitzel

200 g Schweinefleisch

1 griine Paprikaschote

1 rote Paprikaschote

7 MEHLSPEISEN, NUDELN

Marinade:
1 El. Maisstarke
1 El. SojasolRe
1 El. trockener Sherry oder Sake
1 Eiweil3

1 Karotte 1 Pr. Pfeffer

1 Zwiebel Sauce

1 Knoblauchzehe 1 El. Maisstarke
2 Eier _ 1 Tas. Wasser
100 g gekochter Schinken 1 El. SojasoRe
6 Blatter Chinakohl 1 Pr. Pfeffer
100 g Champignons 1 TI. Zucker

1 Bd. Schnittlauch 1 El. Essig

Ol zum Braten

Aus den angegebenen Zutaten eine Marinade herstellen. Putenschnitzel und Schweine-
fleisch in feine, ca. 5 mm breite Streifen schneiden und in der Marinade mindegt2ns 1
Std., besser jedoch 2-3 Std., ziehen lassen.

Paprika waschen, halbieren und entkernen. Karotte und Zwiebel schéalen und in Scheiben
schneiden, Champignons und Chinakohl waschen und in Streifen von ca. 1 cm Dicke
schneiden. Schnittlauch waschen und in feine Rdéllchen schneiden, Knoblauchzehe zer-
dricken.

Mit den Eiern eine dinne Crépe zubereiten und nach dem Erkalten zusammen mit dem
Schinken in feine Streifen schneiden. Beiseite stellen.

Die Nudeln 3 Min. in viel Wasser (ohne Salz) kochen, mit kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

Die Sol3e wie folgt zubereiten: Zuerst die Maisstarke in einer Tasse Wasser auflésen, dann
mit allen anderen Zutaten vermischen.

In einer Pfanne Ol heiR werden lassen, die zerdriickte Knoblauchzehe hineingeben. Fleisch
beifigen und schnell anbraten, dann Gemuse und Pilze zugeben und ca. 5 Min. kochen
lassen. Vom Feuer nehmen und zugedeckt warm halten.

Die Nudeln in Ol anbraten. Fleisch und Gemiise dazugeben und hei3 werden lassen. SoRe
zufiigen und gut mischen. Alles auf einer flachen Platte anrichten und mit Schinken- und
Crépestreifen sowie Schnittlauch dekorieren. Sojasof3e und Sambal dazureichen, damit am
Tisch nach Belieben nachgewtrzt werden kann.
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7.4 Makaroniauflauf

500 g Makaronis 1 Pkg. purrierte Tomaten
75 g Gouda 1 Pkg. helle SoRRe

500 g Rinderhackfleisch

1 Zwiebel

Man koche die Makkaronis nach Anleitung in Salzwasser. Gleichzeitig brat man das
Gehackte zusammen mit der klein geschnittenen Zwiebel und dem Tomatenpurree in der
Pfanne krimmelig. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn beides fertig ist, werden
die Makaronis schichtweise in eine gefettete Auflaufform gegeben und jeweils mit einer
Schicht aus der Pfanne bedeckt. Die Sol3e nach Packungsanweisung kochen und zusammen
mit dem geriebenen Kése auf den Auflauf geben. Die so vorbereitete Form kann man dann
bei Bedarf in den Ofen schieben, so dass alles nach 30 Min. BT 2@0vierfertig wird.

7.5 Spaghettini-Omeletts

Salzwasser Salz

1EL Ol 40 g Butter
150 g Spaghettini

2 Eier

Reichlich Wasser mit Ol, Salz zum Kochen bringen. Die Spaghettini darin al dente kochen.
Die Eier verquirlen und leicht salzen. Die Nudeln abgief3en, abschrecken, abkihlen lassen.
Auf zwei Teller verteilen, mit dem verquirlten Ei mischen. Mit Folie abgedeckt, ziehen
lassen.

Die Butter in einer Pfanne schmelzen. Mit einer Gabel ein paar Spaghettini aufrollen, in
die Pfanne geben, flachdricken und von jeder Seite etwa 2 Min. goldbraun braten. Auf
Kichenpapier abtropfen lassen, bis zum Servieren warmstellen.

7.6 Spargel-Pie

Teig 1500 ml Gemisebrihe
100 g Quark 1 TI. Vollrohrzucker
2 El. Sonnenblumendl 500 g Champignons
150 g Dinkel-Vollkornmehl 2 El. Butter Krautersalz
1 TI. Backpulver frischer Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 Tl. Salz 3 Eier
Fillung 250 ml siie Sahne

800 g Spargel, griiner und wei3er gekornte Gemusebrihe
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1 Bd. Petersilie, klein gehackt

Quark mit Ol, Mehl, Backpulver und Salz zu einem Teig verarbeiten. Pieform ausfetten.
Teig auf einer mit Mehl bestreuten Arbeitsflache ausrollen und in die Form geben.
Einen kleinen Rand andriicken. Mit einer Gabel mehrmals in den Teig stechen. Teig im
vorgeheizten Backofen bei 20D etwa 7 Min. vorbacken.

Weil3en Spargel mit einem Sparschéler vom Képfchen her diinn schélen und die Stangen
am Ende etwa 2 cm abschneiden. Griinen Spargel nur am unteren Ende etwas schalen.
Spargelstangen vorsichtig waschen und in etwa 2 cm gro3e Stlcke schneiden. Gemise-
briihe zum Kochen bringen. Vollrohrzucker hinzufiigen und den Spargel in etwa 10 Min.
bissfest garen. Die Dauer der Kochzeit variiert mit der Dicke der Stangen. Spargel auf
einem Sieb abtropfen lassen.

Champignons mit einem feuchten Tuch abreiben. Je nach Gré3e halbieren oder vierteln
und in einem Topf im eigenen Saft etwa 10 Min. dinsten. Flussigkeit abgief3en und die
Champignons in Butter etwa 5 Min. bei mittlerer Hitze anbraten. Mit Krautersalz und
Pfeffer wiirzen.

Fur den Guss Eier und Sahne mit dem Handruhrgerat etwa 8 Min. schaumig aufschlagen.
Mit gekornter Briihe, Krautersalz und Pfeffer kraftig abschmecken. Petersilie unterrihren.
Teig mit den Spargelstiicken und den Champignons belegen. Guss dartber gie3en und den
Pie im Backofen bei 20@ etwa 15 Min. backen.

7.7 Spargelpizza nach italienischer Art

Pizzateig (siehe Hefegrundteig) 2 Knoblauchzehen

30 g Parmesankase, gerieben 750 g Spargel (notfalls aus der Dose)
1 kg geschélte Tomaten (Dose) Salz

1 TI. Krautersalz 1 Pr. Zucker

1 Lorbeerblatt 1 TI. Butter

1 El. Oregano 3 Eier

1 TI. Basilikum 1TI Ol

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen Speisewlrze

1/2 TI. Zucker 4 El. Schnittlauchrélichen

200 g Zwiebeln

Die Teigplatte zuerst diinn mit Parmesankase bestreuen. Dann die Tomaten durch ein Sieb
streichen und mit den Gewrzen, den geschalten, geriebenen Zwiebeln und dem zerdriickten
Knoblauch langsam etwa 30 Min. kochen lassen, bis eine dicke Sauce entstanden ist. Die
abgekihlte Sauce Uber die Teigplatten verteilen.

Den frisch Spargel waschen, schalen und in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden. Danach in
wenig kochendes Salzwasser geben, Salz, Zucker und Butter hinzufiigen und 15 Min. garen.
Die Spargelstuckchen abtropfen und auskihlen lassen, dann auf der Pizza verteilen.



7.8 Spinat-Kése-Taschen 83

Die Eier mit Ol, Salz, Speisewiirze und Pfeffer verquirlen und (iber den Belag gieRen. Mit
Schnittlauch bestreuen und backen.

7.8 Spinat-Kase-Taschen

300 g Blatterteig (TK) 200 g Schafkase

600 g Spinat Salz

1 Zwiebel Pfeffer, frisch gemahlen
2 Knoblauchzehen 1 Eigelb

2 El. Olivendl 2 El. Milch

1 Bd. Dill, klein

Die Blatterteigplatten auftauen lassen. Den Spinat verlesen, waschen und abtropfen lassen.
Die Zwiebel und den Knoblauch schéalen und hacken. Im Olivendl unter Rihren in etwa
10 Min. weich dunsten. Den Spinat dazugeben und zugedeckt zusammenfallen lassen.
Den Spinat abtropfen lassen, dann grob hacken. Den Dill waschen und fein hacken. Den
Schafkase in kleine Wiirfel schneiden. Den Spinat mit dem Dill und dem Schafkase
grindlich vermischen. Salzen und pfeffern. Den Backofen atf@26rheizen. Das Blech

kalt abspulen. Den Blatterteig zu einem etwa 40 x 40 cm grofRen Quadrat ausrollen. Mit
dem Teigradchen in 16 kleine Quadrate schneiden. Jeweils 1 guten Essloéffel Flllung in eine
Ecke setzen. Den Teig zu Dreiecken zusammenklappen. Auf das Blech setzen. Das Eigelb
mit der Milch verquirlen. Die Teigtaschen damit bestreichen. Im heil3en Ofen (Mitte; Gas
Stufe 4) in etwa 25 Min. goldgelb backen.

Mengenangabe24 Stiick
davon Arbeitszeit35 Min.
Zubereitungszeitl 1/4 Std.

7.9 Spinat-Kase-Taschen

1 Pkg. Blatterteig (TK 300 g) Salz

1 Zwiebel (30 g) Pfeffer

10 g Butter oder Margarine Muskatnuss
1/2 Pkg. Tiefkuhlblattspinat (150 Q) 1 Eigelb

125 g Emmentaler

Blatterteigplatten nebeneinander auftauen lassen. Zwiebeln wirfeln, im Fett glasig dinsten.
Spinat darin bei milder Hitze auftauen. K&se grob raffeln, mit dem Spinnt mischen und mit
Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskatnuss herzhaft wirzen.

Jede einzelne Blatterteigplatte auf etwa 20x8 cm ausrollen und dritteln. Auf jede Platte
1 TI. von der Spinat-Kase- Fullung setzen, die Kanten mit Wasser befeuchten die andere
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Seite driiberklappen und mit einer Gabel zusammendrtcken.

Das Eigelb mit 1 TI. Wasser verriihren, die Taschen damit bestreichen und auf ein mit
kaltem Wasser abgespiltes Backblech legen. Im vorgeheizten Ofen b@i (@2&s 4) auf

der mittleren Einschubleiste 15-20 Min. backen.

Mengenangabel5 Stlick
Zubereitungszeit45 Min.
Pro Stiick ca79 kcal / 329 kJoul, Eiweil3: 2 g, Fett: 7 g, Kohlenhydrate: 1 g

7.10 Tagliatelle mit Meeresfriichten

350 g Tagliatelle 300 g Créme fraiche
500 g Champignons 200 ml Milch
200 g geschélte Krabben 100 g Parmesan

200 g Jakobsmuscheln
200 g Langustinenschwéanze

Tagliatelle in Salzwasser garen und abtropfen lassen. Champignons putzen und schneiden
und in einer Pfanne in Butter anbraten. Sobald die Pilze goldbraun sind, die Meeresfriichte
hinzugeben, braunen und mit Creme fraiche und Milch unter Ruhren auffillen.

Die Nudeln auf eine tiefe Platte flllen, mit der Sauce Uberziehen, mit Kase bestreuen und
mit 2 Gabeln mischen, wobei man die Nudeln anhebit.

7.11 Tortillas-fast wie in Mexiko

100 g Kichererbsenmehl 6 El. Ol

1 TI. Paprika, edelsui3 1/2 TI. Cayennepfeffer, grob zerst.
1 Pr. Salz 1 El. Koriander, getrocknet

1/4 | kaltes Wasser 500 g Rinderhack

250 g Paprikaschote, rot Salz

1 kg reife Tomaten Ol

3 El. Thymianblattchen 16 Salbeiblatter

1/2 Bd. Petersilie 20 g geriebener Pecorino-Kase

200 g Gemusezwiebel
3 Knoblauchzehen

Kichererbsenmehl, Paprika, Salz und Wasser grundlich verrihren; mindestens 20 Min.
ruhen lassen.

Paprikaschote halbieren, putzen, waschen. B€i@Q%@&. 20 Min. im vorgeheizten Ofen
backen, bis die Haut Blasen wirft. Aus dem Ofen nehmen, kurz mit einem feuchten
Kiichentuch bedecken, dann abziehen und wiirfeln.

Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien, hauten, halbieren, entkernen und
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wirfeln. Thymianblattchen von den Stielen zupfen, Petersilie fein hacken. Gemusezwiebel
und Knoblauchzehen pellen, fein wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Thymianblattchen,
gehackt Petersilie, Cayennepfeffer und Koriander in dem Ol anrdsten. Zwiebeln und
Knoblauch zugeben, glasig diinsten. Rinderhack zugeben, anbraten. Paprika und Tomaten
zugeben. Alles in der offenen Pfanne ca. 45 Min. bei milder Hitze garen. Mit Salz
abschmecken!

Eine Pfanne von 11 cm Durchmesser mit Ol auspinseln. Nacheinander 16 Tortillas von
jeder Seite 2 Min. darin backen. Die warmen Tortillas Uber ein Nudelholz driicken,
halbrund formen und kalt werden lassen. Die Tortillas mit der Fleisch-Tomatenmischung
fullen, auf ein Backblech geben.

Salbeiblatter auf die Tortillas legen. Pecorino-Kase lberstreuen. Im vorgeheizten Backofen
bei 200C kurz Gberbacken. Dann sofort servieren.

7.12 Zwiebelplatzchen

400 g Mehl Butter flir das Backblech
2Tl Salz 2 Eigelb

25 g frische Hefe 2 gross. Zwiebeln

1/4 | Wasser Mohn zum Bestreuen
3ELOL

Mehl zum Ausrollen

Das Mehl in einer Schiissel mit dem Salz vermischen. In die Mitte eine Vertiefung driicken.
Die Hefe hineinbréckeln und mit der Halfte des Wassers und etwas Mehl zu einem Vorteig
verrihren. Zugedeckt an einem warmen Ort 20 Min. aufgehen lassen.

Mit dem restlichen Mehl, dem lauwarmen Ol und dem restlichen Wasser zu einem glatten
Teig verruhren und so lange schlagen, bis er sich vom Schisselboden |6st. Zugedeckt 40
Min. an einem warmen Ort aufgehen lassen.

Den Teig auf einem bemehlten Brett | cm dick ausrollen und Platzchen von 5 cm Durch-
messer ausstechen. Auf das gefettete Backblech legen und mit den verquirlten Eigelben
bestreichen. Backofen auf Z@vorheizen.

Die geschélten Zwiebeln fein hacken, gleichméRig auf den Platzchen verteilen und etwas
in den Teig dricken. Mit Mohn bestreuen. Zugedeckt noch einmal 15 Min. gehen lassen.
Die Platzchen auf die mittlere Schiene in den Backofen schieben und in etwa 20 Min.
goldbraun backen. Warm oder kalt servieren.

MengenangabelQ Portionen



86

7 MEHLSPEISEN, NUDELN



87

8 Fischgerichte, Meeresfriichte

8.1 Dorschfilet auf Wirsing in Kimmelsol3e

750 g Wirsing weiler Pfeffer, frisch gemahlen

80 g Butter 750 g Dorschfilet

Salz 2 El. Zitronensaft

1 TI. Kimmel 1 El. Semmelbrosel

250 ml Sahne 1 El. Zitronenschale, fein abgeriebene
2 El. weil3er SoRRenbinder

1 Eigelb

Wirsing waschen, in schmalen Streifen vom Strunk schneiden. In 30 g Butter andinsten,
mit Salz und Kimmel wiirzen./2 Tasse Wasser zufigen und zugedeckt 20 Min. dinsten,
dann ohne Deckel die Flussigkeit ganz einkochen lassen.

Inzwischen die Sahne in einem Topf ohne Deckel leicht cremig einkochen. Mit dem
SolRenbinder aufkochen und binden, dann vom Herd nehmen und das Eigelb unterrihren.
Mit dem Wirsing mischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Alles in eine ofenfeste
flache Form flllen.

Das Dorschfilet in 4 Stiicke schneiden, mit Salz und Zitronensaft wiirzen. Die restliche
Butter in einer Pfanne zerlassen, die Fischstlicke von beiden Seiten darin kurz anbraten,
aus der Pfanne nehmen und auf den Wirsing legen.

Die Semmelbrdsel unter die Butter rihren, l6ffelweise Uber dem Fisch verteilen. Im
vorgeheizten Herd (mittlere Schiene) bei 20@5 Min. garen.

Mit Zitronenschale bestreut servieren.

Dazu passen Schnittlauchkartoffeln.

8.2 Fischgulasch

600 g Seelachsfilet Curry

1 Zitrone, Saft von Pfeffer

500 g Karotten Salz

1 Griine Paprikaschote 1/4 1 Gemusebrihe
1 Zwiebel 50 g saure Sahne

2 EL Ol 1/2 Bd. Schnittlauch

Paprika edelstif3

Seelachsfilet waschen, trockentupfen und in Wirfel schneiden. Fisch mit Zitronensaft
betraufeln. Karotten putzen und in diinne Scheiben schneiden. Paprikaschote waschen,
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abtrocknen und in feine Streifen schneiden. Zwiebel wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen
und das zerkleinerte Gemduse darin glasig dinsten, mit der Gemusebrihe abléschen,
abschmecken. Bei milder Hitze 5 Min. kdcheln lassen. Fischwirfel hinzufigen und in etwa
8 Min. gar ziehen lassen.

Zuletzt die saure Sahne unter das Gulasch rihren. Vor dem Servieren mit dem feingehack-
ten Schnittlauch bestreuen.

Dazu passt Curry-Reis.

8.3 Fischkuchlein (Tod Man Pla)

450 g festes weilfleischiges Fischfilet Currypaste

3 El. Maisstarke oder Reismehl 100 g grine Bohnen, in Scheiben geschnit-
1 El. Fischsol3e ten

1 Ei, verquirlt 2 Frahlingszwiebeln, feingehackt

25 g frische Korianderblatter 125 ml Ol zum Braten

2 TI. gehackte rote Chilischote frischer Dip (z.B. Tamarinden-Chili-Dip)

3 Tl. frische rote Currypaste oder tafelfertige

Den Fisch in eine Kiichenmaschine geben und 20 Sek. glattpurieren. Die Maisstarke, die
Fischsol3e, das verquirlte Ei, die Korianderblatter, die gehackte Chilischote - sofern man sie
winscht - und die Currypaste hinzufligen und die Kiichenmaschine 10 Sek. laufen lassen,
bis alles gut vermischt ist. Die Fischmasse in eine grof3e Schissel geben. Die Bohnen und
Frihlingszwiebeln sorgfaltig unterheben. Mit den feuchten Handen je 2 gehaufte El. der
Masse zu flachen Kiichlein formen.

Das Ol in einer schweren Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen, je 4 Fischkiichlein
braten, bis sie auf beiden Seiten dunkel goldbraun sind. Auf Klichenpapier abtropfen lassen
und sofort mit dem Dip servieren.

TIPP Aufbewahrung: Falls gewiinscht, konnen die Fischkichlein 4 Std. im Voraus zuberei-
tet werden. Abgedeckt im Kiihlschrank aufobewahren.

Garzeit: 5-10 Min.
Zubereitungszeit25 Min.

8.4 FischspielR "Hamburg"

4 Scheib. Fischfilet (ca. 750 g), Salz

1 Zitrone, Saft von Pfeffer

4 Tomaten 2 Tl. Zitronensaft
8 klein. Zwiebeln 1 Bd. Dill

12 grol3e, frische Champignonkdpfe 1 Bd. Petersilie

3EL Ol
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Fischfilet saubern, mit Zitronensaft betraufeln, Ol mit Salz, Pfeffer, 2 Tl. Zitronensaft,
dem gehackten Dill und der gehackten Petersilie verriihren. Zwiebeln schalen und vier-
teln, ebenso die Tomaten. Fischfilets in mundgerechte Stiicke schneiden. Champignons
waschen. Zutaten abwechselnd auf 8 Spiel3e stecken und auf den heil3en Holzkohlenrost
legen. Alufolie unter den Grillrost schieben und 3 Min. vor Ende der Garzeit entfernen.
SpieRe unter standigem Wenden ca. 8 Min. grillen. Dabei immer mit dem Ol-Krauter-
Gemisch bestreichen.

8.5 Forelle mit Thymianbutter

4 Forellen, a ca. 250 g 8 Zwg. Thymian
Salz Butter
Pfeffer

Zitronensaft

Forellen abspiilen, trockentupfen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wirzen. In jede Forelle
2 Zweige Thymian legen, auf je ein Stiick Alufolie legen. Butterfléckchen darauf verteilen,
Folien verschlie3en. Auf dem Grill ca. 20-30 Min. garen, einmal wenden.

Tipp: Auf die gleiche Art kbnnen auch Makrelen (Grillzeit 30-40 Min.) oder Lachsforellen
(Grillzeit je nach Grof3e 30- 45 Min.) zubereitet werden.

Zubereitungszeitca. 40 Min.
Pro Portion ca.:270 kcal

8.6 Geugrillte Forelle indische Art

4 Forellen, etwa je 250 g 1 Tl. Garam Masala

6 El. Ghee oder zerlassene Butter 1 Tl. gemahlener Kreuzkimmel

1 Knoblauchzehe, gepresst 1 Zitrone, feingeriebene Schale von
1 frische griine Chilischote, entkernt und gé-Zitronen, Saft von

hackt, oder Salz

1 TI. Chilipaste (aus dem Glas) 2um Garnieren

2.5 cm Ingwerwurzel, geschalt und feingekorianderblétter (Cilantro)
hackt

11/2 TI. Kreuzkimmelsamen

Zitronenscheiben

Mit einem scharfen Messer jede Forelle vorsichtig von beiden Seiten dreimal schrég
einschneiden. Die Forellen salzen und in eine leicht gefettete Grillpfanne legen.

Ghee oder Butter in einem kleinen Topf bei niedriger Temperatur erhitzen. Knoblauch,
Chili, Ingwer und Gewdrze hineingeben. Bei ganz schwacher Hitze unter Ruhren 30 Sek.
ziehen lassen.
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Den Topf von der Herdplatte nehmen und die Zitronenschale und den Saft unterrihren.

Die Halfte der Mischung Uber die Forellen geben und unter dem Grill bei mittlerer Hitze
5-8 Min. garen, oder bis sie auf einer Seite gar sind. Die Fische wenden und mit der Ubrigen
Gewdrzmischung bedecken. Erneut 5-8 Min. grillen und wahrend der Garzeit mehrmals
mit dem Saft aus der Pfanne UbergielRen.

Die Forellen auf einer erwarmten Servierplatte anrichten, den Pfannensaft tber den Fisch
geben und mit Korianderblattern und Zitronenscheiben garnieren. Heil3 servieren.

8.7 Hecht auf flamische Art

1 kuichenfertiger Hecht, ca. 1,5 kg 2 El. Semmelbrosel
3 El. Zitronensaft Eiir die SoRe:
Salz

200 g saure Sahne

2 Eigelb

1 El. gehackte Petersilie

1 El. Schnittlauchrélichen
1/2 El. feingehackter Dill
6 klein. Tomaten

250 g Zwiebeln

130 g Butter

Salz

Pfeffer

1/2 Tube Anchovispaste (15-20 g)
1 Zitrone (unbehandelt)

Hecht unter flieRendem kalten Wasser absptilen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betraufeln
und mit Salz bestreuen. Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. 50 g Butter zerlassen,
die Zwiebeln darin so lange erhitzen, bis sie goldgelb sind, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Ein groRRes Stlck Alufolie in die Fettpfanne legen, die Zwiebeln darauf verteilen und den
Hecht darauf legen.

60 g weiche Butter mit den Anchovispaste verriihren und den Fisch damit bestreichen.
Zitrone waschen, abtrocknen, in diinne Scheiben schneiden, auf dem Fisch verteilen,
Semmelbrdsel dariiber streuen und die Folie schliel3en.

Fettpfanne in den Backofen stellen. Oberhifténterhitze: 180-20@ (vorgeheizt)
HeiBluft: 160-180C (nicht vorgeheizt) Gas: Stufe 3-4 (vorgeheizt) Garzeit: 30-40 Min.

Fir die SoRe die saure Sahne mit Eigelb, Petersilie, Schnittlauch und Dill verrihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Fisch in Folie auf ein groRe Porzellanplatte legen, die Folie 6ffnen, die Sol3e tber den Fisch
giel3en, die Platte in den Backofen stellen und kurz Gberbacken.

Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden, salzen, Pfeffern, 20 g Butter driibergeben und
grillen. Mit dem Hecht servieren.

Mengenangabeé Portionen
Zubereitungszeit65 Min.
Pro Portion: 458 kcal / Eiweil3: 31 g, Fett: 30 g, Kohlenhydrate: 9 g
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8.8 Indischer Dorsch mit Tomaten

3 El. Pflanzendl 1/2 TI. Garam Masala

4 Dorschsteaks, etwa 2,5 cm dick 425 g Tomaten aus der Dose, gehackt

1 Zwiebel, feingehackt 150 ml Kokosnussmilch

2 Knoblauchzehen, gepresst 1 El. gehackter frischer Koriander (Cilantro)
1 roter Gemisepaprika, entkernt und geeder Petersilie

hackt Salz

1 TI. Koriander Pfeffer

1 TI. gemahlener Kreuzkimmel
1 TI. gemahlene Gelbwurzel (Kurkuma)

Das Ol in einer Pfanne erhitzen, die Fischsteaks hineingeben, salzen und pfeffern und von
beiden Seiten braun anbraten (aber nicht durchbraten). Aus der Pfanne nehmen und beiseite
stellen.

Zwiebel, Knoblauch, Paprika und Gewiirze in die Pfanne geben und bei ganz schwacher
Hitze 2 Min. unter haufigem Rihren kochen. Tomaten dazugeben, aufkochen und 5 Min.
kocheln lassen.

Die Fischsteaks zu der Tomatenmischung in die Pfanne geben und bei schwacher Hitze
8 Min. kocheln lassen, oder bis der Fisch gar ist. Aus der Pfanne nehmen und auf einer
Servierplatte warm halten.

Kokosnussmilch und Koriander in die Pfanne geben und langsam wieder erhitzen. Die
Sol3e Uber die Dorschsteaks geben und sofort servieren.

8.9 Kabeljau mit Zitrone

800 g Kabeljaufilets einige Tropfen Zitronensaft
einige Tropfen Obstessig Salz

Pfeffer, frisch gemahlen 2 El. Butter

2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen

1Tl Salz 1 Knollensellerie

2 unbehandelte Zitronen 2 unbehandelte Limetten
1/2 | Helle Sol3e, gebundene 1 Schuss Sherry

1 Bd. Dill 200 g geriebener Kase

einige Lorbeerblatter

Die Kabeljaufilets in Stlicke schneiden, mit Zitronensaft und Obstessig betrdufeln, mit
Salz und Pfeffer wirzen. Die Butter in einem Topf erhitzen und die geschélten und
feingehackten Zwiebeln darin glasig schwitzen. Den Knoblauch mit dem Salz zu einer
Paste zerreiben, mit dem geputzten, in kleine Wurfel geschnittenen Knollensellerie zu den
Zwiebeln geben und mitschwitzen. Die Zitronen und Limetten waschen, trockentupfen,
in sehr feine Scheiben schneiden, zum Gemiise geben und mitschwitzen. Die gebundene
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Helle SoRe mit dem Sherry und der sauren Sahne verrihren, dazugeben und das Ganze
bei maRiger Hitze 10 Min. kocheln lassen. Die Fischwurfel unterheben, mit Salz, Pfeffer,
Zitronensaft und Obstessig abschmecken, den feingehackten Dill unterziehen und weitere
10 Min. garen. Mit dem geriebenen Kase bestreuen, die Lorbeerblatter einsetzen und
Uberbacken.

8.10 Knuspriger Fisch mit Salat

400 g festes weil¥fleischiges Fischfilet Salatblatter zum Servieren
1/3 Tas. Maisstarke 1 El. gerostete ungesalzene Erdniisse

3EL Ol Dressing

1 gross. grune Mango, ca._400 9 ~ 2Klein. griine Chilischoten, feingehackt
1 klein. rote Zwiebel, halbiert und in dunne2 El. FischsoRe

Ringe geschnitten 3 El. Limettensaft
2 El. grob gehackte frische Minzeblatter 2 T1. brauner Zucker
2 El. grob gehackter frischer Koriander

Den Fisch pochieren oder dampfen. Wenn er gar ist, aus dem Topf nehmen und abkiihlen
lassen. In der Kichenmaschine fein hacken, aber nicht plrieren. In eine mittelgroRRe
Schissel geben und mit der Maisstarke vermischen. Wenn die Mischung zu feucht ist, noch
mehr Maisstéarke zufligen.

Die Mischung essloffelweise zu diinnen, unregelmaRigen Kiichlein formen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und die Kichlein portionsweise braten, bis sie braun und knusprig sind.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

Die Mango schélen und das Fleisch in diinne Streifen schneiden. Mango, Zwiebel, Minze
und Koriander in einer mittelgroRen Schissel vermischen. Auf einem Servierteller auf
Salatblattern anrichten. Die Fischkiichlein, falls gewlinscht, halbieren oder vierteln und auf
dem Salat arrangieren.

Fir das Dressing alle Zutaten in eine Schussel geben und glatt riihren. Das Dressing uber
den Salat gief3en und mit den Erdniissen bestreuen.

Garzeit: 15 Min.
Zubereitungszeit20 Min.

8.11 Pfannfisch mit Senfsol3e

500 g Kartoffeln 300 g Creme fraiche

750 g Kabeljaufilet 3 El. mittelscharfer Senf, evtl. mehr
3 Tl. Zitronensaft, evtl. mehr SofRenbindemittel, etwas helles
Salz Zucker

Pfeffer, frisch gemahlen 40 Butterschmalz
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4 Zwiebeln (ca. 120 g)
1 Bd. Glatte Petersilie

Kartoffeln in der Schale garen, abgiel3en, pellen und in Scheiben schneiden. Den Fisch in 1
cm breite Streifen schneiden und mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Creme fraiche zusammen mit dem Senf zum Kochen bringen, So3enbindemittel einstreuen,
aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen.

Die Kartoffeln in dem hei3en Butterschmalz goldbraun braten. Zwiebeln pellen, halbieren,
in Scheiben schneiden, zu den Kartoffeln geben und glasig diinsten.

Den Fisch zugeben und in geschlossener Pfanne 8-10 Min. garen. Mit gehackter Petersilie
bestreuen und mit der Senfsol3e servieren.

Zubereitungszeit70 Min.

8.12 Pikante Fischspiesse

3 Tl. Honig 4 Zucchini, klein

2 Tl. Zitronensaft 1 Rote Paprikaschote
1 Tl. Sojasauce 8 Lorbeerblatter, klein
1 Spur Cayennepfeffer Salz

800 g Seelachs Pfeffer

12 Schalotten, klein

Honig, Zitronensaft und Sojasauce verriihren. Erwarmen, bis der Honig dinnflissig ist. Mit
Cayennepfeffer wiirzen. Fisch in Stlicke schneiden. Schalotten abziehen. Zucchini und die
Paprikaschote waschen und in Scheiben oder Stlicke schneiden. Fischstlicke mit Gemuse
und Lorbeerblattern auf 8 Spiesse stecken, mit der Marinade bestreichen und ca. 1 Std.
ziehen lassen. Dann im vorgeheizten Backofen beiQ@@. 15 Min. garen. Nach Wunsch

mit Paprikareis servieren.

8.13 Spanischer Fischauflauf

1 Gemisezwiebel Salz

2 Knoblauchzehen Pfeffer

400 g mehligkochende Kartoffeln 2 El. Olivendl

2 rote Paprikaschoten 1 TI. gerebelter Thymian

3 Fleischtomaten 2 El. gehackte Petersilie

10 schwarze, entkernte Oliven 1/2 | Fischfond (aus dem Glas)
600 g Fischfilet 2 El. saure Sahne

(z.B. Rotbarsch, Lengfisch, Kabeljau) 1/2 TI. edelsuRer Paprika
1 Zitrone, Saft von
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Gemiisezwiebel und Knoblauch schalen, die Zwiebel in hauchdiinne Scheiben schneiden,
am besten auf dem Gurkenhobel. Die Knoblauchzehen fein hacken. Die Kartoffeln
waschen, schalen und in sehr diinne Scheiben schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und in schmale Streifen schneiden.
Die Tomaten blanchieren, hduten und in Scheiben schneiden, die Oliven vierteln oder
halbieren.

Das Fischfilet waschen, trockentupfen und in 2 cm breite Streifen schneiden. Mit Zitronen-
saft betraufeln und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Backofen aui0érheizen.

Eine feuerfeste Auflaufform mit einem Essloffel Ol ausstreichen und abwechselnd eine
Schicht Kartoffeln, Paprika. Zwiebelringe, Tomaten. Oliven und Fisch hineingeben und
so fortfahren, bis alle Zutaten verbraucht sind. Jede Lage mit Salz, Pfeffer, Thymian und
Petersilie bestreuen. Mit Fischfond begieRen und die Form mit Alufolie oder einem Deckel
verschlielRen.

Den Auflauf etwa 30-40 Min. auf der mittleren Schiene im Ofen garen. Nach etwa 20 Min.
die Folie abnehmen. Restliches Ol, saure Sahne und Paprika verquirlen und den Auflauf
damit bestreichen. Ohne Abdeckung fertig garen.

Den Fischtopf vor dem Servieren einige Min. ruhen lassen.

Tipp: Dieser Fischauflauf lasst sich gut vorbereiten und ist daher ideal fir Gastebewirtung.

8.14 SufR3-saurer Fisch

1000 g Fischfilet (in mundgerechte Stiickelr die SoRRe

geschnitten) 2/3 Tas. Zucker

6 El. Ol 1 1/2 Tas. Tomatenketchup
4 El. Sherry 1/2 Tas. Essig

2 Zwiebel 8 El. Sherry

4 El. Sojasol3e 1 Tas. Wasser

2 Mohren 3 El. Mehl

8 El. Mehl 2 Tas. Ananasstucke

2 Paprika

Ol zum Braten des Fisches

Den Sherry mit der Sojasof3e und dem Mehl verriihren und den Fisch darin mindestens
zwei Std. marinieren. Dann den Fisch in heiBem Ol goldbraun und knusprig braten,
herausnehmen und abtropfen lassen. Zwiebeln in Ringe, Paprika in mundgerechte Wurfel
und Mo6hren in diinne Scheiben schneiden und sdmtliches Gemiise zunéchst in kochendem
Wasser 1 Min. blanchieren, dann 1 Min. in 3 El. Ol in der Pfanne braten.

Fur die SolRe Zucker, Ketchup, Essig und Sherry verrihren. Das Mehl im Wasser l6sen
und die Ketchupmischung unterriihren. Die Sol3e nun in der Pfanne bei niedriger Hitze
aufkochen, bis sie eindickt, dann den Fisch und das Gemiise dazugeben, gut mit der Sol3e
Uberziehen und auf eine Servierplatte geben. Mit den Ananassticken garnieren, mit Reis
servieren.
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8.15 Uberbackene Seezunge

800 g Seezungenfilet 8 El. Semmelbrosel

3 Schalotten 300 g Tomaten

1 Bd. Petersilie Basilikumblattchen zum Garnieren
250 g Mozzarella-Kase

2 El. Butter

Die Butter in einer feuerfesten Form erhitzen und die Seezungenfilets darin kurz anbraten.
In einer Pfanne etwas Butter erhitzen und die geschélten, gehackten Schalotten darin glasig
schwitzen. Die Semmelbrésel sowie die verlesene, gewaschene und feingehackte Petersilie
dazugeben und die Mischung gut auf den Seezungenfilets verteilen. Die Tomaten waschen
und in Scheiben schneiden, den Mozzarella-Kase in Scheiben oder Wiirfel schneiden und
beides abwechselnd auf die Fischfilets legen. Das Ganze in dem aa 20@eheizten
Backofen Uberbacken, bis der Mozzarella-Kése geschmolzen ist, dann herausnehmen,
anrichten, mit Basilikumblattchen ausgarnieren und servieren.

8.16 Zander unter Kartoffelschuppen

300 g Zanderfilet 10 g Butter

1/2 Zitrone, ausgepresst 300 ml Gemusebriihe oder Fischfond
Liebstockel, frisch 80 g Apfel, z. B. Boskop
Vollmeersalz 1 El. Meerrettich. frisch gerieben
Pfeffer 2 El. saure Sahne

200 g Kartoffeln

4 El. Weizenvollkornmehl
2 El. Sonnenblumendl
60 g Lauch

Fur die Garnitur
4 El. Alfalfasprossen

Zanderfilet in 4 Portionen schneiden, mit ausgepresster Zitrone marinieren und mit gehack-
tem Liebstdckel und Salz einreiben. Kartoffeln schélen und in hauchdiinne Scheiben schnei-
den. Fischstiicke in Vollkornmehl wenden und sofort mit Kartoffelscheiben schuppenartig
belegen. mit der Kartoffelseite in Sonnenblumendl braten und erst wenden, wenn die Kar-
toffeln zu bréaunen beginnen.

Fur die Sol3e Lauch in sehr kleine Stlicke schneiden und in Butter andinsten. Mit 1-2 EI.
Vollkornmehl anstauben, Gemusebriihe unter Rihren zugiefRen und aufkochen lassen. Apfel
fein warfeln und mit Meerrettich an die Sol3e geben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und
zum Schluss saure Sahne unterrihren. Nicht mehr aufkochen. Sof3e auf Tellern anrichten,
Fisch daraufgeben und mit Alfalfasprossen garnieren.
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9 Fleischgerichte, Innereien

9.1 FiletspiefRe mit scharfer Tomatensof3e

Fur die Tomatensol3e: Fur die Filetspiel3e:
1 Knoblauchzehe 250 g Rinderfilet
1 Zwiebel 250 g Schweinefilet
1 Chilischote 2 Hahnchenbrustfilets (300 g)
1 El. Olivendl 2 EL Ol
1 Dos. geschélte Tomaten Salz
(485 g Einwaage) Pfeffer
Salz Krautern der Provence
Pfeffer

1/2 Bd. fein geschnittenes Basilikum

Fur die Sof3e: Knoblauchzehe und Zwiebel abziehen, wirfeln. Chilischote halbieren,
entkernen, waschen und wirfeln. Alles in 1 El. heiiem Olivendl andinsten. 1 Dose
geschalte Tomaten ohne Flussigkeit zufligen. Bei mittlerer Hitze 15 Min. kochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Abkuhlen lassef2 Bund fein geschnittenes Basilikum in die
Sol3e geben.

Fur die FiletspieRe: Rinder-, Schweine- und Hahnchenbrustfilet in Wirfel schneiden.
Fleisch abwechselnd auf 8 SchaschlikspieRe stecken. Ol mit Salz, Pfeffer und Krautern der
Provence verriihren, das Fleisch damit einstreichen. Auf dem Grill unter Wenden ca. 30
Min. garen. Tomatensof3e dazu essen.

Zubereitungszeitca. 45 Min. (ohne Abkuhlzeit)
Pro Portion ca.:285 kcal

9.2 Frikadellenfondue

350 g mageres Rindfleisch 4 El. Semmelbrosel, evtl. mehr
1 Eigelb 1 El. Petersilie, gehackt

2 Tropfen Tabasco Pfeffer, frisch gemahlen

Salz 3/410lI

Salatblatter
150 g Schweinefleisch vom Kamm

Das Fleisch zweimal durch den Fleischwolf geben oder sehr fein vom Fleischer durch-
drehen lassen. Das Fleisch mit den Zutaten von Eigelb bis Pfeffer zu einem festen Teig
verkneten. Dann kirschgrofR3e Béllchen daraus formen und im Kihlschrank anziehen lassen.
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Die rohen Frikadellchen auf Salatblattern anrichten. Sie werden einzeln aufgespief3t und im
heiRen Ol schén braun gebraten.

9.3 Gebratener Spargel

4 El. Sojasauce 2 El. Ol

1 El. Zitronensaft 20 g Butter

1/2 TI. Sambal Oelek 1/4 | Gemusebrihe, inst.
3 TI. Zucker 1 Bd. Fruhlingszwiebeln
400 g Rinderfilet 1 TI. Speisestéarke

1 kg gruner Spargel

Sojasauce, Zitronensaft, Sambal Oelek und Zucker zu einer SoRRe verrihren. Rinderfilet in

8 gleichgroRe Scheiben schneiden und in der Sol3e ca. 30 Min. marinieren.

Spargel waschen, das untere Drittel schalen. Die Stangen schrég in ca. 3 cm lange Stiicke
schneiden. Ol und Butter erhitzen, die Spargelstiickchen darin anbraten, Gemiisebriihe
zugiel3en, etwa 10 Min. zugedeckt garen.

Frahlingszwiebeln putzen, waschen, ebenfalls schrag in 3 cm lange Stlicke schneiden;

zum Spargel geben, 3 Min. garen. Das Gemuse mit der Schaumkelle herausnehmen, warm
halten. Das Fleisch in dem Gemisesud etwa | Min. von jeder Seite diinsten, herausnehmen,
anrichten, warm halten.

Speisestarke mit der Marinade verriihren, in den Sud geben, aufkochen. Das Gemiuse
unterheben, falls nétig nachwiirzen. Die Sol3e Uber das Fleisch geben.

9.4 Gegrillte Schweinshaxen

4 klein. Schweinshaxen 1 El. Senf

(Vorderhaxen je 200-250 g) 1 Knoblauchzehe (zerdriickt)

Marinade 1/2 TI. Kimmel, gemahlen
1/2 | dunkles Bier 1ElL Ol

Schweinshaxen mil | kaltem Salzwasser bedeckt zum Kochen bringen. Bei milder Hitze
20 Min. leise kochen. Haxen herausnehmen, kalt absptlen, abtrocknen, auf einen Grillspiel3
stecken.

Bier, Senf, zerdriickte Knoblauchzehe, Kiimmel und Ol zu einer Marinade verriihren.
Haxen mit der Marinade bestreichen, 40-50 Min. grillen, immer wieder bestreichen, bis die
Haxen schon knusperig sind.
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9.5 Geschmorte Hirschnuss mit Diana-Sauce

fur die Marinade: Sonstiges
0.7 | Rotwein 1 Hirschnuss (Keule), ca. 1,2 kg
100 ml Olivenél Salz
3 Zwiebeln Pfeffer
3 Méhren 100 g durchwachsenen Speck
5 Knoblauchzehen Speisestarke

1 Krauterstraufdchen
(Petersilie, Thymian, Lorbeerblatt)

Zwiebeln, Moéhren, Knoblauchzehen klein hacken und mit dem Krauterstrau3chen (im
Ganzen) zum Rotwein und Olivendl geben. Die Hirschnuss 24 Std. in die Marinade legen,
mehrmals wenden. Das Fleisch aus der Marinade nehmen, gut abtrocknen. Die Marinade
auf ein Sieb gieRen, das Gemiise gut abtropfen lassen, das Ol zum Anbraten abschopfen,
die Marinade aufheben.

Backofen auf 220C vorheizen.

Das Fleisch salzen und pfeffern. Speck fein wirfeln, in einem Brater im Marinadendl
auslassen. Das Fleisch darin rundum anbraten. Den Brater schlieRen, im Backofen ca. 20
Min. garen. Das marinierte Gemuse zugeben, kurz anschmoren. Die Marinade zugeben,
weitere 40 Min. bei 170C garen. Fleisch abgedeckt im Backofen ruhen lassen.

In der Zeit aus dem Bratensaft die SoRe zubereiten. Daflir den Bratensaft mit dem Mixstab
gut durcharbeiten. Eventuell durch ein Sieb streichen. Mit Speisestarke binden.

9.6 Girill-Steaks auf Teufelsart

4 Filetsteaks, a ca. 150 g (siehe Rezept)
Rotweinmarinade

Steaks in der Rotweinmarinade durchziehen lassen. Herausnehmen und mit Kiichenkrepp
trockentupfen. Noch einmal ganz leicht eindlen und auf dem Holzkohlenrost von jeder
Seite 4 Min. grillen. Mit der kalten Marinade, Stangenweil3brot und Tomaten in Alufolie
servieren.

9.7 Hasenfilet im Wirsingblatt

2 Hasenruckenfilets (ausgelodster Ricken)Pfeffer, frisch gemahlen

eventuell tiefgekihlt 10 Wacholderbeeren

4 schone grol3e Wirsingblatter 125 g Egerlinge (braune Champignons)

Salz 75 g Raucherspeck in diinnen Scheiben (ca.
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[ mm dick) 1/2 B. Sahne
1 El. Pflanzenél zum Braten nach Belieben Cognac oder Gin
30 g Butter

Die Hasenfilets (tiefgekuhlte langsam im Kihlschrank auftauen lassen) waschen, trocknen
und in vier gleich groR3e Stlicke teilen. Beiseite stellen.

Die Wirsingblatter in sprudelnd kochendem Salzwasser 3-4 Min. Uberbrihen. Abtropfen
lassen, die Mittelrippen flach schneiden. Die Wacholderbeeren im Morser oder mit einem
grof3en Messer zerdriicken. Den Backofen auf @0@rheizen. Die Pilze trocken saubern,
putzen und fein hacken. Die Speckscheiben in feine Wiirfel schneiden.

Die Hasenfilets mit Salz, Pfeffer und Wacholderbeeren einreiben. In einer Pfanne Ol
erhitzen, die Butter zugeben und die Filets rundum scharf anbraten, aus der Pfanne nehmen.
Im verbliebenen Fett die Speckwiirfel glasig braten, dann die Pilze zugeben und unter
Ruhren garen.

Die Speck-Pilz-Mischung auf die Wirsingblatter verteilen und je ein Hasenfiletstiick in
die Mitte setzen. Die Blatter seitlich einschlagen, dann aufrollen. Die vier Pakete in einen
Brater setzen, in den sie gerade hineinpassen.

Die Sahne mit etwas Salz, Pfeffer und nach Geschmack etwas Cognac oder Gin verrihren.
Uber die Wirsingrollen gieRen. Den Bréter in den Ofen schieben und die Hasenfilets etwa
15 Min. braten, dann sind sie noch rosa. Wer sie durchgebraten mag, lasst sie 5-7 Min.
langer im Ofen.

9.8 Hasenricken auf Rosenkohlsalat

400 g Rosenkohl 2 reife Birnen aber feste
Salz 100 g Delikatessmayonnaise
400 g ausgeltster Hasenrlicken 50 g Créme fraiche

weil3er Pfeffer, frisch gemahlen 3 El. Orangensaft

20 g Kokosfett Cayennepfeffer

200 g Maronen aus der Dose

Den Rosenkohl putzen und waschen. In reichlich kochendem Salzwasser in etwa 8 Min.
bissfest kochen. Kalt abschrecken und abtropfen lassen.

Den Hasenrticken hauten und mit Pfeffer einreiben. Das Kokosfett in einer Pfanne erhitzen.
Das Fleisch darin bei mittlerer Hitze rundherum 7-8 Min. braten, dann salzen und abkihlen
lassen.

Die Maronen abtropfen lassen. Die Birnen schélen, vierteln und quer in diinne Scheiben
schneiden. Alle Gbrigen Zutaten schaumig ruhren, mit Salz und Cayennepfeffer wirzen.
Den Rosenkohl, die Maronen und die Birnen mit der So3e vermengen. Das Fleisch in
dinne Scheiben schneiden und darauf anrichten.

Tipp: Die Mayonnaise kann etwas verringert und Créme fraiche und Orangensaft erhéht
werden.
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9.9 Hasenricken mit Krauterkruste

Hasenrtcken 40 g Semmelbrosel
2 Hasenrlicken (ktichenfertig, 2550 g) 6 El. Olivendl
Ol fur das Blech

Krauterkruste
Salz Sol3e
Pfeffer, frisch gemahlen 1 Zwiebel
2 El. Senf, korniger (ca. 50 g) 1 El. Butter
1 Bd. Thymian 1EL Ol
20 Salbeiblatter 6 Wacholderbeeren (zerstol3en)
3 Zwg. Rosmarin, evtl. mehr 100 ml Wildfond (a.d. Glas)
1 Bd. Glatte Petersilie 400 ml Schlagsahne
2 Knoblauchzehen 1 El Gin

1 El. Zitronensaft

Die Hasenriicken auf beiden Seite des Ruckgrats etwa 3 cm tief einschneien. Fleisch salzen
und pfeffern und mit Senf bestreichen.

Die Krauter von den Stielen zupfen, zusammen mit dem Knoblauch fein hacken und mit
den Semmelbréseln, 2 El. Ol und Zitronensaft mischen.

Die Filets aufklappen, die Mischung gleichmafig erst in den Einschnitt, dann auf die Filets
streichen. Das restliche Ol tiber die Filets traufeln.

Die Hasenrticken, auf ein gedltes Backblech setzen, im vorgeheizten Backofen°laei 220
auf der 3. Einschubleiste von untere in ca. 15 Min. backen, dann fir 2 Min. den Back-
ofengrill dazuschalten. Die Hasenruicken noch 5 Min. im ausgeschalteten Backofen ruhen
lassen.

Das Fleisch vorsichtig vom Knochen I6sen und in Scheiben schneiden.

Die Zwiebel fein wirfeln. Butter und Ol erhitzen, Zwiebel und Wacholderbeeren andiin-
sten. Mit Fond abldschen und kraftig einkochen lassen. Sahne und Gin zugeben, cremig
einkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Schneidstab purieren.

Die Hasenriicken mit der Sol3e servieren.

Beilage: Kartoffelgratin mit Apfeln und Speck

9.10 Kalbfleisch mit Auberginen (Vitello con melanzane)

2 Auberginen, a ca. 500 g Pfeffer, frisch gemahlen

Salz 4 Scheib. Kalbfleisch aus der Schale zu je
8 El. Olivendl zum Ausbacken etwa 100 g

4 reife Fleischtomaten 2 El. Mehl

20 Oliven, entkernte, schwarze 2 El. Butter

1 TI. Oregano, getrocknet
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Die Auberginen schélen und quer in etwa2lcm dicke Scheiben schneiden. In einer
Schussel kréftig salzen und etwa 30 Min. ziehen lassen.

Den Saft abgieRen und die Auberginen trockentupfen. Etwas Olivendl in einer Pfanne
erhitzen. Die Scheiben portionsweise in insgesamt 6 Essléffeln Ol bei nicht zu starker
Hitze beidseitig anbraten. Beiseite stellen.

Die Tomaten Uberbrihen, hauten, entkernen und klein schneiden. In einem Topf das
restliche Olivendl erhitzen, die Tomaten hineingeben, salzen und bei starker Hitze etwa 10
Min. dinsten. Die Oliven, den Oregano und die Auberginen dazugeben und etwa 8 Min.
bei méaRiger Hitze schmoren. Salzen und pfeffern.

Den Backofen auf 20@ vorheizen. Das Fleisch pfeffern und im Mehl wenden. Die Butter

in einer Pfanne erhitzen und das Fleisch von jeder Seite etwa 3 Min. braten. Salzen und
herausnehmen.

Das Fleisch in eine Auflaufform legen, die Auberginen samt der Sol3e darauf verteilen. Im
Backofen (Mitte) etwa 10 Min. Uberbacken.

9.11 Kalbsfilet mit Krautercreme

600 g Kalbsfilet 3 Bd. Basilikum
Pfeffer, frisch gemahlen 1 Bd. Kerbel
Salz 3/81Sahne

2 El. Ol

100 ml Briihe

Den Backofen auf 20@ vorheizen.

Das Kalbsfilet mit Salz und Pfeffer einreiben. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und das Filet
rundum ca. 5-10 Min. anbraten. Aus der Pfanne nehmen, auf die Saftpfanne legen und mit
Alufolie abdecken. 10-15 Min. in den Ofen schieben. Den Bratenfond in der Pfanne mit 70
ml Brithe abléschen und einkochen.

Basilikum und Kerbel verlesen, waschen und in der restlichen Brihe purieren.

Das Kalbsfilet aus dem Ofen nehmen, in Alufolie einwickeln und 15 Min. ruhen lassen.
Zum eingekochten Bratenfond die Sahne zugieRen und cremig einkochen lassen. Kurz
vor dem Servieren das Krauterpiree darunterriihren und die Creme mit Pfeffer und Salz
abschmecken. Das Kalbsfilet in Scheiben schneiden und mit der Krautercreme anrichten.

9.12 Kalbshaxe im Zwiebelbett

1 kg Zwiebeln 1/8 | Rotwein

4 Scheib. Kalbshaxe, a ca. 300 g 2 El. Thymian

Salz, 1 El. Sol3enbindemittel (dunkel)
Pfeffer, frisch gemahlen 1 Bd. glatte Petersilie

4 El Ol
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Die Zwiebeln pellen und vierteln. Fleisch salzen, pfeffern und im Ol im Brater anbraten.
Zwiebeln zugeben, glasig dunsten. AnschlieRend Wein und Thymian zugeben.

Zugedeckt im Ofen bei 20C€ (Gas: 3) auf der 2. Einschubleiste von unten /2 Btd.

garen.

Fleisch und Zwiebeln aus dem Brater nehmen. Sol3e durch Sieb gieRen, einmal aufkochen,
mit SoRenbindemittel binden, Uber Fleisch und Zwiebeln gielRen. Mit gehackter Petersilie
servieren. Dazu passen Salzkartoffeln.

Zubereitungszeit30 Min.
Pro Portion ca.:435 kcal / 1821 kJoul, Eiweil3: 40 g, Fett: 13 g, Kohlenhydrate: 26 g

9.13 Konigsberger Klopse

500 g Hackfleisch 1/2 Zitrone

1 Brétchen 800 ml Kalbsfond
1Ei 50 g Butter

1Tl Senf 30 g Menhl

2 Zwiebeln 1/2 El. Zucker
Salz 50 g Kapern
Pfeffer 200 g Sahne

1 Zwiebel 1 Eigelb

2 Lorbeerblatter

3 Nelken

Zwiebeln pellen und fein wirfeln. Aus Hackfleisch, eingeweichtem und ausgedriicktem
Brotchen, Ei, Senf, Salz und Pfeffer einen glatten Teig kneten und 16 Kugeln daraus
formen.

Eine Zwiebel mit Lorbeerblattern und Nelken spicken. Eine halbe Zitrone in Scheiben
schneiden und mit dem Kalbsfond und der gespickten Zwiebel zum Kochen bringen. Die
Klopse darin 15 Min. ziehen lassen. Den Fond durch ein Sieb gieRen.

Butter schmelzen lassen, Mehl darin anschwitzen uf®i1TFond unter Ruhren zugeben.
Kapern und Zucker zugeben und die SoRe ca. 10 Min. unter Rihren kochen lassen. Sahne
mit Eigelb verquirlen, in die SoRe geben. SolRe aber nicht mehr kochen lassen. Klopse in
die SoRe geben und darin erwarmen.

Dazu: Salzkartoffeln und Rote Beete Salat
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9.14 Lamm-Pie mit Orangen und Brokkoli

300 g TK-Bléatterteig 400 g Brokkoli

800 g Lammfleisch (Keule) 250 g Moéhren

3 Zwiebeln 4 Orangen

3 El. Olivendl Worcestersauce
Salz 1Ei

weil3er Pfeffer Mehl zum Ausrollen
3/8 | klare Briihe (Inst.)

1/4 | Rotwein

Blatterteig auftauen lassen. Lammfleisch waschen, trockentupfen und evtl. von Fett und
Sehnen befreien. Fleisch in Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen und fein wirfeln.

Ol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin portionsweise gut anbraten. Zwiebeln
zufigen und kurz mit andinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und nach und nach mit
Briihe und Rotwein abléschen, ca. 30 Min. schmoren lassen.

Brokkoli putzen, waschen und in kleine Réschen teilen. Méhren schélen, waschen und in
Scheiben schneiden. Orangen schélen, so dass die weil3e Haut vollstandig entfernt wird.
Filets aus den Trennwanden herauslesen und den Saft dabei auffangen.

Gemise und Orangenfilets mit Saft zum Fleisch geben und alles nochmals mit Salz, Pfeffer
und etwas Worcestersauce abschmecken. In eine Pieform (26 cm Durchm.) fillen.

Ei trennen. Pierand mit etwas Eiweil3 bestreichen.

4 Blatterteigplatten mit etwas Wasser bestreichen, Ubereinander legen und auf einer
bemehlten Arbeitsfliche ca. 2 cm groRRer als die Pieform ausrollen. Teigplatte tUber die
Form legen und den Rand leicht andriicken. Restlichen Teig ausrollen und beliebige
Verzierungen ausstechen. In der Mitte ein kleines Loch ausstechen, damit der beim Backen
entstehende Dampf entweichen kann. Eigelb verquirlen und alles damit bestreichen. Im
vorgeheizten Backofen bei 200 ca. 45 Min. backen.

9.15 Lammragout

750 g Lammkeule (ohne Knochen) 1 TI. Zimt, gemahlen
250 g Zwiebeln 1 unbehandelte Zitrone,
4 ElL Ol abgerieben Schale von
1 Dos. Aprikosenhélften (820 g) Cayennepfeffer

Salz 150 g Joghurt

Pfeffer 1 El. Mehl

1 Msp. Kardamom

Lammkeule in Wiurfel schneiden, dabei Fett und Sehnen entfernen. Zwiebeln pellen,
halbieren, in Scheiben schneiden. Fleisch in Ol rundum braun anbraten. Zwiebeln zugeben,
glasig dinsten.
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Aprikosen abtropfen lassen, den Saft auffangen. Fleisch und Zwiebeln mit Salz, Pfeffer,
Kardamom, Zimt, Zitronenschale und Cayennepfeffer wirzen.

Joghurt und Mehl mit dem Aprikosensaft verriihren, zum Fleisch geben. Das Gericht
zugedeckt bei milder Hitze ca. | Std. garen.

Die Aprikosenhélften dritteln, in den letzten 5 Min. zugeben und hei3 werden lassen.
Abschmecken, evtl. nachwirzen. Mit Reis servieren.

9.16 Lammtopf nach irischer Art

2 klein. Zwiebeln, in Ringen ca. 3 cm Kantenlange

3 mittl. Karotten, grob gewdirfelt Salz

2 weilRe Ruben oder kleine Kohlraben grdbfeffer

gewdarfelt 2 Knoblauchzehen, ausgepresst
2 Stangel Staudensellerie, in Ringen 4 klein. Kartoffeln, gewtrfelt

1 Lauchstangel; in Ringen 1/2 El. Majoran, gehackt

1 Kabis oder Wirz, grob gewdrfelt
800 g Lammschulter, gewdrfelt,

Fleischwaurfel in einem Topf legen und mit Wasser bedecken. Mit Salz und Pfeffer wirzen
und ca. 20 Min. leise kdcheln lassen. Gemiise, Knoblauch und Kartoffeln hinzufigen und
ca. 25-30 Min. zugedeckt garen.

Den Majoran hinzufiigen, abschmecken.

9.17 Rehgulasch

240 g Rehfleisch, Rohgewicht Paprikapulver

200 g Zwiebeln 1 Nelke

30 g Schinken, roh 1 Lorbeerblatt

4 Tl. Pflanzenmargarine 2 El. Orangenmarmelade
10 El' Rotwein . Verfeinerung:

1 mittelgrof3e Zwiebel 50 ml Portwein

Salz

Pfeffer

Fleisch kalt abspulen, trocken tupfen und in Wrfel schneiden. Zwiebeln schélen und in
Ringe schneiden. Fett in einem Topf erhitzen. Zwiebelringe darin goldgelb andiinsten.
Schinkenstreifen zufiigen und mitdinsten. Rehfleisch zugeben, mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wiirzen. Rotwein mit etwas Wasser zugeben. Zwiebeln schalen, mit Nelke
und Lorbeerblatt spicken, zum Fleisch geben und zugedeckt im vorgeheizten Ofen bei
17¢°C 100-120 Min. schmoren. Zwischendurch mehrmals umriihren. Topf aus dem Ofen
nehmen, gespickte Zwiebel entfernen, Orangenmarmelade in die SofRe ruhren und alles
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nochmals aufkochen lassen. Als Verfeinerung den Portwein zugeben.
Mengenangabe2 Portionen

9.18 Rehmedaillons mit Himbeer-Wein-Sol3e

500 g Rehfleisch (aus dem Rucken) 50 g Himbeergelee, (1 El.)
100 g durchwachsener Speck, ca. 8 ScheilizE&l. Rotwein

2 El. Speisedl einige Minzeblatter

Salz

Pfeffer, frisch gemahlen

Rehfleisch in 4 cm dicke Scheiben schneiden, etwas flachdricken, mit Speck umwickeln.
Ol erhitzen, die Scheiben von jeder Seite darin braten, mit Salz und Pfeffer bestreuen, auf
einer vorgewarmten Platte anrichten.

Bratzeit: jede Seite 3-4 Min..

Fur die SolRe Himbeergelee und Rotwein zu dem Bratensatz geben, erhitzen. Minzeblatter
abspulen, trockentupfen, in Streifen schneiden, hinzufligen.

Pro Portion: 414 kcal / 1731 kJoul, Eiweil3: 30 g, Fett: 26 g, Kohlenhydrate: 8 g

9.19 Rinderfilet mit Thymian

750 g Rinderfilet (Mittelsttick) 30 g Butterschmalz

Salz 1/8 | Rindfleischbrihe
Pfeffer, frisch gemahlen 200 g Sahne

1 TI. Senf 1/8 | WeiRwein

2 Bd. Thymian 1 El. dunkler SoR3enbinder

1 Bd. glatte Petersilie

Das Rinderfilet langs einschneiden. Von beiden Seiten salzen und pfeffern. Von Innen und
AuBen mit Senf bestreichen. 1 Bund Thymian und die Petersilie von den Stielen zupfen,
ins Filet legen. Filet zusammenklappen und zusammenbinden.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen, das Fleisch darin rundherum anbraten. Brihe
zugiel3en, zugedeckt 15-20 Min. bei mittlerer Hitze garen.

Fleisch herausnehmen, in Alufolie wickeln. Sahne und Wein zum Bratensatz giel3en,
kochen lassen. Solenbindemittel einstreuen, noch mal aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer
und restlichem Thymian wirzen.

Fleisch in Scheiben schneiden. Mit SofRe, Rosenkohl und Kartoffeln servieren.

Zubereitungszeit45 Min.
Pro Portion ca.:498 kcal / 2083 kJoul, Eiweil3: 18 g, Fett: 4 g, Kohlenhydrate: 11 g
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9.20 Rinderrouladen

4 Rouladen 1 El. Frischkase
Fullung 1: pro Roulade 2 Champignons
2 Scheib. Schinkenspeck einige Lauchringe
1 TI. Senf Salz
1 klein. Zwiebel Preffer
1 Essiggurke Thymian
Salz Sol3e:
Pfeffer Creme fraiche
Salz

Filllung 2: pro Roulade

1 Scheib. gekochter Schinken Pfeffer

Die Roulade mit dem Handrticken flach driicken und witrzen. Die Fullung so auf die Rou-
lade verteilen, dass ein kleiner Rand frei bleibt. Roulade aufrollen und mit Rouladennadeln
oder HolzspieRchen feststecken. Man kann sie auch mit Kichengarn umwickeln oder
spezielle Rouladenklammern verwenden. Die Rouladen in heiRem Fett (2 El. Ol) kraftig
anbraten. Man kann Gemiuse mitschmoren. Es gibt der So3e einen kraftigeren Geschmack
und eine leichte Bindung. Mit Flissigkeit (Wasser oder Rotwein) auffiillen. Die Rouladen
mussen halb mit Wasser bedeckt sein. Im geschlossenen Tppfa $td. schmoren, Sol3e

mit Creme fraiche, Salz und Pfeffer abschmecken.

9.21 Rindertopf mit Schalotten und Orangen

800 g Rindfleisch zum Schmoren 500 g Schalotten

4 Orangen 3 El. Olivendl

1/4 | trockener WeilRwein 1/4 | Fleischbrihe

1 St. Zimtstange 4 Gewulrznelken

Salz weil3er Pfeffer, frisch gemahlen

400 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochende
1 Bd. Thymian, frischer

Das Fleisch in Wirfel schneiden. Die Schalotten schélen. 2 Orangen auspressen.

Das Ol in einem groRen Schmortopf erhitzen. Das Fleisch darin portionsweise bei starker
Hitze anbraten und herausnehmen. Die Schalotten im verbliebenen Fett andiinsten.

Das Fleisch dazugeben. Den Orangensaft, den Weilwein und die Fleischbriihe angiel3en
und zum Kochen bringen. Den Zimt und die Gewlirznelken dazugeben, salzen und pfeffern
und alles zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 1 Std. kécheln lassen.

Die ubrigen Orangen schélen, in Filets zerteilen und héuten. Die Kartoffeln schalen, wa-
schen und wirfeln. Den Thymian waschen, trockenschitteln und die Blattchen abstreifen.
Die Orangen, die Kartoffeln und den Thymian unter das Ragout mischen, salzen, pfeffern
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und zugedeckt bei schwacher Hitze etw& 5td. garen, bis das Fleisch weich ist.
Als Beilagen eignen sich Schupfnudeln und Késerdsti.

9.22 Sauerbraten im Romertopf

750 g Rinderbratenfleisch Salz

1/2 | Buttermilch 1 Lorbeerblatt
Pfeffer 2 Nelken

1 St. Zitronenschale 1 Knoblauchzehe
1 Zwiebel 1 Bd. Suppengrin
1 El. Speckstreifen 2 El. Menhl

2 Gewdirzgurken

1/8 | Essig

Das Fleisch gut klopfen. Aus Buttermilch und den Gewiirzen sowie der in Ringe geschnit-
tene Zwiebel Beize bereiten. Darin das Fleisch ca. 3 Tage lang durchziehen lassen. Dann
das Fleisch aus der Briihe nehmen, abtrocknen, salzen, pfeffern und mit den Speckstreifen
spicken. In den gewasserten Rémertopf legen. Zerkleinertes Suppengriin dazustreuen. In
ca. 150 Min. bei 200C weichdiinsten. Ca. nach je 30 Min. etwas von der wirzigen Beize
nachgie3en. Die letzten 15 Min. den Deckel abnehmen und den Braten Kruste bilden
lassen. Dann die Sol3e absieben, mit Mehl binden. Die in Scheiben geschnittene Gurke in
der SofRe mitziehen lassen, Sol3e evtl. nachwirzen.

9.23 Sauerbraten Rheinische Art

Marinade chen
1 Méhre Salz
1/4 | Rotwein Zum Braten:
1 Lorbeerblatt 4 El. Ol
3 V\(achold"erbeeren 2 Méhren
2 Pimentkorner 100 g Pumpernickel
Pfeff(_er Salz
2 ZW|ebeIn_ 1 klein. Zwiebel
1 St. Sellerie 1/2 | Flussigkeit (Wasser oder Wein)
1/4 | Wasser 50 g Rosinen
2 Nelken Pfeffer

1 TI. Pfefferkérner
1 kg Rindfleisch aus der Keule ohne Kno-

Das Fleisch muss vor dem Garen mariniert werden. Dadurch wird das Bindegewebe
gelockert, die Fleischfaser mirbe, die Garzeit verkirzt, der Geschmack erst typisch.
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Das Fleischstick 3-5 Tage in die Marinade legen. Die Marinade muss das Fleisch dabei
vollstandig bedecken.

Braten nach dem Marinieren gut abtrocknen und in heiRem Ol von allen Seiten anbraten.
Gehackte Zwiebel und Mohren dazugeben und mit der FlUssigkeit auffillen. 2 Std.
im geschlossenen Topf schmoren. Den Braten oOfter wenden und eventuell Flissigkeit
nachgiefRen. Die BratensofRe durch ein Sieb geben. Pumpernickel zerbrockeln und mit den
Rosinen 5 Min. in der SoR3e ziehen lassen. Nach Belieben kann man die Sol3e mit Marinade
abschmecken.

9.24 Schweinefilet charentais

2 Schweinefilets Pfeffer

50 g Butter Salz

4 Glas Cognac Paprikapulver
3 Orangen

Creme fraiche

Schweinefilet enthauten, waschen und trocken tupfen, salzen und pfeffern. 40 g Butter in
einer Deckelpfanne zergehen lassen. Die ganzen Filets darin anbraten und gar schmoren
lassen. Zwei Orangen schélen und in Scheiben schneiden. Mit 1 Glas Cognac betraufeln
und 1/2 Std. zugedeckt ziehen lassen.

In einer kleinen Pfanne 10 g Butter zerlaufen lassen, die abgetropften Orangenscheiben
hineingehen und kurz heil3 werden lassen. Pfanne warm stellen.

Die Schweinefilets auf eine heil3e Platte legen und warm stellen. Den Bratensaft mit dem
Saft einer Orange abléschen, mit 3 El. Créme fraiche binden und mit Paprikapulver und
Cognac nach Geschmack abschmecken.

9.25 Schweinefilet mit Backpflaumen und Apfelringen in Wacholdersolie

12 Backpflaumen (ohne Stein) Alufolie

4 El. Calvados 3 Apfel, aca. 150 g
2 Schweinefilets, a ca. 300 g 30 g Butter

12 Mandeln, gehautet 8 Wacholderbeeren
Salz 300 g Creme fraiche
Pfeffer etw. Fleischbrihe

30 g Butterschmalz

Backpflaumen in Calvados ca. 20 Min. ziehen lassen. Schweinefilets quer halbieren. Einen
dicken Holzstiel langs in die Filets driicken, durch kreisende Bewegung ein Loch bohren.
Pflaumen abtropfen lassen, Calvados aufheben. Eine Mandel in je eine Pflaume driicken. Je
drei Pflaumen in die Filets driicken. Filets mit Salz und Pfeffer einreiben.
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Butterschmalz erhitzen, Filets darin rundum goldbraun anbraten. Die Hitze verringern, das
Fleisch zugedeckt ca. 10 Min. braten, dabei einmal wenden. Zum Warmhalten in Alufolie
wickeln.

Apfel schélen, Kerngehduse ausstechen, 4 dicke Ringe schneiden. Butter aufschdumen
lassen. Apfelringe darin von jeder Seite ca. 4 Min. braten. Mit Calvados abldschen. Apfel-
ringe warm stellen. Wacholderbeere zerdriicken, in die Pfanne geben. Créme fraiche und
Fleischbriihe zugeben, unter Rihren cremig einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Das Fleisch aus der Folie nehmen, den angesammelten Fleischsaft in die Sol3e riihren. Die
Filethalften schrag in Scheiben schneiden, mit den Apfelringen und der Sol3e anrichten.

9.26 Schweinegulasch

2 El. Schweineschmalz 1/2 | Wasser

600 g gewiirfeltes Schweinefleisch 1 El. Créme fraiche
1 El. Mehl Salz

100 g durchwachsener Speck Pfeffer

200 g Zwiebeln
200 g Champignons

Schweineschmalz in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin scharf anbraten. Mehl
daruber stéduben, gehackt Zwiebeln und gewirfelten Speck hinzufiigen,/2-3td. bei
maRiger Hitze schmoren lassen.

10 Min. vor Ende der Garzeit geputzte und geviertelte Champignons dazugeben. Gulasch
mit | El. Creme fraiche abschmecken.

9.27 Steak mit Sesam-Knoblauch-Butter

1 El. Sesamsamen, gehauft 50 g weiche Butter

2 Knoblauchzehen 2 Scheib. Rinderlende, aca. 180 g
Salz 2 ElL Ol

weil3er Pfeffer, frisch gemahlen einige Kerbelblattchen

1 Msp. scharfes Paprikapulver

Die Sesamsamen in einen kleinen Morser geben. Den Knoblauch schélen und durch die
Knoblauchpresse dazudriicken. Die Sesamsamen zermahlen und dabei mit dem Knoblauch
mischen. Anstelle des Moérsers kdnnen Sie auch einen Elektrohacker (Blitzhacker) neh-
men.

Die Mischung mit Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver wirzen. Die weiche Butter
grindlich darunterriihren. Die Sesam-Knoblauch-Butter in ein Schalchen fillen und im
Kuhlschrank nicht ganz fest werden lassen.

Bei den Rinderlendenscheiben den Fettrand mehrmals senkrecht einschneiden, damit sich
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das Fleisch beim Braten nicht zusammenzieht und walbt.

Das Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Lendensteaks je nach Geschmack auf jeder Seite 1-5
Min., bei starker Hitze braten. Das Fleisch salzen, pfeffern und zugedeckt 5 Min. ziehen
lassen, damit sich der Saft im Fleisch verteilen kann.

Die Steaks auf zwei vorgewarmte Teller legen und die Buttermischung darauf verteilen,
Mit Kerbelblattchen garnieren.

Dazu passen Ofenkartoffeln mit Krauterjoghurt sowie ein knackiger, gemischter Salat aus
Paprika, Tomaten und Endivien.

Ob Sie die Steaks in der Pfanne oder auf dem Girill, vielleicht sogar im Freien. braten, diese
Buttermischung schmeckt ganz toll dazu.

Mengenangabe2 Portionen
Zubereitungszeitetwa 20 Min.
pro Person etwa640 kcal / 2700 kJoul, Eiweil3: 39 g, Fett: 52 g, Kohlenhydrate: 2 g

9.28 Suldsee-Spiel3chen

400 g Kalbsfilet Salz
2 Bananen weilRer Pfeffer
1 Mandarine Ol zum Bestreichen

4 Ananasscheiben
8 blaue Weintrauben

Kalbsfilet in 12 Stiicke teilen, Bananen in Scheiben schneiden, Mandarine in Schnitze
teilen, Ananas in Stlickchen schneiden. Zutaten in buntem Wechsel auf 4 Spiel3e stecken,
dabei je eine blaue Traube an die SpieRenden. Fleisch salzen, die Spiel3e leicht pfeffern.
Mit Ol bestreichen und auf dem heiBen Rost unter standigem Wenden ungefahr 3 Min.
grillen.

9.29 Wildgeschnetzeltes mit Pilz-Preiselbeer-Sol3e

240 g Wildschweinbraten, Rohgewicht  Salz

(wahlweise Rind) 25 g Preiselbeerkompott, gesuft
2 Tl. Pflanzenmargarine 5 TI. saure Sahne

75 ml Fleischbriihe (12 TI. Instant) 5 TI. Rotwein

100 g Pilze nach Wahl, konserviert

Pfeffer

Fleisch waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. Fett in einer Kasserolle
erhitzen und die Fleischstreifen darin von allen Seiten kréaftig anbraten. Mit der Brihe
abléschen und weitergaren. Pilze gut abtropfen lassen und zum Fleisch geben. Mit Salz
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und Pfeffer wiirzen. Preiselbeerkompott in die Sof3e rithren. Saure Sahne einriihren und mit
Rotwein abschmecken.

Anzurechnende Portionen: 3 Portionen Eiwei3 1 Portion FE2t Rortion Gemuse 64
Wunschkalorien

Mengenangabe2 Portionen
Pro Portion: 260 kcal / 1090 kJoul, Eiweil3: 29 g, Fett: 10 g, Kohlenhydrate: 9 g

9.30 Woiurstchenfondue

Einige Vorschlage: 10 Frankfurter Wirstchen oder

600 g Leberkése oder Mortadella in dickerlO rohe grobe Bratwirste oder
Scheiben oder 16 Paar Schweinsbratwirstchen oder

600 g gemischter Aufschnitt in dicken 12 Paar Kalbsbratwirstchen
Scheiben oder 3/4 10l oder

2 Ringe Lyoner Wurst oder 750 g Pflanzenfett

10 Paar Wiener Wirstchen oder

Der Maglichkeiten gibt es hierbei gar viele, denn dieses Fondue lasst sich, wenn es schnell
gehen soll, mit beliebigen Wurst- und Schinkenvorraten aus dem Kuhlschrank zubereiten.
Die Wurst jeweils in bissfeste Wrfel oder Ringe schneiden und portionsweise anrichten.

Das Ol oder Fett erhitzen. Gebriihte Wurst oder gekochter Schinken werden nun ganz kurz,
rohe Wurst wird langer gebraten.
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10 Geflugelgerichte

10.1 Entenbrust al'orange

2 dicke Entenbriiste mit Haut Pfeffer, frisch gemahlen

3 Orangen (mindestens eine davon unbehdrB. Sahne (200 g)

delt) 1 TI. Fleischbruhenpulver (oder/2 Brih-
Pflanzen6l zum Braten wirfel)

200 ml Orangenlikér (Grand Marnier) 1 El. Aceto Balsamico

Salz

Die Entenbriste kurz waschen, mit Kilchenkrepp trockentupfen. Mit einem scharfen
Messer die Fetthaut rautenférmig einritzen (dabei aber nicht bis ins Fleisch schneiden).
Eine unbehandelte Orange heil3 waschen, trocknen und etwa 1-2 EIl. Schale so diinn
abschélen, dass nichts von der weil3en, bitteren Innenhaut daran hangt. Die Schale in feine
Streifen schneiden, beiseite stellen.

Zwei Orangen auspressen. die dritte Orange mit einem scharfen Messer bis ins Frucht-
fleisch schéalen und die Filets mit einem Messer aus den hellen Trennhduten schneiden.
Dabei den Saft auffangen und zu dem ausgepressten Saft geben.

Eine Pfanne mit ein wenig Ol stark erhitzen. Die Entenbriiste mit der Fettschicht nach
unten in die Pfanne legen, 8 Min. braten. Dann wenden und mit Grand Marnier Ubergief3en
(Vorsicht, dass keine offene Flamme in der Néhe ist!) und noch weitere 5 Min. braten.

Die Entenbriiste aus der Pfanne nehmen, salzen und pfeffern, in Alufolie wickeln und
beiseite legen.

Den Bratensatz mit dem Orangensaft abloschen. Die Sahne angieRen, Brihepulver und
Aceto Balsamico zugeben und etwa 5 Min. einkécheln lassen.

Die Orangenfilets und die Schalenstreifen in die SofRe geben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Entenbriiste aus der Folie nehmen, den ausgetretenen Fleischsaft in die So3e giel3en.
Das Fleisch von der Fettschicht weg in Scheiben schneiden (dabei am besten mit einem
Kochloéffel halten, damit das Fleisch nicht beschéadigt wird). Die Entenbrustscheiben in die
SoRRe geben, kurz erwarmen (falls die Entenbrust noch zu rosa ist, noch einen Moment
langer in der Sol3e lassen) und servieren.

Die Entenbrustfilets gibt es frisch im Kuhlregal ordentlich sortierter Supermarkte. Auch
unbehandelte Orangen findet man immer haufiger, aber erst heil3 abwaschen, um auf der
Schale sitzenden Schmutz zu entfernen.
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10.2 Geflugelfondue

600 g Hahnchenbrust oder Putenschnitzel1/4 | WeiRwein
300 g Gemduse (Sellerie, Lauch, Karotteigalz

Fenchel) Pfeffer

3/4 | Huhnerbruhe

Das Fleisch und die Gemuse fein schneiden. Das Fleisch auf einem Teller arrangieren. Die
Briihe zusammen mit den Gemisen zum Kochen bringen. Den Wein hinzufligen. Die Brihe
immer am Sieden halten, eventuell nachwirzen. Das Fleisch mit Stabchen oder Gabel
hineintauchen und in der Briihe garen. Zum Schluss wird die Brihe mit den Gemiseresten
in Tassen gereicht. So schmeckt's am besten: mit eingelegten Gurken und Perlzwiebeln
sowie Currysole.

10.3 Gefllgelgeschnetzeltes in Sahnesol3e

500 g Hahnchenbrustfilet Fur die Sahnesol3e

30 g Pflanzenfett 1 B. Créme fraiche (150 g)
Salz 1/8 1 Wei3wein

Pfeffer Zucker

Paprika edelstif3
150 g gedinstete Champignons

Hahnchenbrustfilet unter flieRendem kaltem Wasser abspullen, trockentupfen, in dinne
Scheiben schneiden. Pflanzenfett erhitzen, das Fleisch portionsweise darin anbraten, mit
Salz, Pfeffer und Paprika edelsuf3 bestreuen.

Champignons zum Abtropfen auf ein Sieb geben, von der Flissigkeit 125 ml abmessen, die
Champignons in Scheiben schneiden, zu dem Fleisch geben.

Creme fraiche und WeiRwein mit der Champignonflussigkeit hinzufiigen, gut verriihren,
etwas einkochen lassen, so dass eine dickliche Sof3e entsteht, mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

Garzeit:etwa 10 Min.
Pro Portion: 330 kcal / 1381 kJoul, Eiweil3: 31 g, Fett: 19 g, Kohlenhydrate: 2 g

10.4 Geflllte Putenbrust

Far die Fullung: 2 El. gehackte Pistazienkerne
100 g getrocknete Aprikosen Salz
1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer

60 g gekochter Reis (20 g roh) 1 kg Putenbrust
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2 El. korniger Senf 1 Knoblauchzehe

Fur die KrautersoRe: 150 ml Dickmilch
1 Bd. Petersilie Salz
1 Bd. Schnittlauch Pfeffer

Aprikosen waurfeln. Lauchzwiebeln putzen, waschen in feine Ringe schneiden. Aprikosen,
Lauchzwiebeln, Reis, Pistazien verrihren, mit Salz und Pfeffer kraftig abschmecken.
Putenbrust so weit einschneiden, dass sie sich auseinander klappen lasst. Schnittflache mit
Senf einstreichen. Reismischung gleichmaRig darauf verteilen, aufrollen und mit Kiichen-
garn zu einem Rollbraten binden. Auf ein gedltes Backblech legen und im Backofen (E-
und Gasherd: 20@) 60 Min. braten.

Krauter waschen, trockenschitteln, hacken. Knoblauch abziehen. Dickmilch mit Krautern,
durchgepresstem Knoblauch, Salz und Pfeffer verriihren.

10.5 Hahnchen-Geschnetzeltes nach "Stroganoff-Art"

370 g Pfifferlinge (Konserve) (Abtropfge-l El. Mehl

wicht) 250 g Sahne

1 kg Hahnchenbrustfilet Salz

1 gross. Zwiebel Pfeffer

1 Gewirzgurke Worcestersauce

30 g Butterschmalz

Pfifferlinge auf ein Sieb geben, Flissigkeit auffangen. Die Pilze evtl. etwas klein schneiden.
Hahnchenbrustfilet in feine Streifen schneiden. Zwiebel abziehen, in Halbringe schneiden.
Gewaurzgurke in feine Streifen schneiden. Butterschmalz in einem breiten, flachen Topf
erhitzen. Fleisch und Zwiebel darin anbraten, bis alle Flissigkeit verdampft ist. Mehl
Uberstreuen und kurz anschwitzen.

Den Topf von der Kochstelle nehmen und etwas abkihlen lassen. Sahne mit der PilzflUs-
sigkeit vermischen und in das Fleisch rihren. Alles unter Rihren aufkochen. Die Gurken
zugeben. Mit Salz, Pfeffer und etwas Worcestersauce das Geschnetzelte abschmecken.

10.6 Hahnchenbrust mit Mandel-Basilikum-Fllung

100 g Mandeln, gemahlen 1 TI. geriebene Zitronenschale
8 Hahnchenbrustfilets, a ca. 150 g 1/2 Tl. Salz

100 g Basilikum-Blattchen 4 El Ol

1 Knoblauchzehe 3/8 | Marsala. trocken

100 g weiche Butter 4 gross. Tomaten
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4 Tl. Balsamessig
100 g Butter, eiskalt

Mandeln in einer trockenen Pfanne, ohne Fett goldbraun résten. Abklhlen lassen.
Die Hahnchenbriste einzeln in einen Gefrierbeutel legen und vorsichtig flach klopfen.
Basilikum vorsichtig abspulen, trocknen, grob zerschneiden. Mandeln, Basilikum und
Knoblauchstiickchen im Blitzhacker purieren, umfillen und mit der weichen Butter.
Zitronenschale und Salz verriihren. Die Mischung jeweils in die Mitte der Fleischstlicke
geben. Das Fleisch Uber die Flllung klappe und mit Holzstabchen zusammenstecken.

Ol in einem Brater erhitzen. Hahnchenbriste leicht salzen und in dem Ol kurz anbraten.
Brater in den Backofen stellen und die Hahnchenbrust bé&i26a. 15 Min. weiterbraten.

Den Marsala angiel3en, weitere 15 Min. beiZ25%veiterbraten.

Inzwischen die Tomaten hauten. Die Stielanséatze keilférmig herausschneiden. Tomaten
mit Balsamessig betréufeln. Die Hahnchenbriste und die Tomaten auf eine Platte legen,
abdecken und im ausgeschalteten Ofen warm halten. Den Bratenfond auf dem Herd
erhitzen und nach und nach die eiskalte Butter mit dem Schneebesen unterriihren, bis
der Fond leicht gebunden ist. Evtl. salzen. Die Holzstdbchen aus dem Fleisch ziehen, das
Fleisch in nicht zu diinne Scheiben schneiden und mit der SoRe und den Tomaten anrichten.

Mengenangabe8 Portion

10.7 Hihnerbrust mit Walnusssof3e

2 mittelgrof3e rote Paprikaschoten ca. 250 00 g Creme fraiche

1/4 | Huhnerbrihe 100 g Doppelrahm-Frischkase
4 Huhnerbrustfilets Salz
(je etwa 180 g) schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

100 g geschélte Walnusskerne

Den Backofen auf 25@ vorheizen. Die Paprikaschoten auf einen Rost legen und im
Backofen (Mitte) etwa 20 Min. garen, bis die Haut Blasen wirft. Dann kurz abkihlen
lassen, halbieren, entkernen, hauten und in schmale Streifen schneiden.

Die Brihe in einem flachen Topf aufkochen lassen. Die Hihnerbrustfilets hineinlegen und
bei mittlerer Hitze in etwa 20 Min. gar ziehen lassen.

Inzwischen die Walniisse fein mahlen und in einer Schissel mit der Créme fraiche und dem
Frischkase verriihren. Je nach gewtinschter Konsistenz einige Essléffel von dem Kochsud
unterfiihren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Hahnchenbrustfilets aus dem Sud nehmen und abtropfen lassen. Auf einer Platte mit
der Walnusssol3e anrichten und mit den Paprikastreifen garnieren.

Dazu schmeckt Reis
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10.8 Huhn mit Ratatouille

1 Hahnchen, ca. 1,5 kg (oder Hahnchefi-griine Paprikaschote

schnitzel) 1 gelbe Paprikaschote

2 Knoblauchzehen 2 El. Olivenadl

Salz 1 Aubergine, ca. 300 g

4 Zwg. Salbei, frischer (evtl. mehr) 2 Zucchini, ca. 350 g
weiler Pfeffer, frisch gemahlen 1 Zwiebeln

1 Dos. Tomaten, kleine 1/8 | Wei3- oder Rotwein

1 rote Paprikaschote

Das Hahnchen in 8-12 Stiicke teilen und mit Salz und Pfeffer einreiben.

Die Paprikaschoten waschen, putzen und in Streifen schneiden. Die Auberginen und die
Zucchini waschen und wirfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch schéalen und fein hacken.
Die Salbeiblatter waschen und trockenschitteln.

In einem groRen Topf etwa 1 Essloffel Ol erhitzen. Die Huhnerteile darin portionsweise
knusprig braun braten und herausnehmen. Danach die Aubergine im verbliebenen Fett
anbraten und herausnehmen. Den Paprika und die Zucchini im restlichen Ol anbraten
und herausnehmen. Danach die Zwiebeln, den Knoblauch und den Salbei kurz braten.
Die Tomaten und den Wein dazugeben, salzen, pfeffern und die Hahnchenteile einlegen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 20 Min. schmoren lassen. Das Gemuse dazugeben,
abschmecken und zugedeckt weitere 20 Min. schmoren lassen.

10.9 Kohlroulade mit Brotfullung, Karottengemiise und Hahnchen

Fir die FUllung 150 ml Gemusebrihe
6 altbackene Vollkornsemmeln
350 ml kochende Milch, ca.

1 El. ungehértetes Kokosfett

Eventuell als Beilage
4 Hihnerbriste, aca. 80 g
etwas Grillgewirz

L zwiebel 5 g ungehartetes Kokosfett zum Fetten
80 g Karotten

1Ei Fir das Karottengemuise

Meersalz 350 g Karotten

Pfeffer 100 ml Gemiisebriihe

Muskat 1 El. Naturreismehl

1 El. Majoran 200 ml Milch (3,5 %)

1 El. Petersilie 1/2 TI. Honig

1 Spritzer Zitronensaft
1 Pr. Meersalz
1 Pr. Koriander

Fir die Rouladen
8 Weil3kohl- oder Wirsingblatter
10 g Butter
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Die altbackenen Vollkornsemmeln in Wirfel schneiden und im Ofen béeiCL&€icht
andarren. Die Milch zum Kochen bringen und die Vollwert-Wirfel solange damit tber-
brihen, bis gerade keine Milch mehr am Schiisselboden zurtick bleibt. Abgedeckt quellen
lassen. Zwiebeln schalen, wirfeln und glasig anschwitzen. Die Karotte abbirsten, raspeln
und ebenfalls kurz mit anschwitzen. Alles in die Brotmasse geben und ziehen lassen.

In der Zwischenzeit vom geputzten Wirsing oder Weil3kohl vorsichtig die auf3eren Blatter
abtrennen und weich dampfen. Die Blatter in kaltem Wasser abschrecken und anschlielRend
trocken legen.

Die Huhnerbruste wiirzen, auf ein Blech setzen, mit ungehartetem Kokosfett bepinseln und
im vorgeheizten Backofen ca. 40 Min. bei 18backen.

Das Ei vorsichtig unter die Knédelmasse heben und mit den gehackten Krautern und
Gewurzen abschmecken. Aus den gedinsteten Kohlblattern den Strunk begradigen, bzw.
herausschneiden, dann ausbreiten, die Brotmasse daraufsetzen und wie eine Roulade
einrollen. Diese Rouladen nun in eine gebutterte Auflaufform einsetzen, die mit klein
geschnittenen Striinken ausgelegt ist. Etwas Gemisebrihe angieRen und ca. 30 Min. bei
180°C im vorgeheizten Backofen backen.

Die Karotten abbursten, Scheiben abschneiden und in Gemiusebriihe diinsten. Das Na-
turreismehl mit der Milch anrthren, unter Rihren zu den Karotten geben und ca. 3 Min.
durchkochen lassen. Zum Schluss mit etwas Honig, einem Spritzer Zitronensaft, Meersalz
und Koriander abschmecken.

10.10 Puten-Zucchini-Pfanne

400 g Putenschnitzel 600 g Zucchini

2 El. Butterschmalz 3 Knoblauchzehen
Salz 1/4 | Fleischbrihe
Pfeffer 1 Bd. glatte Petersilie

geriebene Muskatnuss

Die Putenschnitzel in schmale Streifen schneiden. Fett in einer Pfanne erhitzen. Die
Putenstreifen darin portionsweise kraftig anbraten, salzen, pfeffern, mit Muskat bestreuen
und beiseite stellen.

Die Zucchini vom Stangelansatz befreien, waschen und mit dem Kiichenhobel direkt in die
Pfanne in das verbliebene Bratfett hobeln. Kurz andiinsten. Die Knoblauchzehen schélen
und durch die Knoblauchpresse tber die Zucchinischeiben driicken. Mit der Fleischbriihe
begielRen, aufkochen, salzen, pfeffern und zugedeckt 5 Min. kécheln lassen.

Petersilie grob hacken. Die Putenstreifen unter die Zucchinischeiben heben, den aus-
getretenen Fleischsaft zufligen und kurz mitschmoren. Vor dem Servieren die Petersilie
drunterheben.

Tipp: Anstelle der Putenschnitzel kénnen Sie auch anderes Fleisch, wie zum Beispiel
Hahnchenbrustfilets oder Schweineschnitzel, verwenden.

Mengenangabe2 Portionen
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10.11 Putencurry-Reis-Pfanne

2 El. Butterschmalz Salz

1 gross. gehackte Zwiebel Pfeffer

400 g Putenschnitzel 300 g Kurzzeitreis
2 El. Currypulver 2 El. Kokosflocken
100 g gehackte Mandeln 1 Banane

3 El. Rosinen
1/4 | Huhnerbrihe

Das Butterschmalz in einer groRen Pfanne mit hohem Rand erhitzen. Die Zwiebelwrfel
darin glasig diinsten.

Die Putenschnitzel in schmale Streifen schneiden, zufiigen und kréftig anbraten. Das
Currypulver driberstauben und anschwitzen.

Mandeln und Rosinen untermischen und mit der Hilhnerbriihe aufgieRen, aufkochen, salzen
und pfeffern. Den Reis einstreuen und in 5 Min. bei mittlerer Hitze zugedeckt ausquellen
lassen.

Die Kokosflocken einstreuen, die Banane schélen, in Scheiben schneiden und untermi-
schen. Das Reisgericht nochmals mit Salz, Pfeffer und Curry abschmecken. Nach Belieben
mit gehacktem Koriandergriin oder gehackter Petersilie bestreut servieren.

10.12 Putenkeule in Orangensolie

2 Putenoberkeulen, a ca. 800 g 1/8 | Orangensaft

Salz 1/8 | Portwein

Pfeffer, frisch gemahlen 200 g Créme fraiche

Fett fur die Saftpfanne 2 El. dunkles SoRRenbindemittel
2 Orangen

Die Hautseite der Keulen rhombenférmig einritzen. Keulen salzen, pfeffern, in die gefettete
Saftpfanne legen.

Die Orangen heil3 abwaschen, trockentupfen, mit einem Sparschéler dinn abschélen.
Orangen auspressen, den Saft mit dem anderen Orangensaft vermischen. Die Schalen
auf das Fleisch legen. Das Ganze im vorgeheizten Ofen béC2@Bas 3) auf der 2.
Einschubleiste von unten etwa 1 Std. braten. Orangensaft, Portwein /nt \Wasser
mischen. Nach 30 Min. nach und nach Uber das Fleisch gieRen. Keulen vom Blech nehmen
in Alufolie wickeln und warm stellen.

Rdststoffe mit 8 | Wasser vom Blech l6sen. Durch ein Sieb in einen Topf gieRen. Créme
fraiche zugeben, aufkochen, das Sof3enbindemittel einstreuen, alles nochmals aufkochen.
Salzen, pfeffern.
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Das Fleisch in Scheiben vom Knochen schneiden. Mit SolRe und Rotkohl servieren.
Dazu passt Wildreismischung.

Zubereitungszeit70 Min.
Pro Portion ca.:688 kcal / 2878 kJoul, Eiweil3: 68 g, Fett: 33 g, Kohlenhydrate: 13 g

10.13 Putenschenkel mit Haube

500 g Putenschenkel 100 g Edelpilzkéase

2 El. O, evtl. mehr 30 g Butter

Salz 1 El. Calvados oder Whisky
Pfeffer 1 El. Erdnlsse, klein gehackt
4 Apfelscheiben oder 1/8 1 Sahne

Birnenhalften aus der Dose

Die Putenschenkel in dem heiRen Ol auf beiden Seiten anbraten und garen. Nach Ge-
schmack salzen und pfeffern und dann in eine leicht gerettete, flache Gratinform legen. Die
Apfelscheiben kurz andiinsten. Die Apfelscheiben oder Birnenhalften tber das Putenfleisch
geben. Den Edelpilzkédse mit der Gabel zerdriicken, mit der weichen Butter, dem Wein-
brand oder Whisky sowie den Nissen vermischen. Sahne steif schlagen und unterheben.
Die Kase-Creme Uber die Apfelscheiben oder Birnenhélften verteilen. Das Gericht im
vorgeheizten Backofen kurz tberbacken, und zwar nur so lange bis die Kase-Creme sich
leicht wolbt (Blasen wirft).
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11 Beilagen

11.1 Auberginengemise (Caponata)

4 EI. Olivendl 100 g schwarze entsteinte Oliven
1 gross. Zwiebel 1 Zwg. frischer Oregano

2 Knoblauchzehen (oder 1 TI. getrockneter)

2 Auberginen, a ca. 500 g Salz

500 g Fleischtomaten schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
4 Stangensellerie 1/2 Zitrone, Saft von

4 Sardellenfilets (Anchovis)

2 El. Kapern

In einem Topf das Olivendl erhitzen. Die Zwiebel schélen, langs halbieren und in feine
Scheiben schneiden. Im heil3en Olivendl glasig dinsten. Den Knoblauch dazudriicken.

Die Auberginen waschen, von den Stielansatzen befreien und klein wurfeln. In den
Topf geben und kréftig anbraten. Die Tomaten tberbrihen, hauten, entkernen und grob
hacken. Untermischen und alles zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Min. garen. Die
Selleriestangen waschen, in Scheiben schneiden und daruntermischen. Die Anchovisfilets
grob hacken, mit den Kapern und den Oliven unter das Gemiise mischen.

Den Oregano abspulen und die Blattchen Gber dem Topf abzupfen. Mit Salz, Pfeffer und
dem Zitronensaft wiirzen. Das Gemiuse weitere 5 Min. zugedeckt schmoren.

Dann das Auberginengemise vom Herd nehmen und zugedeckt etwa 2 Std. durchziehen
lassen. Auch lauwarm schmeckt die Caponota.

11.2 Bayerisch Kraut

1000 g Weil3kohl 1 TI. Zucker

40 g Schweineschmalz Salz

50 g durchwachsener Speck 1/4 | Fleischbruhe
1 Zwiebel 2 El. Essig

1/2 TI. Kimmel

Den Kohl putzen, halbieren und den Strunk entfernen. Mit einem Gemusehobel in feine
Streifen hobeln. Den Speck wiurfeln. Die Zwiebel pellen und fein wirfeln. Den Schmalz
erhitzen und den Speck darin glasig braten. Die Zwiebeln und den Kimmel zufligen
und kurz mitrésten. Den Zucker darlberstreuen, hellgelb werden lassen. Dann den Kohl
zugeben und unter Rihren 10 Min. durchschmoren lassen. Die Fleischbrihe angieRen und
den Kohl weich dinsten. Bayerisch Kraut mit Salz und Essig abschmecken.



122 11 BEILAGEN

11.3 Bayerische Fingernudeln

1000 g Kartoffeln 1 Pr. Muskat

Salz Schweineschmalz
2 Eier

100 g Mehl

Kartoffeln waschen und in Wasser garen. Kartoffeln pellen und noch hei3 durch eine
Kartoffelpresse driicken. Masse etwas abkihlen lassen. Dann salzen und mit den Eiern,
Mehl und Muskat verkneten. Mit bemehlten Handen fingerdicke Rollen formen, die an den
Enden spitz auslaufen sollen.

Reichlich Schmalz in einer Pfanne erhitzen und die Nudeln portionsweise dann von allen
Seiten goldbraun braten. Herausheben und auf Kichenpapier abtropfen lassen. Warm
stellen bis alle Nudeln gebraten sind.

Als Beilage zu Kohl- oder Fleischgerichten

11.4 Brokkoli in Haselnussbutter

50 g Haselniisse Salz

1 kg Brokkoli Pfeffer
Salzwasser

50 g Butter

Haselnlsse fein hacken. Brokkoli waschen, putzen. Stiele von den Rdschen schneiden,
schélen in Salzwasser ca. 5 Min. kochen. Réschen zugeben, weitere 5 Min. garen. Brokkoli
abtropfen lassen, warmstellen. Kochwasser anderweitig verwenden (z.B. fur Suppe).

Butter schmelzen. Die Nusse darin leicht anrésten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Brokkoli
mit Nussbutter servieren.

Mengenangabe6 Portionen

11.5 Herzoginkartoffeln

700 g gekochte Kartoffeln 1 El. weiche Butter
2 Eigelb 2 El. zerlassene Butter
1 Pr. geriebene Muskatnuss

Kartoffeln noch warm durch die Presse dricken. Mit dem Eigelb und weicher Butter ver-
rihren, in eine Spritzbeutel geben und auf eine gefettetes oder mit Backpapier ausgelegtes
Backblech spritzen. Mit zerlassener Butter betraufeln. Bei c& 00 Backofen in 5-10

Min. goldbraun backen.
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11.6 Kaserosti

750 g Kartoffeln, vom Tage zuvor 1 gross. Zwiebel
2 El. Petersilie 70 g Fett
Salz 50 g Shrinz oder Greyerzer, frisch geriebener

4 Scheib. Emmentaler Schmelzkase

Die geschalten Kartoffeln auf einer Reibe mit groBen Lochern raffeln. Zwiebel und
Petersilie fein wiegen. Die Hélfte des Fettes in einer Pfanne erhitzen, und Zwiebel und
Petersilie darin andunsten. Das restliche Fett und die geraffelten Kartoffeln dazugeben,
salzen, mischen, und mit einer Gabel zu einem Kuchen zusammendriicken. Etwa 10
Min. bei geringer Hitze braten. Dann den geriebenen Kése daruntermischen. Die Kar-
toffeln wieder zu einem flachen Kuchen formen. Zudecken und bei schwacher Hitze
so lange braten, bis sich unten eine Kruste gebildet hat. Das Rdsti vorsichtig, damit es
nicht zerfallt, auf den Deckel stlirzen und mit der hellen Seite nach unten wieder in die
Pfanne zuriickgleiten lassen. Mit den in Dreiecke geschnittenen Schmelzkasescheiben be-
legen. Zugedeckt bei schwacher Hitze noch einige Min. weiterbraten, bis der Kase zerfliel3t.

11.7 Kartoffeln a la dauphinoise

500 g mehlig kochende Kartoffeln 1 Pr. Salz
Salz 150 g Mehl
Muskatnuss 4 Eier

2 El. Butter 110l

1/4 | Wasser

50 g Butter

Kartoffeln schélen, waschen und in kochendem Salzwasser in 30 Min. garen. Ausdampfen
lassen, durch eine Presse driicken und mit Salz, Muskatnuss und Butter vermischen.
Wasser zum Kochen bringen. Butter und Salz dazugeben und darin auflédsen lassen. Topf
vom Herd nehmen und Mehl ins heil3e Wasser geben. Topf wieder auf den Herd stellen
und die Masse so lange ruhren, bis sich ein Klof3 bildet. Den Topf vom Herd nehmen und
Eier nacheinander in den Teig ruhren. Die Kartoffelmasse mit dem Brandteig mischen und
mit bemehlten Handen walnussgroRe Kugeln formen. Ol in einer Fritteuse erhitzen und die
Kartoffeln darin goldgelb backen.
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11.8 KI6Re von gekochten und rohen Kartoffeln

750 g Kartoffeln 65 g Weizenmehl
500 g geschélte rohe Kartoffeln 1Tl Salz
1Ei

Kartoffeln waschen, in Wasser zum Kochen bringen, gar kochen lassen, abgiel3en, pellen,
sofort durch die Kartoffelpresse geben, bis zum nachsten Tag kalt stellen. Rohe Kartoffeln
in eine Schiissel mit Wasser reiben, in einem Tuch fest auspressen, zu den gekochten
Kartoffeln geben. Ei, Mehl und Salz unterkneten. Aus dem Teig mit bemehlten Handen
18 KldRe formen, in kochendes Salzwasser geben, zum Kochen bringen, gar ziehen lassen
(Wasser muss sich leicht bewegen). Die garen Kl63e gut abtropfen lassen.

Kl6RRe zu Rouladen oder Schweinebraten reichen.

Mengenangabeb Portionen

Garzeit fur die KI6Re15-20 Min.

Kochzeit fur die Kartoffeln25-30 Min.

Pro KloR3: 72 kcal / 301 kJoul, Eiweif3: 2 g, Fett: O g, Kohlenhydrate: 14 g

11.9 Knodel

1 kg gekochte Kartoffeln 150 g Mehl

2 Eier 1Tl Salz

1 Pr. geriebene Muskatnuss 1 Scheib. WeiRbrot
1 TI. Butter

Kartoffeln durch eine Presse driicken. Mit Mehl, Eiern, Salz und einer Prise Muskatnuss
durchkneten. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsplatte zu einer ca. 5 cm dicken Rolle
formen. In ca. 4-5 cm gleichgrol3e Stiicke schneiden und daraus Nester formen. Weil3-
brotwirfel in einer Pfanne mit Butter anrdsten und in die Mitte der Teig-Nester ca. 3
WeilRbrotwirfel legen. Den Teig zu Klé3en formen. 2 | Wasser mit etwas Salz zum Kochen
bringen, herunterschalten und die KI63e ca. 20 Min. ziehen lassen.

11.10 Lauchgemise mit Pinienkernen

1 Zwiebel (mittlere) 1 TI. Senfkdrner

3 El. Pinienkerne Salz

3 El. Korinthen 50 g Butter

30 g Kokosfett oder Margarine 1 Bd. Glatte Petersilie
600 g Lauch

2 Tas. Gemiusebrihe
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Die Zwiebeln schélen, wirfeln und mit den Pinienkernen und Korinthen in heilem Fett
oder Margarine goldgelb anbraten. Den Lauch klein schneiden und darin andinsten.
Mit Gemusebrihe auffillen, die Senfkérner zugeben und 10-15 Min. dinsten, mit Salz
abschmecken. Die Butter mit etwas Gemiusebriihe verquirlen und zu dem Gemiise geben.
Mit gehackter Petersilie bestreuen.

11.11 Lauchzwiebeln mit ZitronensolRe

1 kg Lauchzwiebeln 40 g Parmesan, frisch gerieben
Salzwasser Salz

20 g Butter Pfeffer

20 g Menhl 1 Tl. Kapern

150 g Sahnejoghurt
2 El. Zitronensaft

Die Lauchzwiebeln putzen, waschen, die dunkelgriinen Blatter abschneiden und anderwei-
tig verwenden. Die Lauchzwiebeln in kochendem Salzwasser 6-8 Min. garen, abtropfen
lassen und zugedeckt im Ofen warmstellen.

Butter im Topf schmelzen lassen, das Mehl einrihregd. I-der Kochflissigkeit einriihren,
aufkochen lassen. Topf von der Kochstelle nehmen, Joghurt, Zitronensaft, Parmesan, Salz
und Pfeffer zugeben, abschmecken! Heil3 halten, aber nicht mehr kochen.

Die Lauchzwiebeln mit der Zitronensofe UbergieRen und mit Kapern bestreut servieren.

11.12 Ratatouille

5 grol3e, spanische Gemusezwiebeln 1 Zwg. Thymian,

3 Knoblauchzehen 3 Sténgel Petersilie)

1 kg Fleischtomaten Salz

1/2 | Olivendl Pfeffer

1/4 1 WeiBwein 4 rote oder gelbe Paprikaschoten
1/4 | Tomatensaft 1 1/2 kg Auberginen

1 Gewdrzstraul3ichen 11/2 kg Zucchini

(2 Lorbeerblatter,
1 Zwg. Rosmarin,

Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schélen, die Zwiebeln in Scheiben schneiden. Die
Tomaten mit kochendem Wasser Uberbrihen, abziehen, vierteln, entkernen und in Stiicke
schneiden.

Vom Ol 8 ERloffel in einem groRen Steinguttopf oder einem Schmortopf erhitzen und die
Zwiebeln darin glasig braten. Die Tomatenstiicke und die Knoblauchzehen zugeben und
mit der Halfte des Weillweins und dem Tomatensaft aufgieBen. Das Gewirzstrauf3chen
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sowie Salz und Pfeffer hinzufigen und alles bei schwacher Hitze 10 Min. schmoren
lassen. Inzwischen die Paprikaschoten halbieren, entkernen und in Streifen schneiden. Die
Auberginen und Zucchini waschen, schélen und in Scheiben schneiden. In einem Topf
weitere 8 Essloffel Ol erhitzen und die Auberginen und Zucchini darin bei starker Hitze
unter Rihren schmoren, bis sie eine gelbe Farbe haben.

Backofen auf 190C vorheizen Das restliche Ol in einem weiterer Topf erhitzen und die
Paprikastreifen darin anbraten. Sdmtliche Gemise zur Zwiebel-Tomaten-Mischung geben,
den restlichen Wein dazugiefl3en und den Topfdeckel schlie3en.

In den Backofen auf die mittlere Schiene geben und 2 Std. schmoren lassen. Das Gemise
mit einem Schaumléffel herausheben, kurz abtropfen lassen (es soll aber noch ganz von
dem Olivendl durchzogen sein) und servieren. Das aromatische, abgetropfte Ol zum
Kochen verwenden.

Die Ratatouille schmeckt warm und kalt gleich gut.

MengenangabelO Portionen

11.13 ROsti

500 g fest kochende Kartoffeln Pfeffer, frisch gemahlen
6 El. Speisedl
Salz

Kartoffeln waschen, in kochendes Wasser geben, wieder zum Kochen bringen, halb gar
kochen lassen (ca. 10 Min.), abgiel3en, pellen, Gber Nacht kalt stellen.

Die Kartoffeln grob raspeln. Etwas vom Speisedl in einer Bratpfanne erhitzen, die Kartof-
felraspel essloffelweise hineingeben, etwas andriicken, mit Salz und Pfeffer bestreuen, von
beiden Seiten braun und knusprig backen.

Tipp: Ro6sti eignen sich besonders gut als Beilage zu Kalbsgeschnetzeltem und zu kurz
gebratenem Fleisch.

Mengenangabe25 Stiick
Pro Stiick:33 kcal / 140 kJoul, Fett: 2 g, Kohlenhydrate: 3 g

11.14 Rosenkohl

750 g Rosenkonhl geriebener Muskatnuss
50 g Butter
Salz

Vom Rosenkohl die beschadigten und fleckigen auf3eren Blattchen entfernen, etwas vom
Strunk abschneiden, die Rosenkohlroschen am Strunk kreuzformig einschneiden. In
Salzwasser geben, zum Kochen bringen, gar kochen, zum Abtropfen auf ein Sieb geben.
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Butter zerlassen, den Rosenkohl darin schwenken, mit Salz und Muskatnuss abschmecken.

Kochzeitetwa 20 Min.
Pro Portion: 176 kcal / 736 kJoul, Eiweil3: 7 g, Fett: 11 g, Kohlenhydrate: 11 g

11.15 Rosenkohl mit Kasesol3e

Rosenkohl weil3er Pfeffer
Helle Grundsof3e (Béchamel-Sauce) Kasesolde
1 El. Butter 1 El. geriebener Kase (Gruyéere, Parmesan
25 g Mehl o.a.)
1/4 | Milch
Salz

Butter bei mittlerer Hitze zerlassen. Mehl hineinstreuen. Unter Rihren anschwitzen, bis
die Mischung keine Blasen mehr zeigt. Kalte Milch nach und nach unterrihren. Mit
dem Schneebesen kraftig durchschlagen, einmal aufkochen und wirzen. SofR3e durch ein
Haarsieb geben.

KasesoRRe (Solle Mornay): Helle GrundsoRRe mit | El. geriebenem Gruyere, Parmesan oder
anderem wirzigem Kase abwandeln und mit einem Eigelb legieren.

Fleckige und &uRere Rosenkohlbléattchen entfernen. Den Strunk etwas kirzen und die
Réschen hier kreuzférmig einschneiden, mehrmals waschen. 7-8 Min. blanchieren. Den
Rosenkohl in etwas zerlassener Butter schwenken, Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss
wirzen.

11.16 Rotkohl mit Preiselbeeren

1 Kopf Rotkohl (ca. 1,2 kQg) 150 g Preiselbeeren (Glas)
1 Zwiebel 50 ml Balsamessig

1 Lorbeerblatt 1/2 Tl. Salz

5 Gewdrznelken Pfeffer

50 g Ganseschmalz
etwas Salzwasser

Rotkohl ohne Strunk und grobe Rippen in ganz feine Streifen schneiden, es bleiben ca. 750
g. Die Zwiebel mit Lorbeerblatt und Nelken spicken. Ganseschmalz im Topf heil3 werden
lassen. Den vorbereiteten Rotkohl hineingeben, kurz anschmoren. Nur wenig Salzwasser
zugeben, die gespickte Zwiebel auflegen. Mit geschlossenem Deckel bei geringer Hitze ca.
30 Min. garen. Die Zwiebel entfernen. Die Preiselbeeren, Balsamessig, Salz und Pfeffer
zugeben. Abschmecken!

Tipp: Wenn man den geputzten, gewaschenen Rotkohlkopf mit dem Strunk nach unten flr
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ca. 10 Min. in kochendes Wasser legt, kann man die Blatter leichter einzeln ablésen um sie
dann ohne die harte Blattrippe in feine Streifen zu schneiden.

11.17 Rucola-Mdhren

1 kg schlanke Bundmdohren 1 El. Zucker

(ohne Grin) Salz

200 g Zwiebeln schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
200 g Staudensellerie 150 ml Weil3wein

100 g Rucola

9 El. Olivendl (90 ml)

Die Mohren schélen, die Stielansatze schrag abschneiden. Die Zwiebeln pellen und in
feine Wurfel schneiden. Den Staudensellerie putzen und in dinne Scheiben schneiden. Die
Rucola waschen, putzen, trockenschleudern und die gro3en Blétter grob zerpfliicken.

Die M6hren mit den Zwiebeln und dem Staudensellerie in einem grol3en, weiten Topf bei
starker Hitze in 6 El. heiRem Olivendl andiinsten. Mit Zucker. Salz und Pfeffer wirzen.
Mit dem Wein und 150 ml Wasser auffiillen und im geschlossenen Topf ungefahr 10 Min.
dunsten. Im offenen Topf so lange weitergaren, bis die ganze Flussigkeit fast vollstandig
eingekocht ist. Das restliche Olivenél und die zerpflickten Rucolablatter untermischen und
eventuell nachwirzen.

Mengenangabel?2 Portionen

11.18 Schupfnudeln

300 g Pellkartoffeln Mehl zum Formen

1Ei Muskatnuss

40 g Mehl 3| Salzwasser

Salz 2 mittelgrofRe Zwiebeln
50 g Butter

Pellkartoffeln schalen und zugedeckt Gber Nacht stehen lassen.

Am néachsten Tag durch die Kartoffelpresse driicken oder mittelfein reiben. Mit Ei
und Mehl in eine Schissel geben und zu einem glatten Teig verarbeiten. Mit Salz und
Muskatnuss abschmecken. Mit bemehlten Handen aus dem Teig etwa fingerdicke Rollen
formen und in 4 cm Lange abschneiden. Das Salzwasser bis kurz vorm Kochen erhitzen,
Schupfnudeln hineingehen und in 15 Min. garziehen lassen. Zwiebeln schalen und fein
hacken. In der heiRen Butter goldgelb braten. Schupfnudeln mit einem Schaumléffel aus
dem Wasser heben, gut abtropfen lassen und in einer vorgewarmten Schuissel anrichten.
Mit den Zwiebeln Gbergossen servieren.
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11.19 SemmelkloRe

8 Brotchen 50 g Butter
1/2 | warme Milch, knapp 5 Eier
1Tl Salz etwas Mehl

1 TI. geriebene Zwiebeln
1 TI. gehackte Petersilie

Brotchen feinblattrig schneiden, mit Milch lbergiel3en, salzen und etwas ziehen lassen.
Zwiebeln und Petersilie in Butter andlinsten. Mit der Semmelmasse, den Eiern und Mehl
nach Bedarf zu einen nicht zu festen Teig verarbeiten.

Reichlich Wasser zum Kochen bringen und einen Probeklof3 kochen. Mit nassen Handen
Knodel formen, in leicht kochendes, schwach gesalzenen Wasser in 10 Min. garziehen
lassen.

11.20 Spatzle

300 g Mehl Salz

3 Eier frisch geriebene Muskatnuss
1/8 | Briihe oder Wasser

80 g Butter

Zutaten vermengen und so lange schlagen, bis sich im Teig Luftblasen bilden. 4 EI. von
dem Teig auf ein schmales Holzbrett geben, mit einem befeuchteten breiten Kiichenmesser
glatt streichen. Das Brett mit dem Teig ganz kurz in das kochende Salzwasser tauchen und
mit dem Messer den Teig ins Wasser schaben. Ca. 2 Min. kochen lassen, auf ein Sieb geben
und mit kaltem Wasser Ubergie3en. Butter zerlassen, die gut abgetropften Spéatzle darin
schwenken.

11.21 Spatzle

200 g Weizenmehl 5 El. Wasser
2 Eier 40 g Butter
1/2 Tl. Salz, gestrichen

Weizenmehl in eine Schissel sieben, in die Mitte eine Vertiefung driicken. Eier mit Salz
und Wasser verschlagen, etwas davon in die Vertiefung geben, mit Handrihrgerat mit
Knethaken von der Mitte aus mit dem Mehl verriihren, nach und nach die Ubrige Flussigkeit
hinzugiel3en, darauf achten, dass keine Klimpchen entstehen. Den Teig so lange rihren, bis
er Blasen wirft. Den Teig entweder mit einem Spéatzlehobel oder durch ein grobléchriges
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Sieb (Gemusedampfer) in kochendes Salzwasser geben, gar kochen lassen. Die garen
Spéatzle auf ein Sieb geben, mit kaltem Wasser Ubergie3en. Butter brdunen, die Spatzle
darin schwenken.

Pro Portion: 283 kcal / 1783 kJoul, Eiweil3: 9 g, Fett: 72 g, Kohlenhydrate: 35 g

11.22 SiRsaurer Rotkohl

1 Kopf Rotkohl 5 El. milder Rotweinessig
2 duinne Stangen Lauch 6 El. Olivendl, kaltgepresst
2 Knoblauchzehen 1 1/2 El. Honig

1 Stuck frischer Ingwer Salz

1 rote Chilischote, fein gewdurfelt Pfeffer

(entfallt wenn Kinder mitessen)
1 El. Rosinen

Vom Rotkohl die au3eren Blatter entfernen, Kohlkopf vierteln, Strunk herausschneiden,
Viertel in feine Streifen schneiden oder hobeln. Lauch putzen, waschen, griine Blattteile
entfernen (anderweitig verwenden, z. B. flir Suppe). Den Lauch in feine Ringe schneiden.
Ingwer raspeln, Knoblauch durchpressen. Olivendl erhitzen, Lauch, Knoblauch, Ingwer
und Chili darin 3 Min. andinsten. Rotkohl zugeben, gut umrihren. Essig. Rosinen und
Honig zufugen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zugedeckt bei geringer Hitze 45 Min.
kocheln.

11.23 Teltower Rubchen

400 g Riubchen (1/2 TI. Instant)
3 Tl. Pflanzenmargarine Salz

11/2 TI. Zucker

125 ml Gemiisebrihe

Ribchen schélen, waschen und in leichtem Essigwasser liegen lassen. Fett in einem Topf
erhitzen, Zucker einrihren und unter standigem Ruhren braunen. Ribchen gut abgetropft
zugeben, einmal durchriihren. Briihe angiefRen, bei geringer Hitze 10 Min. schmoren. Mit
Salz abschmecken.

Mengenangabe2 Portionen
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11.24 Uberbackene Speckkartoffeln

200 g Schinkenspeck Pfeffer

2 Zwiebeln 250 g Sahne

2 El. Butter 100 g Emmentaler
1000 g Kartoffeln

Salz

Den Schinkenspeck in kleine Wirfel schneiden. Die Zwiebeln schalen, fein wirfeln und

mit dem Speck und der Butter in einer Form andinsten. Die Kartoffeln schalen und in

Scheiben hobeln. Die Kartoffelscheiben zu den Schinken- und Zwiebelwurfel geben, alles
miteinander mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Die Sahne dariber giel3en und das Gericht mit dem Kése bestreuen. Zugedeckt®ei 200

so lange im Backofen lassen, bis die Kartoffeln gar sind.

11.25 Zitronenkartoffeln

800 g kleine Kartoffeln 1 El. Essig

2 Zitronen 1 Bd. Petersilie

2 El. Fleischbruhe 8 Knoblauchzehen

weil3er Pfeffer 1 El. Cognac

6 El. Olivendl (oder zus. 1 El. Fleischbriihe)
Salz

Die Kartoffeln unter flieRendem Wasser birsten, dann mit der Schale in wenig Salzwasser

zugedeckt etwa 25 Min. garen. Die Kartoffeln abgiel3en, etwas abkihlen lassen und

schalen. Noch lauwarm in etwa 2 cm dicke Scheiben schneiden.

Die Zitronen auspressen. Den Saft in eine Schiissel geben und mit dem Essig, der Fleisch-
briihe und dem Cognac mischen. Die Petersilie waschen, trockenschiitteln, hacken und
unterrtihren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Knoblauch schalen, hacken,

mit dem Oliven6l zur Zitronensol3e geben und mit dem Schneebesen gut durchriihren. Die
Sol3e Uber die noch lauwarmen Kartoffeln giel3en und servieren.

Anstelle des Knoblauchs kénnen Sie auch gehackte Zwiebeln oder Schalotten nehmen.
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12 Sol3en, Marinaden

12.1 Aioli

2 Eigelbe Pfeffer

2 Knoblauchzehen, zerquetscht 1 gross. Kartoffel, gekocht und zerquetscht
1/2 TI. Senf 1/2 |1 Olivendl

Zitronensaft

Salz

Die Eigelbe mit Knoblauchzehen, Senf, Zitronensaft, Kartoffel, Salz und Pfeffer verrtihren.
Das Ol zuerst tropfenweise zugeben und unterrithren, bis eine Emulsion entstanden ist.
Danach das Ol groRziigiger zugeben und unterrithren. Das Aioli abschmecken.

12.2 ApfelsoRRe

8 El. saure Sahne Salz

3 El. Senf Pfeffer, frisch gemahlen
1/2 Zwiebel 2 hart gekochte Eier

2 Apfel

Die saure Sahne mit dem Senf verrihren. Die Zwiebeln schélen und ebenso wie die
geschalten Apfel in diese Mischung reiben. Salzen und pfeffern. Die Eier schalen, klein
hacken und unterheben.

12.3 Aufgeschlagene Sauce Hollandaise

1 Tl Senf Pfeffer

2 El. Essig 250 g Butter (flussig)
1 Eigelb

Salz

Alle Zutaten, bis auf die Butter, in einer Schiissel verquirlen und im Wasserbad erwarmen.
Vorsicht: Die Masse darf nicht zu heil3 werden, da sie sofort stockt. Flissige Butter
tropfchenweise dazugeben und mit dem Schneebesen kréftig schlagen, bis die Masse
dicklich wird.
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12.4 Currysol3e

250 g Huttenké&se oder Jocca etwas Salz
2 TI. Currypulver, gestrichen
1 El. Apfel (geriebener) oder Apfelkompott

Alle Zutaten grundlich miteinander verrihren.

12.5 Honigdip

250 g kernlose blaue Rosinen Salz

1/8 | Wasser 4 Tropfen Tabasco

2 El. Honig 1 Spritzer Worcestersauce
2 El. Paprikapulver

1 El. SojasolRe

Die Rosinen mit dem Wasser im Mixer zu Brei zermusen. Den Honig dazugeben, ebenso
die anderen Zutaten.

12.6 Meerrettichquark

250 g Quark 3 Tl. Meerrettich, frisch geriebenen
4 El. Milch 1 geriebener Apfel
etwas Zitronensaft

Quark mit Milch, Zitronensaft, frisch geriebenen Meerrettich und geriebenen Apfel
verruhren.

12.7 MeerrettichsolRe

1 Zwiebel 1/2 TI. Senf

1 Apfel 1 Pkg. helle Sol3e

1EL Ol Salz

1 Eigelb 1 Pr. Zucker

1/8 | Wasser 2 El. Sahne, steifgeschlagen
2 El. Meerrettich aus der Tube (oder frisch)

1/8 | Milch

Die Zwiebel und den Apfel schalen, feinreiben und im Ol anbraten. Mit dem Wasser und
der Milch aufgie3en und das SolRenpulver dazugeben. Die Sol3e mit dem Eigelb verriihren
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und mit dem Meerrettich sowie dem anderen Gewirzen abschmecken. Die geschlagene
Sahne unterheben.

12.8 Paprikacreme mit Thymian

4 rote Paprikaschoten 2 Tl. WeilRweinessig

1 Schalotte 1 TI. Olivendl

2 Knoblauchzehen einige Zweige frischer Thymian
Salz

Pfeffer

Die Paprikaschoten waschen und langs halbieren. Die Schoten von den Stielansatzen
befreien und den Kernen und mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech legen. Die
Schalotte und die Knoblauchzehe in der Schale dazulegen.

Das Backblech in den Ofen schieben und die Schoten etwa 30 Min. backen, bis die Schoten
gebraunt sind und Blasen werfen.

Die Schoten herausnehmen und mit einem feuchten Tuch bedecken. Kurz ruhen lassen,
dann die Haute abziehen. Die Schalotte und den Knoblauch schélen.

Die Paprikaschoten, die Schalotte und den Knoblauch im Mixer sehr fein purieren. Das
Pliree mit Salz und Pfeffer, dem Essig und dem Ol abschmecken. Den Thymian waschen,
grundlich trockentupfen und die Blattchen von den Stielen streifen. Unter die Paprikacreme
mischen.

12.9 Rotwein-Marinade

Fur 500 g Fleisch 2 Spritzer Tabascosauce
2 Zwiebeln 1 TI. Senf mittelscharf
2 Knoblauchzehen 1 Pr. Zucker
4 EI. Olivendl 1 TI. getrockneter Oregano
1 El. Rotweinessig 1 El. getrockneter Rosmarin
1/4 | Rotwein schwarzer Pfeffer

1/2 TI. Worcestersauce

Geschalte Zwiebeln in diinne Scheiben schneiden. Knoblauchzehen schéalen, fein hacken.
Nun Rotwein, Rotweinessig, Worcester- und Tabascosauce, Senf, Zucker, Oregano, Ros-
marin und Pfeffer mischen. Das Olivendl unterriihren. Zwiebeln und Knoblauch zufligen.
Marinade etwas ziehen lassen. Fleisch hineinlegen und wahrend des Marinierens ofter
wenden. Die Marinade eignet sich fur Rindfleisch, Schweinefleisch und Hammelfleisch.
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12.10 SenfsoRe

1/2 Glas scharfer Senf 2 Tl. Petersilie, gehackt
1 Zitrone, Saft von 12 Kapern
1/2 Glas Ol (im Senfglas gemessen)

Den Senf mit dem Zitronensaft verriihren, dann langsam das Ol unter Rilhren dazugeben.
Schliel3lich die Petersilie und die Kapern unterheben.

12.11 Tamarinden-Chili-Dip

4 feingehackte Schalotten 1/4 Tas. Tamarindenmus
2 gehackte Knoblauchzehen 1 El. braunen Zucker

2 TI. gehackte frische rote Chilischote Limettensaft

1EL Ol

Im Wok Ol erhitzen. Schalotten und Knoblauchzehen zufiigen und 2 Min. bei schwacher
Hitze rihren. Chilischote zugeben und 30 Sek. garen. Tamarindenmus und Zucker zufligen.
Zum Kochen bringen, umrihren und 5 Min. kécheln lassen. Vor dem Servieren abkihlen
lassen. Falls gewunscht, mit Limettensaft vorsichtig abschmecken.

12.12 TatarensolRRe

1 Eigelb 3 Cornichons

1 TI. scharfer Senf 1 El. Kapern

1/2 TI. Zitronensaft 1 hart gekochtes Ei
1/810lI, etwa

2 Zwiebeln

Das Eigelb mit dem Senf gut verriihren. Den Zitronensaft dazugeben, dann unter stdndigem
Ruhren Ol dazutropfen, bis die Majonnaise die gewiinschte Dicke erreicht hat. Die
Zwiebeln und die Cornichons hacken und mit den Kapern unterriihren. Das hart gekochte
Ei feinhacken und vorsichtig unterheben.

12.13 Tomatensolle

375 g Tomaten 40 g Mehl
1 Zwiebel 1/2 | Bruhe (Instant)
30 g Fett Salz



12.14 Tzatziki 137

Paprika
1 Pr. Zucker

Tomaten und Zwiebeln klein wirfeln. Zusammen ohne Wasser im Kochtopf ankochen und
anschlieRend pdrieren.

Aus Fett und Mehl eine Mehlschwitze bereiten, mit Briihe abléschen. Plrierte Tomaten
zugeben, aufkochen, mit Salz, Paprika und Zucker wtrzen.

12.14 Tzatziki

500 g Quark 2 Zwiebeln

Knoblauch 1 Salatgurke

Salz 1/2 Glas Gewdlrzgurken
Pfeffer

Quark aufschlagen und mit Gewlrzen und Zwiebeln vermengen. Salatgurke und Gewurz-
gurken grob reiben und gut ausdriicken. Quark und Gurken vermengen und evt. nochmals
abschmecken!

12.15 VanillesoRRe

1/2 1 Milch 2 El. Speisestarke
1/2 Stg. Vanille 1 Eigelb

30 g Zucker

1 Pr. Salz

Milch, etwas zum AnrUhren der Starke zuriticklassen, mit Vanille, Zucker und Salz anko-
chen. Starke und Eigelb mit Milch verquirlen und in die kochende Sol3e riihren, fertig garen.

12.16 ZwiebelsolRe

2 ElL Ol 1 El. Worcestersauce
3 El. geriebene Zwiebel 1/2 El. Senf

3 El. Tomatenketchup 1 El. Salz

3 El. Wasser 1 Msp. Pfeffer

1 El. Zitronensaft

3 El. Zucker

Ol erwarmen, nicht zu hei werden lassen. Zwiebeln darin schmoren, nicht braunen! Dann
die restlichen Zutaten hineingeben und ca. 15 Min. leise kochen lassen. Abgeklhlt servie-
ren.
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13 Dessert, Su3speisen

13.1 Apfelsinen-Gratin

4 Orangen 25 g Zucker

4 El. Orangenlikér (Grand Marnier) 50 g Puderzucker
100 g gut gekiihlte Sahne 50 g Magerquark
2 Eier

Die Orangen mit einem Messer so schélen, dass auch die wei3en Haute entfernt werden.
Uber einer Schussel die einzelnen Filets herausschneiden, dabei den Saft auffangen. Den
Saft aus den Resten ebenfalls in die Schissel pressen. Die Orangenfilets im Saft mit der
Halfte vom Orangenlikdr ziehen lassen.

Den Backofen auf 22@ vorheizen. Die Sahne mit dem Ubrigen Orangenlikor steif
schlagen. Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Zucker und Puderzucker schaumig riihren.
Den Quark und die geschlagene Sahne untermischen. Die Eiweil3e zu festem Schnee
schlagen und unter die Quarkmischung heben.

Die marinierten Orangenfilets auf ofenfeste Teller verteilen und die Schaummasse dariiber
verteilen. Im heif3en Ofen goldgelb backen und heil3 servieren.

13.2 Bayerische Creme

1 Vanilleschote 1 El. Instant-Kakao
1/2 | Milch 1 TI. Instant-Kaffee
6 Bl. Gelatine 1 El. Portwein

3 Eigelbe 400 g Sahne

50 g Zucker

3 El. Orangenlikér

Die Vanilleschote langs aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Die Milch mit dem
Vanillemark und der Schote zum Kochen bringen und 20 Min. darin ziehen lassen. Die
Vanilleschote dann herausnehmen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Eigelbe
mit dem Zucker schaumig schlagen und die hei3e Milch unter stdndigem Weiterschlagen
langsam zugielRen. Die Gelatine ausdriicken, zufiigen und so lange weiterrtihren, bis sie
vollkommen gelost ist.

Die Creme halbieren und unter die eine Halfte den Likdr mischen und unter die andere
Halfte den Kakao, Kaffee und den Portwein rihren. Beide Cremes im Kuihlschrank halb
fest werden lassen.

Die Sahne steif schlagen und jeweils die Halfte unter die helle und die dunkle Creme
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heben. Die Creme schichtweise in Schalchen flillen, kalt stellen und vor dem Servieren mit
Sahne garnieren.

13.3 Cremige Panna cotta

1/2 | Sahne 100 g Zucker
1/4 1 Milch 5 Bl. Gelatine
1 Vanilleschote

2 cl Orangenlikor

Sahne, Milch, aufgeschlitzte Vanilleschote mit Likér und Zucker aufkochen, auf der
ausgeschalteten Herdplatte etwas abkuhlen lassen.

Inzwischen die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Die Vanilleschote herausnehmen.
Die Gelatine gut ausdrticken und in der noch heiRen Sahnemischung auflésen. Abgedeckt
kalt stellen.

Zum Servieren mit den Schneebesen des elektr. Handrihrers cremig aufschlagen. Mit
Kompott servieren.

13.4 Dickmilchcreme

2 B. Joghurt 1 Orange, Saft von

2 B. Dickmilch etwas Zucker

1 Schuss Sahne 2 El. Instant-Kaffee

1 Zitrone, Saft von Schokoraspel zum Bestreuen
einige Tropfen Vanillearoma einige Loffelbiskuit

2 El. Instant-Kakaopulver
Kakaopulver

Dickmilch mit Joghurt, Sahne, Orangensaft und Zitronensaft in einer Schissel glatt
rihren, mit Zucker, Vanillearoma, Kaffeepulver und Kakaopulver verfeinern. Die Creme
in Schélchen fullen, mit Schokoraspeln und Kakaopulver bestreuen, mit Loffelbiskuits
garnieren und servieren.

13.5 Erdbeer-Quark-Terrine

100 g weilRe Schokolade Zucker

500 g Quark (20 %) Zitronensaft

300 g Vanillejoghurt 8 Bl. weil3e Gelatine
Zucker 250 g Schlagsahne

500 g Erdbeeren
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Schokolade hacken. Quark und Vanillejoghurt miteinander verriihren. Zwei Drittel davon
mit der gehackten Schokolade verrihren, mit Zucker abschmecken.

Erdbeeren waschen, abtropfen lassen, putzen. Die Halfte davon zur Garnierung zuriick-
lassen; die andere Halfte mit der restlichen Quark-Joghurt-Mischung pirieren, mit Zucker
und Zitronensaft abschmecken.

Gelatine nach Anweisung auf der Packung einweichen und aufldsen. Jeweils zur Halfte
unter die beiden Cremes rihren. Die Cremes kalt stellen.

Sahne steif schlagen. Wenn die Cremes anfangen zu gelieren, jeweils die Halfte unter die
Cremes ziehen. Portionsformchen mit Klarsichtfolie auslegen. Die Cremes abwechselnd
in vier Schichten einfillen. Abgedeckt im Kihlschrank 10-12 Std. fest werden lassen.
Portionsweise gestirzt mit den restlichen Erdbeeren garniert servieren.

13.6 Erdbeer-Rhabarber-Sippchen

4 Stangen Rhabarber 1 Zimtstange
1 El. Pfeilwurzelmehl 250 g Erdbeeren
1/4 | Wasser 4 El. Kleehonig

3 Zitronen, Saft von

Den Rhabarber schalen und in kleine Stiicke schneiden. Das Pfeilwurzelmehl in dem
Wasser auflésen und zusammen mit Zitronensaft, Rhabarberstiicken und Zimtstange
aufkochen und etwa 5 Min. bei milder Hitze kécheln lassen. Den Topf vom Herd nehmen.
Die Erdbeeren waschen, putzen und vierteln. Sie dann in die heiRe Suppe geben und diese
abschlieRend mit dem Honig abschmecken.

Tipp: Dieses Erdbeer-Rhabarber-Stippchen schmeckt auch gekihlt mit einem Klecks
Schlagsahne, oder Sie reichen es lauwarm zu Vanilleeis oder Quarksouffles.

13.7 Erdbeer-Tiramisu

800 g Erdbeeren 150 g Sahnejoghurt
140 g Puderzucker 100 g Loffelbiskuits
5 BI. Gelatine 10 g Pistazienkerne
2 Vanilleschoten Zitronenmelisse zum Dekorieren

160 ml Kirschwasser
500 g Mascarpone

Die Erdbeeren waschen und putzen. 300 g Erdbeeren mit 40 g Puderzucker purieren. 2
Blatt Gelatine in kaltem Wasser einweichen, dann tropfnass bei milder Hitze auflésen.
Dann die flissige Gelatine unter das Erdbeermark riihren und kalt stellen.

Die Vanilleschoten langs aufschlitzen und das Mark herauskratzen. Mascarpone, Vanille-
mark, Joghurt und restlichen Puderzucker langsam mit dem Schneebesen glatt riihren. Die
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restliche Gelatine kalt einweichen und tropfnass bei milder Hitze auflésen. Etwas abkihlen
lassen und vorsichtig unter die Mascarponecreme rithren. 400 g Erdbeeren in 5 mm kleine
Wiirfel schneiden und mit einem Spatel unter die Creme mischen.

Die Loffelbiskuits in 2 cm lange Stick brechen. Die Halfte davon in 4 Portionsscha-
len verteilen und mit der Halfte des Kirschwassers betraufeln. Zuerst die Halfte der
Mascarponecreme, dann die Halfte des Erdbeermarks darauf verteilen. Die restlichen
Loffelbiskuits daraufschichten und mit dem restlichen Kirschwasser betraufeln. Mit der
restlichen Creme bestreichen und etwa 2 Std. kalt stellen.

Die restlichen Erdbeeren langs halbieren, die Pistazien grob hacken. Die Creme mit den
Erdbeeren, Pistazien und Melisseblattchen dekorieren und das restliche Erdbeermark dazu
servieren.

13.8 Erdbeerkaltschale

400 g Erdbeeren 1 El. Zitronensaft
1 Msp. Zimt 1 TI. Minzeblattchen, gehackt
1 El. Gelierzucker

Erdbeeren in stehendem Wasser waschen, putzen, gut abgetropft in Stlicke schneiden und
mit Zimt bestreuen.

Erdbeerstlickchen im Mixer pirieren und anschliessend durch ein Haarsieb streichen.

Mit Gelierzucker verriihren und mit Zitronensaft abschmecken. Die Suppe fir 2 Std. kalt
stellen und vor dem Servieren mit Minzeblattchen garnieren.

Zubereitungszeit20 Min.

13.9 Frichtebecher mit Mascarpone

12 Frische Datteln 2 Kaktusfeigen
1/2 Zitrone, Saft von 4 El. Puderzucker
2 Eier 150 g Mascarpone
Salz 100 g Sahne

2 Loffelbiskuits

Die Datteln waschen, eventuell schalen, halbieren und die Steine auslésen. Von den
Kaktusfeigen die Haut abziehen und die Friichte wirfeln. Den Zitronensaft mit 1 Essloffel
Puderzucker verrihren und unter die Friichte heben. Danach zugedeckt um Kihlschrank
durchziehen lassen.

Die Eier trennen. Die Eigelbe mit dem Ubrigen Puderzucker schaumig schlagen, den
Mascarpone unterziehen und cremig rihren. Die Eiweil3e mit etwas Salz zu steifem Schnee
schlagen. Die Sahne ebenfalls steif schlagen und mit dem Eischnee unter die Creme heben.
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Die Friichte und die Creme schichtweise in Dessertschalen fillen und mit einer Creme-
schicht abschlieBen. Das Dessert bis zum Servieren in den Kihlschrank stellen.

Die Loffelbiskuits zwischen Folie oder Pergamentpapier mit dem Nudelholz zerdriicken
und die Brosel kurz vor dem Servieren Uber das Dessert streuen.

13.10 GrieRauflauf mit Sauerkirschen

500 g Sauerkirschen 500 g Schichtkase (10% Fett)
2 cl Kirschwasser 80 g Hartweizengriel3

100 g weiche Butter 50 g Haselntiisse, gehackt
100 g Zucker 4 Eiweil3

1 El. Vanillezucker 40 g Butter

1/2 unbehandelte Zitrone, abgerieberieEl. Semmelbrosel

Schale von

4 Eigelb

Die Kirschen waschen, entsteinen und mit Kirschwasser begiel3en. Zugedeckt etwa 15 Min.
marinieren. Den Backofen auf 18D vorheizen.

Butter, Zucker, Vanillezucker und Zitronenschale cremig rihren und nach und nach die
Eigelb dazugeben. Zu einer schaumigen Masse rihren, dann den Schichtkase, Griel3 und
die Haselniisse untermischen. Die Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen. Die Kirschen unter
den Teig mischen. Die Eiweil3 zu steifem Schnee schlagen und unterheben.

Die Masse in eine mit 20 g Butter gefettete Auflaufform fullen, die Oberflache glatt strei-
chen, mit Semmelbroseln bestreuen und mit Butterflockchen besetzen. Auf der mittleren
Schiene in etwa 50 Min. goldbraun backen.

Tipp: Der Auflauf schmeckt auch kalt!

Zubereitungszeitl Std. 10 Min.

13.11 Haselnuss-Pudding

150 g gemahlene Haselniisse 1 Pkg. VanillesoRRenpulver
3 Eier (getrennt, Gew.-KI. 2) 1/2 | Milch

80 g Zucker 1 El. gehackte Haselnlisse
4 El. Rum 14 Haselnusskerne

25 g Menl AuRRerdem:

Salz Alufolie

Fett fur die Form

Gemahlene Haselnisse in einer trockenen Pfanne goldbraun rdsten. Saftpfanne des Back-
ofens auf die untere Einschuhleiste des Backofens schieben un@4zmi8lauwarmem
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Wasser fillen. Backofen auf 200 (Gas 3) vorheizen.

Eigelb mit 50 g Zucker und 2 El. Rum zu einer cremigen Masse aufschlagen. Das Mehl
und gemahlene Nusse mischen und unterheben. Eiweil3 mit einer Prise Salz steif schlagen
und unter die Masse ziehen. Den Teig in eine ausgefettete Kuchenform vhl 1nhalt

fullen und mit Alufolie abdecken. Form ins Wasserbad stellen und 1 Std. garen.

Inzwischen die Vanilleso3e nach Packungsanweisung herstellen und mit dem restlichen
Rum wurzen.

Pudding aus der Form auf eine Platte stirzen und mit den gehackten und den ganzen
Haselnissen garnieren. Mit etwas Vanillesol3e Ubergiel3en, den Rest dazu servieren.

Zubereitungszeit70 Min.
Pro Portion: 608 kcal / 2544 kJoul, Eiweil3: 16 g, Fett: 38 g, Kohlenhydrate: 39 g

13.12 Himbeer-Joghurt-Eis

100 g tiefgefrorene Himbeeren 200 g Sahne
50 g Puderzucker, evtl. mehr 150 g Vollmilchjoghurt
1 El. Zitronensaft

Die Himbeeren aus dem Tiefklhlgerat nehmen. Die Sahne mit einem Drittel des Pu-
derzuckers steif schlagen. Die leicht angetauten Himbeeren zusammen mit restlichen
Puderzucker, Joghurt und Zitronensaft mit dem Pdurierstab oder im Mixer fein purieren.
Das Himbeerptree sofort hach und nach vorsichtig, doch griindlich unter die Schlagsahne
mischen.

Die Masse in einen Tiefkihlbehdlter von etwa 1 | Inhalt flllen und in 3-5 Std. gefrieren
lassen.

13.13 Joghurt-Erdbeer-Eis

500 g TK-Erdbeeren 1/2 Limette
100 g Puderzucker 125 g Sahne
450 g Joghurt

Die Erdbeeren auftauen lassen und purieren. 300 g Fruchtpiiree mit dem Puderzucker und
dem Joghurt und Limettensaft verrihren. Die Sahne steif schlagen und unter die Frucht-

masse ziehen. Masse in eine Metallschissel fillen und im Gefrierfach 2-3 Std. gefrieren

lassen. Dabei alle 30 Min. mit dem Schneebesen durchriihren. Das Eis portionieren und mit
dem restlichen Fruchtpiiree garniert servieren.

MengenangabeB Portionen
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13.14 Kaiserschmarrn mit frischen Friichten

2 El. ungeschwefelte Rosinen 160 g Dinkel, Weizen oder Buchweizen

2 El. Rum, eventuell 1/2 TI. Vanille, gemahlen

3 Eiweild 500 g Kirschen, Aprikosen, Pfirsiche oder
3 Eigelb Bananen

1Pr. Sal; Zum Braten:

20 g Honig 2 El. Butter, gehauft

1/4 1 Milch

Die Rosinen in eine Tasse geben, mit kochendem Wasser tberbrihen, einige Min. ziehen
lassen, dann abgief3en. Mit dem Rum Ubergiel3en und aufquellen lassen oder, wenn Sie den
Rum weglassen wollen, im Wasser quellen lassen. Die Eiweil3e mit dem Salz steif schlagen.
In einer Ruhrschissel die Eigelbe mit dem Honig, der Milch und dem Mehl verrihren. 15
Min. quellen lassen.

Inzwischen die Friichte waschen, trockentupfen und entsteinen oder die Bananen schalen.
Die Frichte gegebenenfalls klein schneiden. Den Eischnee auf die Teigmasse geben und
vorsichtig unterheben.

Mdglichst in 2 Pfannen gleichzeitig die Butter aufschaumen lassen. Den Teig hineingiel3en.
Die eingeweichten Rosinen und die Halfte der Frichte darauf verteilen. Die Pfannkuchen
bei mittlerer Hitze 2-3 Min. backen, dabei die Pfanne mehrfach ritteln. Dann die Pfann-
kuchen mit 2 Gabeln in Stiicke zerteilen. Den Herd abschalten und den Kaiserschmarrn
zugedeckt 1-2 Min. auf der noch warmen Platte ziehen lassen.

Den Kaiserschmarrn anrichten und mit den restlichen frischen Friichten bestreuen.

13.15 Katalanische Creme (Crema catalana)

1/2 | Milch 80 g Zucker

1 Vaml_leschote Fur die Karamellschicht:
1 St. Zimtstange 100 g Zucker

2 Eier

4 Eigelb

Milch in einen Topf gielRen. Vanilleschote aufschlitzen. Vanillemark herauskratzen und mit
der Schote in die Milch geben. Zimtstange hinzufiigen und alles langsam aufkochen. Topf
vom Herd nehmen.

Eier mit Eigelb und Zucker in eine Schissel geben und mit dem Schneebesen in 10-15
Min. zu einer hellgelben cremigen Masse schlagen. Vanilleschote und Zimtstange aus der
Milch nehmen. Die Milch in diinnem Strahl in die Eiercreme rihren.

Die Schiissel in ein leicht siedendes Wasserbad stellen und etwa 15 Min. mit dem
Schneebesen schlagen, bis die Creme richtig dickflissig geworden ist. Vanillecreme in vier
Portionsschéalchen flllen, abkiihlen lassen und flir etwa 30 Min. kalt stellen.
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Den restlichen Zucker mit knapp'8 | Wasser bei geringer Hitze kdcheln, bis eine braune
KaramellsolRe entsteht. Diese heil3 Uber die Creme giel3en, damit der Zucker fest wird und
wie eine Schicht auf der Creme liegt. Nochmals kalt stellen, gut gekihlt servieren.

Variante: Sie kdnnen auch die Zuckerschicht weglassen, und dafir gedinstete Birnen zu
der Creme servieren. Pro Person eine Birne schélen, halbieren und entkernen. Die Friichte
mit dem Saft von | mittelgroRen Orange, 200 ml Malaga oder trockenem Olo-roso sowie 50

g Rosinen. 50 g gehackten Mandeln und 2 Nelken in eine Auflaufform geben. Im aaf 200
(Gas Stufe 3) vorgeheizten Backofen (Mitte) etwa 30 Min. garen. Warm oder abgekihlt mit
der Creme servieren.

Zubereitungszeit45 Min. (+ 1 1/2 Std. Kuhlen)

13.16 Kirschsuppe mit Zimt

500 g sufe Kirschen 1/2 unbehandelte Zitrone
1/8 | trockener Rotwein, ersatzweise rotefimtpulver

Fruchtsaft 150 g Créme fraiche

50 g Zucker

Die Kirschen waschen und entsteinen. Die Kirschen mit dem Weg) Wasser und dem
Zucker in einen Topf geben und zum Kochen bringen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa
10 Min. kdcheln lassen.

Inzwischen die Zitrone heil? waschen, abtrocknen und ein Stlick Schale diinn abschneiden.
Die Schale fein hacken. Dann die Zitrone auspressen.

Die Kirschen etwas abkuhlen lassen, dann mit dem Purierstab im Topf purieren. Die
Kirschen mit etwa 1 Teel6ffel Zimt und der Creme fraiche mischen. Eventuell 1 Essloffel
Créeme fraiche fiir die Garnierung beiseite stellen. Mit der Zitronenschale und etwas
Zitronensaft abschmecken und portionsweise in Schélchen fullen. Warm oder abgekihlt
nach Belieben mit Créme fraiche und Zimt garnieren und servieren.

13.17 Kluay Tod (Bananen im Teigmantel)

2 gross. Bananen 1 El. Sesamsamen
7 El. Tempuramehl 11 Pflanzendl

1/8 | Wasser 4 El. flissiger Honig
1 El. Zucker Salz

3 El. Kokosflocken

Die Bananen schélen, der Lange nach halbieren und jede Hélfte noch einmal quer in 2
gleich grolRe Teile schneiden.
Das Tempuramehl mit etwa/& | Wasser, Zucker und 1 Prise Salz so anrlhren, dass
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ein klumpenfreier, zahflissiger Teig einsteht. Die Kokosflocken, die Sesamsamen und
eventuell noch etwas Wasser hinzugeben und alles gut verrihren.

Das Ol in einem Topf erhitzen. Es ist heil3 genug, wenn an einem hélzernen Kochloffelstiel,
den man ins heil3e Fett taucht, kleine Blaschen aufsteigen. Die Bananenstiicke im Teig
wenden und im schwimmenden Fett etwa 2 Min. ausbacken. Mit einem Schaumldffel aus
dem Ol heben, gut abtropfen, auf Kiichenpapier ab fetten lassen. Die Bananen auf einer
Platte anrichten, mit Honig betraufeln und servieren.

13.18 Knusprige Erdnusshaufchen (Crunchy Peanut Balls)

100 g Vollmilchschokolade 200 g Erdnusse, ungesalzen und frisch
100 g Zartbitterschokolade 50 g Corn flakes

50 g Erdnusscreme

25 g brauner Zucker

Schokolade in Stiicke brechen und in einem Stieltopf Uber ganz geringer Hitze schmelzen
lassen. Alle restlichen Zutaten in die weiche Schokolade einriihren. Mit zwei Essloffeln
zu kleinen Haufchen (etwa 25 Stlck) auf eine gedlte Platte oder ein Backblech setzen und
erstarren lassen.

Mengenangabe25 Stlick

13.19 Mangoparfait an Biskuitsternen

Fir die Sterne 1/2 Zitrone, Saft von
1Ei 100 ml Sahne
1 El. Wasser 2 Eier
40 g Rohrzucker 60 g Rohrzucker
20 g Weizen 150 g Himbeeren (TK)
15 g Speisestarke 2 El. Birnendicksaft
1/2 TI. Weinsteinbackpulver 1 TI. Spekulatiusgewiirz
1 Tl. Kakaopulver, gestr. 1 TI. Lebkuckuchengewtirz

2 Msp. Bourbon-Vanille

Fur das Mangoparfait )
1 Msp. Anis, gemahlen

1 Mango

Ein Backblech zu Halfte mit Backpapier auslegen. Fir den Biskuitteig das Ei trennen

und Eiweil3 zu Schnee schlagen. Eigelb mit Wasser, Rohrzucker und Spekulatiusgewiirz
schaumig rihren. Den Eischnee daraufgeben. Weizen fein mahlen und mit Speisestéarke,
Weinsteinbackpulver und Kakaopulver auf den Eischnee sieben. Alles gleichmafig unter
die Eigelbmasse heben und auf das Backpapier streichen. Den Biskuit im vorgeheizten
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Ofen backen.

Schaltung: 180-20@, 2. Schiebeleiste v.u. 160-18D, Umluftbackofen 15-20 Min.
AnschlieBend auf ein glatte Flache stiirzen, das Backpapier abziehen, 8 Sterne aus dem
Teig mit Weihnachtsausstecher ausstechen und abkiihlen lassen.

Fir das Mangoparfait Mango schalen und das Fruchtfleisch in Spalten vom Kern
abschneiden. Die Halfte des Fruchtfleisches plrieren und mit dem Zitronensaft und Leb-
kuchengewiirz verriihren, die restlichen Mangospalten fir die Dekoration zurtickbehalten.
Einen Essloffel Sahne abnehmen und beiseite stellen, die restliche Sahne steif schlagen. Ein
Ei trennen und das Eiweil3 mit 10 g Rohrzucker steif schlagen. Eigelb mit dem anderen Ei
und restlichen Zucker sehr gut schaumig rihren und zum Mangopuree geben. Eischnee und
Sahne unterheben und die Masse in 4 Férmchen oder Tassen fillen. Formchen abdecken
und mindestens zwei Std. ins Gefrierfach stellen.

Himbeeren durch ein Sieb streichen, mit Birnendicksaft und restlichen Gewdlrzen verriih-
ren. Vor dem Servieren das Mangoparfait auf 4 Teller stirzen. Mangospalten, Biskuitsterne
und Himbeerpiree dazugeben. Mit der zuriickgelassenen Sahne das Himbeerplree verzie-
ren.

13.20 Marzipan-Bratapfel mit Vanillesol3e

10 sauerliche Apfel (z. B. Boskop) 1/2 | Milch
200 g Mandeln, sehr fein gemahlen 1 TI. Vanille, gemahlen
4 El. Ahornsirup 4 El. Sahne
2 El. Wasser, evtl. mehr 3 El. Ahornsirup oder Honig
10 halbe Walnisse 1 Pr. geriebene Zitronenschale
fur die Vanillesol3e: 1 Pr. Kardamom

1 Pr. Salz

100 g Reis, fein gemahlen
1/2 | Wasser

Die Mandeln mit dem Ahornsirup und dem Wasser zu einer Marzipanmasse verkneten.
Das Kerngehause der Apfel ausstechen, sofort mit der Marzipanmasse fillen und oben
auf die Flllung eine Walnusshélfte legen. Bei 2DAL5-20 Min. in einer Auflaufform
backen. Das Reismehl mit dem Wasser und der Milch verriihren und zum Kochen bringen.
Vanille zugeben und ca. 5 Min. unter Ruhren kécheln lassen. Danach die Sahne und den
Ahornsirup zugeben und mit den Gewirzen abschmecken. Die Sol3e heil3 zu den Bratépfeln
servieren.

MengenangabelO Stiick
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13.21 Mocca-Kirsch-Creme

200 g Sauerkirschen 100 g Sahnequark
80 g Zartbitter-Schokolade 3 El. Zucker
200 g Sahne 50 g Schokoladenbohnen

6 TI. I6sliches Kaffeepulver

Die Sauerkirschen waschen, entsteinen und beiseite stellen. Die Zartbitter-Schokolade in
Stlicke brechen, mit 2 Essloffeln Wasser im Wasserbad schmelzen und wieder abkihlen
lassen.

In der Zwischenzeit die Sahne steif schlagen und die noch flussige, aber abgekiihlte
Schokolade drunterziehen.

Das Kaffeepulver in 2 Essl6ffeln lauwarmem Wasser auflosen.

Den Sahnequark auf einem feinen Sieb gut abtropfen lassen. Mit dem Zucker und dem
Kaffee vermischen. Alles zusammen zur Schokoladensahne geben und sehr griindlich
miteinander vermischen.

Die Sauerkirschen unter die Creme ziehen und in hohe Glaser einftllen. Mit den Schokola-
denbohnen garnieren.

Tipp: Anstelle von Sauerkirschen kann man eingelegte Kirschen (zum Beispiel aus dem
Rumtopf) verwenden. Das Dessert erhalt dadurch eine besonders aparte Note.

13.22 Mousse au chocolat mit Kiwipuree

150 g dunkle Schokolade 2 El. Likér nach Geschmack, evtl. mehr
3 Eier 4 Kiwis
1/2 | Sahne

Schokolade in Stiicke brechen und im Wasserbad schmelzen. Eier im Wasserbad schaumig
schlagen und eventuell Likdr zugeben. Schissel aus dem Wasserbad nehmen, Schokolade
mit der Eimasse mischen, Sahne steif schlagen. E&st&r Sahne unter die Schokoladen-
Ei-Masse heben, dann den Rest. Kiwi mit etwas Zucker purieren und einen SolRenspiegel
bereiten.

13.23 Punschmousse mit Orangen-Feigensalat

Mousse 1 Nelke
200 ml Orangensaft 1 Sternanis
1/4 Zitrone, Saft von 40 ml Wasser
1/2 Zimtstange 1 TI. (leicht gehauft) Agar-Agar

1 Pimentkorn 80 g Akazienhonig
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120 g Sahne, geschlagen 100 ml Orangensatft
1 TI. Akazienhonig

Orangen-Feigensalat A
1 El. Walnlsse, grob gehackt

2 Orangen
3 getrocknete Feigen, feine Streifen

Orangensaft mit den Gewlrzen vermengen, aufkochen und 15 Min. ziehen lassen. Das
Agar-Agar-Pulver mit dem Wasser verrihren, quellen lassen und nach 10 Min. in den
Orangensaft einrihren. Flussigkeit 2-3 Min. kochen lassen, den Akazienhonig zugeben und
Flussigkeit auf ca. 4@€C abkuhlen lassen. In der Zwischenzeit die Orangen schéalen und
grob wurfeln. Orangenstiicke mit Feigen, Orangensaft und Akazienhonig vermengen und
durchziehen lassen. Gehackte Walniisse in einer trockenen Pfanne andarren.

Von der abgekuhlten Punschmasse ein Viertel schnell in die geschlagene Sahne einriihren.
Sahne-Punschmischung sofort zur Punschmasse zuriickgeben und schnell unterrihren.
In eine Schussel abfiillen und zugedeckt im Kuhlschrank 3-4 Std. durchziehen lassen.
Punschmousse kurz vor dem Verzehr und mit dem Orangen-Feigensalat anrichten. Mit
Walnussen bestreuen.

13.24 Quark-Zitronen-Creme

400 g Sahnequark 1 El. Orangenlikor

2 El. Zitronensaft 5 El. gemahlene Haselniisse
5 El. Zucker 100 g Sahne

100 g Erdbeeren

1 Zitrone

Den Quark mit dem Zitronensaft und dem Zucker verriihren.

Die Erdbeeren vorsichtig waschen und dann entstielen. Eventuell in mundgerechte Stiicke
schneiden und zum Sahnequark geben. Einige schone Beeren fir die Garnitur beiseite
legen.

Die Zitrone schélen und filetieren. Die Halfte der Schnitze in kleine Wirfel schneiden und
mit dem Orangenlikér und den gemahlenen Haselnussen unter den Zitronen-Sahne-Quark
mischen.

Die Creme in 4 Glaser oder Formchen fillen und etwa | Std. kalt stellen. Die Sahne steif
schlagen. Vor dem Servieren die Creme mit den in Stlckchen geschnittenen Zitronen-
schnitzen und den zurtckbehaltenen Erdbeeren garnieren.

Tipp: Die Creme kann nicht nur mit Erdbeeren, sondern auch mit anderen klein ge-
schnittenen Friichten garniert werden. Mit Magerquark zubereitet, wird die Creme zwar
kalorienarmer, verliert aber ihren feinen Geschmack.
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13.25 Rheingauer Weinapfel mit Vanillesol3e

2 Apfel,aca. 130 g Vanillearoma

15 g Walnisse, gehackt SuRstoff

20 g Sultaninen 1 Eigelb

Streusufe 250 ml Milch (0,3% Fett)
Zimt

125 ml WeilRwein (Rheingauer)

Apfel schalen und das Kerngehause ausstechen. Niisse, Sultaninen, StreusiiRe und Zimt
vermischen und in die Apfel fillen. Apfel in eine feuerfeste Form setzen, mit Wein uiber-
gieRen und bei schwacher Hitze gar dampfen. Milch bis auf 4 El. erhitzen, Vanillearoma
und SuBstoff einrtihren. Eigelb und Speisestarke mit der restlichen Milch verquirlen und

in die noch hei3e Milch geben, unter stdandigem Ruhren zum Kochen bringen, vom Herd
nehmen und abkuhlen lassen. Zu den hei3en Wein&pfeln servieren.

Mengenangabe2 Portionen

13.26 Rohe rote Griitze

1/2 | Wasser 4 El. flussiger Honig, evtl. mehr je nach Su-
100 g echter Sago Re der Frichte

350 g Johannisbeeren oder Stachelbeereri/4 TI. gemahlene Vanille

350 g Himbeeren oder Erdbeeren

Das Wasser zum Kochen bringen, den Sago einstreuen, aufkochen und unter ofterem
Umrtihren kochen lassen, bis die Masse glasig ist, dann kalt stellen. Die Friichte waschen,
verlesen, dann mit dem Honig pirieren. Die Sagomasse mit dem Schneebesen aufschlagen,
das Beerenmus und die Vanille untermischen. Die rote Gritze in Glasern anrichten.

Zubereitungszeits0 Min.

13.27 Rote Gritze

375 g rote Johannisbeeren 1/2 Vanilleschote
250 g Sauerkirschen 250 g Zucker
250 g Himbeeren 60 g Starkemehl
3/4 | Wasser

Die Johannisbeeren waschen und entstielen. Die Sauerkirschen waschen, entstielen und
entkernen. Die Himbeeren nur waschen. Die beiden Beerensorten /éhil Wasser
bedecken und 5 Min. kochen lassen.
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Die Frichte mit dem Saft durch ein Sieb in einen Topf streichen. Das Fruchtmus soll etwa
einen 34 Liter ergeben. Die Vanilleschote aufschlitzen, mit dem Zucker zum Fruchtmus
geben und alles zum Kochen bringen. Die Sauerkirschen hinzufiigen.

Die Starke mit dem restlichen Wasser glatt riihren. Unter stdndigem Ruhren zur kochenden
Fruchtmasse geben. Einige Male aufwallen lassen. Die Grutze in kalt ausgespulte Form-
chen fullen und mit etwas Zucker bestreuen damit sich keine Haut bildet.

Tipp: Wenn Sie aul3erhalb der Beerensaison nicht auf Rote Griitze verzichten wollen, so
gelingt sie auch sehr gut aus tiefgekuhlten Beeren. Die Gritze kann ubrigens gesturzt
werden, wenn die Starkemenge auf etwa 80 g erhdht wird.

13.28 Sahne "Black & White"

1 B. Sahne 1 Tl. Kakao, gestr. (Instant)
50 g weil3e Schokolade 2 El. saure Sahne
25 g Zartbitterschokolade

In zwei kleine Schiisseln je einen halben Becher Sahne giel3en; in die eine die zerbrdckelte
weil3e Schokolade, in die andere die Zartbitterschokolade und den Kakao geben und gut
verriihren.

Mikrowelle: 3 Min. 600 W (immer wieder durchrihren)

Anschliel3end beide Sahnemischungen kuhl stellen. Vor dem Servieren jeweils steifschla-
gen; mit je 1 El. saurer Sahne vermischen. Die dunkle und helle Sahne gleichzeitig in
Dessertschalen fillen, damit der "Schwarz-Weil3" Effekt entsteht.

Mengenangabe6 Portionen

13.29 Schokoladen-Quark mit Bananen

2 gross. Bananen 80 g Zucker

400 g Quark 2 El. Zitronensaft
150 g Blockschokolade

250 g Sahne

Bananen schélen, bis auf einen Rest plrieren und mit dem Quark vermischen. Die
Blockschokolade mit einem Sparschéler hobeln und zur Quarkspeise geben. Sahne mit
dem Zucker steif schlagen und unterheben. Den Zitronensaft zufligen und die Quarkspeise
abschmecken. Speise kihlen und mit Bananenscheiben garnieren.
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13.30 Tirami su (Italienisches Dessert)

50 g Instant-Kaffeepulver 1 kg Mascarpone
(Espresso oder Mokka) 3 Pakete Loffelbiskuits, aca. 75 g
8 Eigelb 10 g Kakaopulver

200 g Puderzucker
4 cl Amaretto

Aus dem Kaffeepulver und/4 | Wasser einen Espresso oder Mokka bereiten und abkuhlen
lassen. Inzwischen Eigelb, Puderzucker und Amaretto mit den Quirlen des Handrthrers
zu einer dicklich-weil3en Creme aufschlagen. Den Mascarpone mit dem Schneebesen
drunterziehen. Die Loffelbiskuits auf einer Platte ausbreiten. Mit einem Pinsel mit Espresso
bestreichen, so dal sie vollgesogen, aber nicht schwammig sind. Den Boden einer Form
mit Loffelbiskuils auslegen. Creme dartbergeben, mit restlichen Biskuits garnieren. Das
fertige Tirami su fur mindestens 4 Stunden, am besten aber Gber Nacht, zugedeckt in den
Kihlschrank stellen. Vor dem Servieren den Kakao durch ein Teesieb dariiberstauben.

Mengenangabel5 Portionen:

13.31 Trauben-Apfelkompott

400 g weil3e Trauben Honig
1 Apfel (ca. 150 g) Zitronensatft
50 ml Orangensatft, frisch (Orangenlikér)

50 ml stiRen Wein,
ersatzw. Traubensaft

Trauben halbieren, entkernen. Apfel in kleine Stiickchen schneiden. Mit Orangensaft
und Wein (Traubensaft) ca. 5 Min. kdcheln lassen. Die vorbereiteten Trauben zugeben,
abkuhlen lassen. Das lauwarme Kompott mit Honig, Zitronensaff aoher Orangenlikor
abschmecken.

13.32 Uberbackene Pfirsiche mit Mandel-Streuseln und Mascarponecreme

1 kg Pfirsiche Fur die Creme

100 g Mehl 250 g Mascarpone
100 g Mandeln, gemahlen 1 El. Zitronensaft
100 g Zucker 1 El. Zucker

1 TI. Zimt 1 Pr. Salz

125 g Butter
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Pfirsiche mit heillem Wasser Uberbrihen, hduten, entsteinen, in Spalten schneiden, in eine
gefettete ofenfeste Form geben.

Mehl, Mandeln, Zucker und Zimt mischen. Butter zerlassen, zugeben. Zuerst mit dem
Knethaken des Handriihrers, dann mit den Handen zu Streuseln kneten. Streusel auf den
Friichten verteilen. Bei 18C ca. 30 Min, im Backofen backen.

Fiur die Creme: Mascarpone, Zitronensaft, Zucker und Salz miteinander verrihren, kihl-
stellen. Creme zu den gebackenen Pfirsichen servieren. Schmeckt heil3 und kalt.

13.33 Vanillecreme mit Erdbeermark

3 BI. weil3e Gelatine 300 g Erdbeeren

1 Eigelb 2 Zitronensaft

50 g Zucker 50 g Puderzucker

1 Vanilleschote 50 g Bitterschokolade

300 ml Milch 4 Erdbeeren mit Griin zur Garnierung
200 ml Sahne

Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

Eigelb mit Zucker schaumig schlagen. Das Vanillemark aus der Schote kratzen und mit
der Milch kurz aufkochen lassen. Unter standigem Rihren nach und nach die Eigelbmasse
unter die Milch mischen, dann die ausgedriickte Gelatine unterriihren. Die Creme bei
milder Hitze bis kurz vor dem Siedepunkt aufschlagen, dann durch ein Sieb streichen. Im
kaltem Wasserbad weiterschlagen, bis die Creme dicklich wird. Die Sahne steif schlagen
und unter die Vanillecreme rihren. Die Creme kalt stellen.

Erdbeeren waschen, putzen, halbieren und mit 2 El. Wasser, Zitronensaft und Puderzucker
in einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze 7 Min. kochen. AnschlieBend die Friuchte
purieren. Das Erdbeermark kalt stellen.

Die Vanillecreme mit einem Essléffel abstechen und auf Tellern anrichten. Das Erdbeer-
mark darum giel3en. Die Schokolade mit dem Sparschéler raspeln und das Dessert mit den
Schokoraspeln und einer Erdbeere garnieren.

13.34 Weinschaum mit Trauben

200 g helle Trauben 5 Eier
1/2 | Mosel- oder Saarwein 2 Tl. Zitronensaft
125 g Zucker 2 Tl. Weizenstarke, gestr.

1 Zitronenschalen-Spirale

Die Trauben waschen, halbieren und dis Kerne entfernen. Einen grof3en Topf halb mit
Wasser flllen, erhitzen. Alle Zutaten, bis auf die Trauben, in einem etwas kleineren hohen
Topf mischen. Diesen in den grél3erer (Wéasserbad) stellen und bei mittlerer Hitze die Masse
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mit dem Schneebesen schaumig schlagen. Das Wasser im Auf3entopf soll nicht sprudeln,
sondern nur heil3 bleiben. Wenn die Eimasse langsam cremig wird und aufzusteigen
beginnt, sofort vom Herd nehmen und noch heil3 in 4 Glaser fillen. Die Traubenhalften in
die Creme sinken lassen, Sofort servieren.

13.35 Zitronensorbet

1/2 | Wasser 1 Eiweil3
400 g Zucker

1 unbehandelten Zitrone,
dinn abgeschélte Schale von
1/4 | frischer Zitronensaft

zum Garnieren
Zitronenscheiben und
einige Zweige Melisse

Das Wasser mit dem Zucker und der Zitronenschale zu einem Sirup kochen. Das Ganze
durch ein Sieb gie3en und mit dem Zitronensaft grindlich vermischen.

Die Flussigkeit in einer Sorbetiere oder in einer flachen Metallschiissel im Gefrierfach des
Kihlschrankes oder in der Tiefkiihltruhe zu Wassereis gefrieren lassen.

Das Eis muss wahrend des Erstarrens 2-3 mal kraftig durchgeruhrt werden. Einfacher ist es,
nach 1 Std. Gefrierzeit die Sorbetmasse ganz kurz in den Mixer oder die Kiichenmaschine
zu geben und diesen Vorgang nach einer weiteren Std. zu wiederholen. Inzwischen das
Eiweil3 schnittfest schlagen und unter die angefrorene Sorbetmasse rihren.

Das Sorbet 1 Std. vor dem Verbrauch aus dem Tiefkiihlfach in den Kuhlschrank stellen.
Inzwischen 4 Teller oder Glaser im Tiefkuhlfach frostig kuhlen.

Entweder mit einem Eisformer kleine Eisbéllchen formen oder mit 2 Essléffeln kleine Por-
tionen ausstechen und schuppenférmig auf die eisgekihlten Teller geben. Nach Belieben
mit Zitronenscheiben und Melissezweigen garnieren und frische Himbeeren oder andere
Beerenfriichte dazu reichen.

13.36 Zitronenspeise "Eureka”

3 Eier 6 Bl. weil3e Gelatine
125 g Zucker 250 g Schlagsahne
4 El. Zitronensaft 1 Zitrone

2 El. Portwein Zitronenmelisse

250 g Magerquark
1 B. Magermilchjoghurt

Eier trennen. Eigelb mit Zucker so lange schlagen, bis die Masse hell und cremig ist.
Zitronensaft, Portwein, Quark und Joghurt unterrhren.
Gelatine in reichlich kaltem Wasser einweichen, ausdriicken und im heillen Wasserbad
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auflosen. Gleichmafig unter die Zitronen-Quark-Masse ruhren und so lange kalt stellen,
bis sie fest zu werden beginnt.

Eiweil3 und Sahne getrennt steif schlagen. Etwas Sahne zum Garnieren in einen Spritz-
beutel mit Sterntille fullen und kalt stellen. Restliche Sahne mit Eischnee unter die
Zitrorten-Quark-Creme heben und in vier Dessert-Glaser flllen.

Zitrone so schalen, dass die weiRe Haut mit entfernt wird. Zitrone in ca. 2 mm dicke
Scheiben scheiden und die Scheiben anschlieRend halbieren.

Die Zitronenspeise "Eureka" mit jeweils einem Sahnetupfen, halbierten Zitronenscheiben
und Zitronenmelisse garniert servieren.

13.37 Zuppainglese

5 BI. weil3e Gelatine (italienischer Mandellikér)

100 g kandierte Frichte 1/4 1 Schlagsahne

500 g Sahnequark 2 Pakete Loffelbiskuits, aca. 75 g
2 El. Zucker 100 g Borkenschokolade

2 Pkg. Vanillinzucker
10 El. Amaretto

Gelatine in kaltem Wasser einweichen. 20 g kandierte Frichte fir die Dekoration beiseite
legen, den Rest in kleine Wurfel schneiden. Den Quark mit Zucker, Vanillinzucker, 2 El.
Amaretto und den Fruchtewdrfeln verrihren.

Die Gelatine ausdrticken, bei milder Hitze auflésen und unter die Creme riihren. Dann die
steif geschlagene Sahne unterziehen.

Beide Pakete Loffelbiskuits in eine flache Schissel legen, mit 8 El. Amaretto betraufeln
und durchziehen lassen. Die Halfte davon in eine Glasschiissel umfiillen. Die Halfte der
Quarkcreme darauf verteilen und mit 50 g Borkenschokolade bestreuen. Die ubrigen
Loffelbiskuits dartiberschichten. Zum Schluss die restliche Creme daribergeben und mit
den kandierten Frichten belegen. Mit der zweiten Halfte der zerbrdselten Schokolade
bestreuen.

Pro Portion: ca. 650 kcal (2720 kJ)
Zubereitungszeit25 Min.

13.38 Zwetschgenauflauf

150 g Weizenmehl 4 Eiweil3

4 Eigelb 75 g Zucker

1 Pr. Salz 500 g Zwetschgen
0.35 | Milch, ca. Butter fir die Form

1 cl Armagnac 10 g Butterflocken
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Das Mehl in eine grof3e Schussel sieben, eine Vertiefung hineindriicken, Eigelbe und
das Salz hineingeben. Alles miteinander verriihren und so viel Milch hinzufligen, bis ein
dickflissiger Teig entsteht. Zum Schluss den Armagnac dazugeben.

Die Eiweil3e mit dem Zucker sehr steif schlagen und unmittelbar vor dem Backen unter den
Teig ziehen. Den Backofen auf I&Dvorheizen.

Die Zwetschgen waschen und entsteinen, halbieren, locker unter den Teig mischen und die
Masse in eine gut ausgebutterte Springform oder eine Auflaufform flllen. Die Butterflocken
auf der Oberflache verteilen und den Auflauf im vorgeheizten Ofen 40-45 Min. backen.

Am besten noch lauwarm mit Vanillesof3e oder Vanilleeis servieren.

Tipp: Anstelle von Armagnac kann man auch Zwetschgenwasser verwenden. Der Auflauf
lasst sich ebenso gut mit Aprikosen zubereiten.
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14 Kuchen, Geback, Pralinen

14.1 Amerikanischer Pecan Pie

150 g Mehl 2 Eier

100 g kalte Butter 1/8 1 Sahne

1 Pr. Salz 3 El. dunkl. Zuckerrtibensirup
1Ei 2 Pkg. Vanillinzucker

200 g Pecan-Nusse Puderzucker

ersatzw. Walnisse

Mehl, Butter, Salz und Ei zu einem glatten Teig verkneten. 15 Min. im Kuhlschrank ruhen
lassen. Den kalten Teig gleichmafig in eine Tarte-Form (20 cm Durchm.) driicken, so dass
auch der Formrand bedeckt ist.

So viel NUsse auf den Teig legen, dass der Boden bedeckt ist. Die restlichen Nisse grob
hacken und Uberstreuen.

Eier, Sahne, Sirup und Vanillinzucker verquirlen, Uber die Nusse gief3en. Im vorgeheizten
Backofen bei 200C ca. 30 Min. auf dem Boden backen, nach 15 Min. mit Alufolie
abdecken. Den Pie dann 10 Min. im ausgeschalteten Backofen auskihlen lassen, aus der
Tarte-Form nehmen und evt. mit Puderzucker bestauben.

14.2 Apfeltorte

200 g Mehl 100 g Doppelrahm-Frischkase
2 TI. Backpulver, gestrichen 75 g brauner Zucker

100 g Zucker 1Ei

1Ei 1 1/2 Tas. Sahne

100 g Butter
6 geschalte Apfel

Das Mehl und Backpulver vermischen, auf ein Backbrett schitten, Zucker dartberstreuen,
in die Mitte ein Vertiefung drticken und das Ei hineinschlagen. Die Butter als Fléckchen an
den Rand setzen, alles mit einem breiten Messer durchhacken und danach zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig in Folie einwickeln und eine Weile im Kihischrank stellen.

In der Zwischenzeit die Apfel vierteln, das Kerngehause herausschneiden und die Apfel
in dinne Scheiben schneiden. Doppelrahmfrischkése, Zucker, Ei und Sahne zu einer
glatten Masse verriihren/2 der Menge vom gekihlten Teig in eine Glas- oder Porzellan-
Backform fullen, den Teig am Boden gléatten und am Rand hochziehen. Die Apfelscheiben
daraufgeben, die Kdsemischung dartberfullen, den restlichen Teig ausrollen, 1 cm breite
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Streifen daraus radeln und diese gitterartig auf die Torte legen. Die Backform auf den Rost
stellen, in den vorgeheizten Backofen schieben und bei starker BackhitZ€)2&b45
Min. backen. Die Apfeltorte warm oder kalt servieren und geschlagene Sahne dazu reichen.

Mengenangabel Torte

14.3 Birnentaschen mit VanillesoRRe

1 Pkg. Beerencocktail (TK 300 g) 1 gross. Dose Birnen (820 g)

2 Pkg. Blatterteig (TK & 300 g) 1 klein. Dose Birnen (420 g)
Zucker Mehl zum Ausrollen

4 Zwiebéacke 2 Eigelb

50 g Butter oder Margarine 2 El. Milch

75 g Mandelblattchen etwas Puderzucker zum Bestauben
50 g Zucker

1 Pkg. Vanillinzucker

Beerencocktail auftauen lassen. Blatterteig ausgebreitet auftauen lassen. Zwieback in einen
Kunststoffbeutel geben und mit der Kuchenrolle zerkrimeln.

Butter oder Margarine in einer Pfanne schmelzen. Zwieback und Mandeln darin anrésten.
Zucker und Vanillinzucker dartber streuen und goldbraun rosten, abkuhlen lassen.

Birnen in einem Sieb abtropfen lassen. 5 Blatterteigplatten aufeinander legen und auf
der bemehlten Arbeitsflache auf 40x40 cm ausrollen, Teigrdnder mit einem Teigradchen
nachschneiden. Das Quadrat kreuzweise diagonal und einmal senkrecht und waagerecht
durchschneiden, so dass 8 Dreiecke entstehen.

Eigelb mit Milch verquirlen, die Kanten der Dreiecke damit bestreichen.

Die Halfte der Zwiebackmasse und die Halfte der Beeren in die Mitte der Teigstlcke
geben. Jeweils eine Birnenhélfte darauf setzen. Teigecken Ubereinander legen, andrucken.
Birnentaschen dinn mit Eigelb bestreichen. Den Teig etwas oberhalb der Ecken mit einem
Messer einritzen.

Aus den restlichen Teigplatten und Zutaten weitere 8 Taschen herstellen.

Birnentaschen auf ein mit Backtrennpapier belegtes Blech setzen auf der 2. Einschubleiste
von unten bei 200 (Gas 3) 20-30 Min. backen. Lauwarm mit Puderzucker bestduben.
Dazu: Vanillesol3e

Mengenangabel6 Stick

Backzeit:20-30 Min.

Zubereitungszeit45 Min.

Pro Stiick329 kcal / Eiweil3: 4 g, Fett: 18 g, Kohlenhydrate: 35 g
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14.4 Blatterteigstangen mit Kase

300 g Blatterteig (TK) 1 El. Sahne

125 g Hartkése (z. B. Emmentaler) 1 TI. Kimmelkorner
1 El. Joghurt Fir die Arbeitsflache:
LE Mehl

1 TI. Paprikapulver, edelsuf3

Die Blatterteigtaschen nebeneinander legen und in etwa 20 Min. auftauen lassen. Inzwi-
schen den Kése von der Rinde befreien und fein reiben. Mit dem Joghurt, dem ein und
dem Paprikapulver mischen. Die Arbeitsflache mit wenig Mehl bestduben. Die Blatterteig-
taschen aufeinander legen und darauf zu einer dinnen Platte ausrollen. Die Teigplatte mit
der Kédsemasse bestreichen und einmal zusammenklappen. Die Platte in Streifen von etwa
2 cm Breite und 10 cm Lange schneiden.

Die Streifen zu Spiralen drehen, auf ein kalt abgespultes Backblech legen, mit der Sahne
bestreichen und mit dem Kimmel bestreuen. Die Stangen etwa 10 Min. ruhen lassen.
Inzwischen den Backofen auf 18D vorheizen. Die Késestangen im Backofen etwa 15
Min. backen, bis sie schén gebraunt sind, dann auf einem Kuchengitter abkthlen lassen.

145 Kaseballe

200 g Frischkase 1/2 TI. Zitronensaft
150 g geriebener Gouda gehackte Nussen
1 Paprikaschote gehackte Petersilie

1 gross. Zwiebel
1 Tl. Worcestersauce

Frischkdse und Gouda verriihren, Paprikaschote und Zwiebel sehr fein schneiden, alles
mit Worcestersauce und Zitronensaft vermischen. Die Masse zu einer Kugel formen, mit
Nussen oder gehackter Petersilie walzen. In Folie wickeln und im Kihlschrank fest werden
lassen. Zu Blatterteiggebéck reichen.

14.6 Knusperoliven

150 g Mehl 1 Pr. Paprika

125 g Butter 200 g Oliven, geftilite
250 g Gouda, alt

1 Pr. Salz

Aus Mehl, Butter, frisch geriebenem Gouda, Salz und Paprika einen Mirbeteig zubereiten.
In Folie gewickelt eine halbe Std. im Kihilschrank ruhen lassen. Die Oliven in einem Sieb
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abtropfen lassen. Den Teig zu Rollen mit dem Durchmesser eines Fiinfmarkstiicks formen.
In 1 Zentimeter dicke Scheiben schneiden. In jede Scheibe eine Olive eindriicken, den Teig
darumlegen und zwischen den Handflachen zu einer kirschgrof3en Kugel rollen.

Die Knusperchen auf ein gebuttertes Blech setzen. Im vorgeheizten Ofen b&i 220

Min. backen. Nach dem Backen in jede Knusperolive einen Picker stecken, heil oder kalt
servieren.

Tipp: Statt der Oliven Kasewdurfel oder klein geschnittenen rohen Schinken in die Kugeln
fullen.

14.7 Mirbes Kasegeback

125 g Mehl 1 El. Sahne
100 g Weizenvollkornmehl
1 TI. Backpulver, gestr. Kiimmel
1 TI. Salz, gestt. . Sesam
1Pr. Pfeff_er, kraftlge Mohn

1 Pr. Paprika, kréftige
100 g Butter, kalte

Zum Bestreuen:

25 g fein geriebener Emmentaler

100 g geriebener Emmentaler Fir das Backblech:

1Ei Butter

Zum Bestreichen: Fur die Arbeitsflache:
1 Eigelb Mehl

Das Mehl, das Weizenvollkornmehl, das Backpulver, das Salz und die Gewtrze mischen.
Die Butter in kleine Wirfel schneiden und mit dem Ké&se und dem Ei zum Mehl geben.
Alles zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig in Alufolie wickeln und fur etwa 30 Min.
kiuhl stellen.

Das Ei mit der Sahne verquirlen. Den Backofen auf°20®orheizen. Ein Backblech
einfetten.

Auf der leicht bemehlten Arbeitsflache den Teig messerriickendick ausrollen und verschie-
dene Formen ausstechen oder ausschneiden. Die Platzchen auf das Blech legen und mit
dem Eigelb-Sahne-Gemisch bestreichen. Abwechselnd mit dem Kimmel, dem Sesam,
dem Mohn und dem Emmentaler bestreuen. Das Késegeback im Backofen in etwa 10 Min.
goldgelb backen.
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14.8 Nussrollchen (Orechowyje trubotschki)

Fir den Teig 1/4 Tl. Zimt
150 g Butter Zum Fertigbacken
200 g saure Sahne Butter
600 g Mehl Eigelb

Fir die FUllung Puderzucker
300 g Walnlisse Vanillezucker
200 g Zucker
50 g Honig

Teig: die weiche Butter schaumig schlagen. Unter standigem Rihren die saure Sahne
beifigen. Nach und nach die Halfte des Mehls untermischen und zu einem Teig kneten.
Diesen auf eine mit Mehl bestreute Oberflache legen, das restliche Mehl zufligen und
weitere 7-10 Min. kneten, bis eine homogene Masse entsteht.

Fullung: die Walnlisse durch den Wolf drehen, den Zucker und den Honig zugeben, mit
dem Zimt wirzen und alles gut vermengen. Den Teig in Stucke von etwa 50 g teilen.
Jedes zu einem sich einseitig verjingenden Streifen ausrollen. Die Oberflachen mit Butter
bestreichen, kleine Portionen der Fillung darauf verteilen und die Streifen vom breiteren
Ende her zusammenrollen. Die Réllichen auf ein mit Butter bestrichenes Backblech legen,
mit Eigelb bestreichen und 20-30 Min. in den auf UB0/orgeheizten Backofen stellen.
Etwas Puderzucker mit Vanillezucker vermischen, die Roéllchen damit bestreuen.

Variante: Den Zimt durch gemahlenen Kardamom ersetzen.

14.9 Uberbackene Birnentorte

Belag: 1 El. Zucker
1 kg Birnen (z.B. William Christ) AuRerdem:
1/41\Wasser 150 g Butterkekse
1 Stuckchen frische Ingwerwurzel 40 g Butter
1/2 Zimtstange 2 cl Birnengeist
4 Nelken _ 100 g Sahne
1 unbehandelten Zitrone, Schale von 1 El. Schokoladenbliittchen

10 BI. weil3e Gelatine
1 El. Birnengeist

Die Birnen schalen, halbieren, entkernen und in dinne Spalten schneiden. Das Wasser mit
den Gewdulrzen aufkochen lassen, die Birnenspalten hineingeben und zugedeckt darin weich
kochen. Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen.

5 schone Birnenstiicke aus dem Sud nehmen und fir die Garnitur beiseite legen. Die

Gewurze herausfischen und die restlichen Birnen mitsamt Saft im Mixer fein purieren.

Die gut ausgedriuickten Gelatineblatter im heiRen Birnenmus unter Rihren auflésen, mit
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Birnengeist und Zucker abschmecken und etwas abkihlen lassen.

Wahrenddessen die Kekse im Mixer zerbroseln, 2 Essloffel abnehmen, den Rest mit der
weichen Butter und dem Birnengeist zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

Den Rand einer Springform von 24 cm Durchmesser auf eine Tortenplatte legen und den
Boden mit der Keksmasse bedecken. Mit den zuriickgelassenen Keksbrdseln bestreuen.
Die Birnenmasse darauf verteilen und im Kiihischrank erstarren lassen.

Die Sahne steif schlagen und in einen Spritzbeutel flllen. Die Torte mit Sahnetupfen gar-
nieren und mit den Schokoladenbléattchen bestreuen. Die zuriickgelassenen Birnenspalten
zwischen den Sahnetupfen anordnen. Die Torte vor dem Servieren gut durchkihlen lassen.

MengenangabelQ Stlicke

14.10 Yoqurt Tatlisi (Turkischer Joghurt-Kuchen)

Fir den Sirup 1 unbeh. Zitrone,
1 kg Zucker abgeriebene Schale von
11 Wasser 250 g Joghurt
1/2 Zitrone, Saft von 200 g Mehl

Fur den Kuchen 1 Pkg. Backpulver
2 Eier 7 El. Ol

200 g Puderzucker

Wasser und Zucker zum Kochen bringen, Zitronensaft zufiigen. Falls notwendig, abschau-
men. Wird heil3 Gber den Kuchen gegeben, also erst zubereiten, wenn der Kuchen backt.
Eier und Puderzucker verriihren, Joghurt zugeben und gut durchrihren. Geriebene Zi-
tronenschale, Hehl und Backpulver vermischen und gesiebt in den Teig einrihren. Zum
Schluss das Ol beigeben. Den Teig in eine gefettete Springform geben.

Den Backofen auf 18@ erhitzen und den Kuchen darin 50 Min. abbacken. Den Kuchen
aus der Form l6sen, in eine Fettpfanne geben und erkalten lassen.

Den heilen Zuckersirup gleichmafig auf die Kuchenoberflache verteilen, abgedeckt 30
Minuten einziehen lassen.
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15 Sonstiges

15.1 Brunch Baguette kontinental

80 g Kochschinken oder Kasseler 30 g rote Johannisbeeren
30 g Bauernkase (schmilzt am besten)  gestossenen schwarzen Pfeffer
oder Greyerzer 1 Baguette (250 g)

1 Scheib. Ananas oder

Schinken in 0,5-0,8 cm grosse Wiirfel (Messergriffdicke) schneiden. Den Kase und Obst in
halb so grosse Wirfel schneiden. Baguette langs durchschneiden. Es hat sich bewéhrt den
Schnitt senkrecht durchzufihren, man bekommt zwei symmetrische Halften, die besser auf
dem Rost oder Blech liegen bleiben. Ganz leicht mit Butter bestreichen, das verhindert
etwas das Aufsaugen des Fruchtsaftes durch das Baguette. Bei der wirzigen Variante kann
man auch Olivenél verwenden. Die Wiurfel vom Fleisch und Kése vermengen, Obst sanft
unterheben, Mischung gleichméRig Ubers Baguette verteilen.

Bei 180 C bis zum vollstandigen Schmelzen des Kases backen. Je nach Fettgehalt des
Kéases ungefahr 8-15 Min..

Vor dem Servieren den frischen Pfeffer dartiberstreuen (sparsam)

Beilagen : Eichblatt, Lollorosso mit Vinaigrette, Mineralwasser, Burgunder, Bier

15.2 Erdbeer Colada

250 g Erdbeeren 150 g flussige Schlagsahne
250 g ungestifRter Ananassaft Minze
Eis

100 g Kokoslikor

Erdbeeren pirieren. Ananassaft mit Eis gut vermischen. Beides mit Kokoslikér und
Schlagsahne in Longdrinkglaser giel3en. Mit Minze garnieren und sofort servieren.

15.3 Fenchelfrittata mit Ricotta Frittata di finocchio

2 Fenchelknollen, a ca. 600 g Muskatnuss, frisch gerieben

4 EI. Olivendl 250 g Ricotta oder Magerquark!
2 El. Pinienkerne 4 Eier

Salz 1 El. Parmesan, frisch gerieben

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen
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Den Fenchel waschen. Das Griin entfernen, hacken und beiseite stellen. Die Knollen
halbieren und quer in schmale Streifen schneiden. 1 Essloffel Olivendl in einer Pfanne
erhitzen und den Fenchel darin in 4-6 Min. bissfest garen. Die Pinienkerne hinzufiigen und
den Fenchel mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

Den Ricotta durch ein Sieb in eine Schissel streichen. Die Eier und den Parmesan
hinzufiigen und alles gut durchriihren.

Den Fenchel, die Pinienkerne und das Fenchelgriin unter die Quark-Eier-Masse heben.
Das restliche Olivendl in einer beschichteten Pfanne (24 cm Durchm.) erhitzen. Die Masse
einflllen und etwa 5 Min. backen. Die Fritatta auf einen gro3en flachen Teller stiirzen und
wieder in die Pfanne gleiten lassen. Die Unterseite in etwa 5 Min. goldgelb backen.

15.4 Fischpastete mit K&sesolie

Fir die Pastete 3 El. Petersilie, gehackt
1000 g Fischfilet (Seelachs oder DorschfiButterflockchen
let) Fir die KasesoRe
Zitronensaft 1/8 | Brithe
1 Zwiebel, evitl. mehr 3 Eigelb
100 g Champignons, geputzte 10 g Speisestérke
3 gekochte Kartoffeln 80 g Butter
1Ei ] 3 El. Creme fraiche
1 El. Milch, evtl. mehr 65 g Kase
Salz weil3er Pfeffer
Pfeffer Muskat
Muskat Salz

Thymian, gemahlen

Fur die Fischpastete das Fischfilet mit Zitronensaft betraufeln und eine Weile stehen lassen.
Danach das Fischfilet, Zwiebeln, Champignons und Kartoffeln durch einen Fleischwolf
drehen, die Masse mit Ei, Milch, Salz, Gewlrzen und Krautern vermischen und pikant
abschmecken. Die Fischmasse in eine ausgebutterte Form fillen, mit Butterflockchen
belegen, die Form mit Alufolie verschliel3en, auf den Rost stellen, in den vorgeheizten
Backofen schieben und bei guter Mittelhitze (Z0P60 Min. backen.

Fur die KéasesolRe Brihe, Eigelb, Speisestarke in einem Topf verrihren und bei milder
Warme bis kurz vor dem Kochen schlagen. Danach die Butter in Flockchen dazugeben,
Creme fraiche, Kése, Salz und Gewiirze darunterriihren und die Sol3e pikant abschmecken.
Die Sol3e zur Fischpastete servieren.
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15.5 Grundrezept KartoffelkloRe

1 kg gekochte Kartoffeln 1 Pr. geriebene Muskatnuss
150 g Mehl 1 Scheib. Weil3brot

2 Eier 1 TI. Butter

1Tl Salz

Kartoffeln durch eine Presse driicken. Mit Mehl, Eiern, Salz und Muskat durchkneten.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer 5 cm dicken Rolle formen. In 4-5 cm
gleich groRe Stlicke schneiden und daraus Nester formen.

WeilRbrotwiirfel in einer Pfanne mit Butter anrdsten. In die Mitte der Teignester ca. 3
WeilRbrotwirfel legen. Den Teig zu KléRen formen.

2 | Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen, herunterschalten und die Klé3e ca. 20 Min.
ziehen lassen.

15.6 Hefegrundteig

1/8 | Milch 100 g Butter oder Margarine

20 g Hefe (¥2 Wauirfel) 2 ELOI

300 g Mehl Fett zum Ausstreichen des Backblechs
3/4 TI. Salz

Die Hefe in der zimmerwarmen Milch auflésen. Bei Verwendung von Trockenh&e 1
Stunde stehen lassen. Mit Mehl, Salz und Fett zu einem weichen, geschmeidigen Teig
verkneten. Danach zugedeckt an einem warmen (nicht U5€) 48atz 10 Min. gehen
lassen. Den Teig auf einer mit Mehl bestreuten Flacjiz dm dick ausrollen und das
gefettete Backblech (oder die Formen) damit belegen.

Diese Teigmenge reicht fur ein grof3es Backblech oder 4 kleinere Formen von je 20 cm
Durchmesser. Den Hefeteig nicht mehr gehen lassen. Nach dem Belegen mit den jeweiligen
Zutaten im vorgeheizten Backherd etwa 30 Min. auf der 2. Leiste von oben & 200
backen. Achten Sie darauf, dass der Teig nicht etwa knusprig braun wird, sondern hell
bleibt. Nur so wird die Pizza weich und saftig.

pro Person559 kcal / 2339 kJoul

15.7 Kasepolenta mit Tomatenwdrfeln

250 g Maisgriess 2 Fleischtomaten
1Tl Salz einige frische Salbeiblatter
11 Wasser 60 g Parmesan; geraffelt
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80 g Butter

Griess und Salz in kochendes Wasser streuen. Etwa 15 Min. unter Rihren bei kleiner Hitze
kochen. Aus dem Topf nehmen, abkihlen lassen. Tomaten Uberbriihen, hauten, entkernen,
wirfeln. Polenta zu einer Rolle formen und Scheiben abschneiden. Mit den Tomaten in eine
gefettete Auflaufform schichten. Salbei und grob geraffelten Parmesan darlberstreuen.

Im Backofen bei 250C ca. 20 Min. Uberbacken.

pro Portion ca.:460 kcal / 1620 kJoul

15.8 Linsen-Zwiebel-Aufstrich

1 El. Grinkern 1 TI. Estragon

1 El Linsen 1/2 TI. Thymian

1 dicke Zwiebel 1 TI. Krautersalz

2 Ringe Chilli 1 Tas. Gemusebruhe oder Wasser
2 Lorbeerblatter 75 g Butter

3 Wacholderbeeren 1 Knoblauchzehe

10 cm Lauchstange

Zwiebel in kleine Stlcke schneiden, in Butter goldbraun anbraten. Gemisebriihe mit
Lorbeerblattern, Wacholderbeeren und Chilli aufkochen Lassen, ca. 10 Min. auskochen.
Gewiirze absieben und in der Brilhe die Lauchstreifen diinsten. Gemiisebriihe nachmessen
(es sollte eine Tasse sein), zum Kochen bringen, Griinkern und Linsen in einer Getrei-
demihle mit Metallmahlwerk zu Mehl vermahlen und in die kochende Gemdusebrihe
geben, aufkochen und ca. 15 Min. quellen lassen. Den Brei durch ein Haarsieb streichen.
Butter mit dem Handruhrgerat schaumig schlagen. Linsen-Griinkem-Masse unterriihren.
Nochmals abschmecken und eventuell nachwiirzen.

15.9 Meerrettichbutter

150 g Butter 1 El. Basilikum
2 Tl. Hefeflocken 2 El. Meerrettich
1 El. Majoran

Butter cremig ruhren, dann Hefeflocken, fein geriebenen Meerrettich, Majoran und
Basilikum dazugeben.
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15.10 Orangen-Buttermilch-Shake

500 g Buttermilch, gut gekuhlt 50 g Zucker, ca.
4 Orangen, frisch gepresster Saft von 1 Orange
2 Grapefruits 8 Cocktailkirschen

1 Pkg. Vanillezucker

Alle Zutaten im Mixer miteinander verquirlen und in vier Glaser flllen.

Fir die Garnitur Orange in Scheiben schneiden und die Scheiben anschlieend vierteln.
Auf vier SpielRe jeweils 2-3 Orangenviertel und 2 Cocktailkirschen stecken. Auf den
Orangen-Buttermilch-Shake legen und sofort servieren.

15.11 Risotto mit Sommergemuse

1 klein. Zwiebel, fein gehackt beln, Bohnen)

1 Knoblauchzehe, fein gehackt 100 ml Weil3wein oder Wasser

4 EI. Olivendl Salz

250 g Rundkorn-Vollkornreis Pfeffer

650 ml Wasser frische Krauter, gehackt

etwas Safran (z.B. Thymian, Basilikum, Pimpinelle)

650 g saisonales Gemiuse, klein geschnitted®0 g Parmesan, frisch gerieben
(Fenchel, Staudensellerie, Zucchini, Zwie-

Zwiebel und Knoblauchzehe in etwas Ol glasig diinsten. Reis hinzugeben, kurz diinsten.
Wasser aufgieRen und nach Geschmack ein paar Faden Safran zugeben. Reis auf kleiner
Flamme in ca. 30 Min. bissfest garen. Gemiise in etwas Ol leicht andiinsten, WeilRwein
angiel3en und Gemiuse zugedeckt ca. 2 Min. kochen. Gemuise und Reis vermengen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Krauter untermischen. Risotto mit Parmesan bestreuen.

Zubereitungszeitca. 35 Min.

15.12 Wirsingpastete

500 g Wirsingkohl etw. WeiRwein

3 El. Olivendl 250 g TK-Mirbeteig

1 klein. Zwiebel, klein gehackt 20 g geriebener Sbrinz-Kase
50 g durchw. Bauchspeck, klein geschnittegtw. Butter zum Einfetten
150 ml Fleischbruhe (Instant) Hulsenfrichte z. Blindbacken

200 g Fontina-Kése
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Wirsing putzen, duBere, grobe Blatter entfernen. Ubrige Blatter ablésen, gut waschen, in
feine Streifen schneiden, ca. 3 Min. blanchieren, dann abtropfen lassen.

Ol erhitzen, Zwiebel und Bauchspeck darin résten. Wirsing zugeben und dunsten. Briihe
angiel3en und einkochen lassen.

Fontina-Kase in einem kleinen Topf mit Wein bedecken und 60 Min. darin marinieren.

Den aufgetauten Teig ausrollen, eine gefettete Springform (24 cm Durchm.) damit
auslegen. Etwas vom Teig fir die Garnitur zuriickbehalten. Den Boden mit einer Gabel
mehrmals einstechen, mit Backpapier auslegen. Hulsenfriichte einfullen. Im vorgeheizten
Herd bei 190C (mittl. Schiene) 30 Min. backen. Papier und Hulsenfrlichte entfernen.
Fontina-Kase bei niedriger Temperatur schmelzen. Inzwischen restlichen Teig ausrollen. in
schmale, lange Streifen schneiden. Wirsingmasse auf den Teigboden geben, Fontina darauf
verteilen, geriebenem Sbrinz Uberstreuen. Die Pastete mit den Teigstreifen garnieren und
noch 10-15 Min. bei 19 backen. Warm servieren.
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Kalbshaxe im Zwiebelbeft,_1D2

Lamm-Pie mit Orangen und Brokko-
li, L04

Lamm-Wirsing-Topf[6b

Lammragout, 104

Lammtopf nach irischer Art, 105

Libanesischer Lammauflalf, 165

Mah-Meh (Gebratene Nudelh).|80

Paella Mixta .6l

RehgulascH, 105

Rehmedaillons mit Himbeer-Wein-
SoRel 106

Rinderfilet mit Thymian[ 106

Rinderrouladeri_107

Rindertopf mit Schalotten und Oran-
gen[10V

Rotwein-Marinadd, 135

Sauerbraten im Romertopf, 108

Sauerbraten Rheinische Art_108

Schweinefilet charentais, 109

Schweinefilet mit Backpflaumen und
Apfelringen in Wacholdersol3e,

Schweinegulasch, 110

Steak mit Sesam-Knoblauch-Butter,
(110

Slidsee-SpieRchdn, 111

WeiRe Bohnensuppe mit Lamm-
fleisch 7D

Wildgeschnetzeltes mit Pilz-
Preiselbeer-Soe, 111
FLEISCHLOS
Gemiselasagne mit Spinat oder
Brokkoli,[79
FONDUE
ApfelsoRe[ 133

CurrysoRd, 134
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Frikadellenfondud, 97
Geflugelfondud, 114
Honigdip,[134
MeerrettichsoR¢, 134
Salatfondud,_29
SenfsoRd, 136
TatarensoRé._1B6
Wiirstchenfondu&, 112
ZwiebelsoRd, 137
FORELLE
Forelle mit Thymianbuttef, 89
Gegrillte Forelle indische Arft, 89
Geréaucherte Forelle mit Orangen-
schaum[_43
FrRUCHT
Friichtebecher mit Mascarpofg, 142
FrucHTIG
Fruchtiger Spargelsalat, 20

GARNELE
Spargel-Garnelenragolt.]75
GEBAECK
Birnentaschen mit Vanillesofle, 160
Blatterteigstangen mit Kade, 161
Kaseballe[_ 161
Knusperoliven, 161
Murbes Kasegebadk, 162
Nussrolichen 1863
GEFLUEGEL
Entenbrust a I'orang€&, 1113
Geflugelfondud, 114
Gefligelgeschnetzeltes in Sahneso-
Re[114
Gefilllte Putenbrust, 114
Hahnchenbrust mit
Basilikum-Fullung[ 115
Hahnchenkroketten (Croquetas de
pollo),[45
Huhnerbrust mit Walnusssoffe, 116
Huhn mit Ratatouille,_117
Kohlroulade mit Brotftllung, Karot-
tengemise und Hahnchén, 117
Paella Mixta[ 6F
Puten-Zucchini-Pfanng_1I118

Mandel-
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Putencurry-Reis-Pfanrle, 119

Putenkeule in Orangensof8e, 119

Putenschenkel mit Haulie, 120

Salat aus Hahnchenbrust und Avoca-
do,[Z8

GEMUESE

Auberginen Krung Thep, T3

Auberginengemiise (Caponafa), 121

Bayerisch Krauf, 121

Brokkoli in Haselnussbuttdr, 1P2

Brokkoli-Spinat-Gratin_63

Cremige Gemusesuppe,] 39

Fenchelfrittata mit Ricottéd,_165

Fischgulasch, 87

Geflllte Wirsingrolle[ 74

Gemdiselasagne mit Spinat oder
Brokkoli, [79

Gemisesalat mit Salatsol3e] 22

Gemdisesuppe mit Kressesating, 43

Gurkenkaltschalé, 44

Lammtopf nach irischer A, T05

Lauchgemuse mit Pinienkernén, 124

Lauchzwiebeln mit Zitronensol3e,
[125

Minestrone (Gemusesuppe)] 53

Pikante Fischspiesde.|93

Potage au cressdn,]55

Ratatouille[12b

Rosenkohl 126

Rosenkohl mit KasesoRRe, 127

Rotkohl mit Preiselbeerein, 127

Rucola-Méhrer(_128

Safran-Gemusesuppe mit Grinkern,

Scharfe Gemusesuppe (Acilisebze
Corbasi)[&F

Soup au pistoll, 58

Spinatrouladd, 716

SuRsaurer RotkoHI,_1B0

Teltower Rubcheri,_130

Weil3er Spargel mit Graved Lachs
und Dillcreme[7b

GETRAENK
Erdbeer Colad&. 165

INDEX

Orangen-Buttermilch-Shake, 169
GRATIN
Brokkoli-Spinat-Gratin 63

Gratinierte Spatzl¢, 64
Kartoffelgratin mit Apfeln und
Speck[ 64
GRIECHENLAND

Griechischer Bauernsalat]22
Pilze auf griechische Alft, 54
Spinat-Kase-Taschen, 83
GRILLEN
Eiersalatl_1J7
FiletspieRe mit scharfer Tomatenso-
Re[97
Forelle mit Thymianbuttef, 89
Gemischter Saldi, 21
Grill-Steaks auf Teufelsaft,_99
Rotwein-Marinadd,_135
Schweizer Wurstsaldf, B0
Steak mit Sesam-Knoblauch-Butter,
110
Siidsee-SpielRchén, 111
Tzatziki,[137
GRUENKERN
Griinkernsuppe mit Kanininchenfi-
let,[43
Safran-Gemusesuppe mit Griinkern,
GRUETZE
Rote Griitzd, 151
GRUNDLAGE
Grundrezept KartoffelkloRe, 167
Hefegrundteid, 167
GULASCH
Schweinegulasch, 1110
GURKE
Gemischter Saldt, 21
Indonesischer Gurken-Ananas-Salat,
24
Tzatziki,[137

HAARWILD
Geschmorte Hirschnuss mit Diana-

Sauce 99



INDEX

Hasenfilet im Wirsingblatf, 99
Hack
Kdnigsberger Klopsé, 103
HaAsk
Hasenfilet im Wirsingblatf, 99
Hasenriicken auf Rosenkohlsalat,
[100
Hasenrticken mit Krauterkrusfe, 101
HASELNUSS
Haselnuss-Pudding, 143
Orangensalat mit Haselnusssd3¢, 26
HAXE
Gegrillte Schweinshaxeh, P8
Kalbshaxe im Zwiebelbeft, 102
HecHT
Hecht auf flamische Arf, 90
HEFETEIG
Hefegrundteig, 187
HEIss
Erdbeer-Rhabarber-Sippchen, 141
HERZHAFT
Blatterteigstangen mit Kade, 161
Kaseballe[T81
Knusperoliven 161
Murbes Kasegebadk, 1162
Spinat-Kase-Taschen, |83
Zwiebelplatzchen, 85
HIMBEERE
Himbeer-Joghurt-Ei$, 144
HirsCcH
Geschmorte Hirschnuss mit Diana-
Sauce[ 99
HonNic
Honigdip,[13%
Hunn
Filetspiel3e mit scharfer Tomatenso-
Re[97
Geflugelfondud, 114
Geflugelgeschnetzeltes in Sahneso-
Re[114
Hahnchenbrust mit
Basilikum-Fullung 116
Hahnchenkroketten (Croquetas de

pollo),[45

Mandel-
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Hihnerbrust mit Walnusssofke, 116
Huhn mit Ratatouille 117
Kohlroulade mit Brotfullung, Karot-
tengemuse und Hahnchén, 117
Salat aus Hahnchenbrust und Avoca-

do,[28

INDIEN
Gegrillte Forelle indische Art, 89
Indischer Dorsch mit Tomaten,91
INDONESIEN
Indonesischer Gurken-Ananas-Salat,
24
ITALIEN
Auberginengemiise (Caponafa), 1121
Bagna Cauda, 36
Kalbfleisch mit Auberginen (Vitello
con melanzane]), 101
Kohlrabisalat (Colinabo al asafran),
24
Melanzane Marinate (Marinierte Au-
berginen) 5P
Minestrone (Gemiisesuppe)] 53
Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci),
160
Tagliatelle mit Meeresfriichten, B4
Tirami su (ltalienisches Desseft), 153

JOGHURT
Joghurt-Erdbeer-Eib, 144
Yoqurt Tatlisi (Turkischer Joghurt-
Kuchen)[ 164

KABELJAU
Fischsuppd,40
Kabeljau mit Zitrone] 91
Pfannfisch mit Senfsol3de,]92
Spanischer Fischauflalf,]93
KAESE
Blatterteigstangen mit Kade, 161
Fenchelfrittata mit Ricotté,_165
Grune Salate mit Ziegenkage] 23
Kaseballe[ 161
Kasepolenta mit Tomatenwdirfeln,

(167
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Kaserosti[ 123

Kéasesuppd, 45

Knusperoliven, 161

Murbes Kasegebadk, 162

Schweizer Wurstsaldt, B0

Spanischer Kaseflan,169

Spinat-Kase-Taschen, 183

Spinatrouladd, 16

KaLB

Kalbfleisch mit Auberginen (Vitello
con melanzane], 101

Kalbsfilet mit Krautercremé, 102

Kalbshaxe im Zwiebelbeft_102

Slidsee-SpieRchdn, 111

Karr
Erdbeer-Rhabarber-Sippchen, 1141
Gurkenkaltschalé,_44
Kirschsuppe mit Zim{_146

KALTSCHALE
Gurkenkaltschalé, 44

KANINCHEN
Grunkernsuppe mit Kanininchenfi-

let,[43

KARTOFFEL

Bayerische Fingernudeln, 122

Grundrezept Kartoffelkl6Re, 167

Herzoginkartoffeln[-122

Kaserosti[1213

Kartoffelgratin  mit
Speck[ 64

Kartoffeln a la dauphinoisg, 123

Kartoffelsupp€e,-46

KI6Re von gekochten und rohen Kar-
toffeln,[124

Knodel [124

Pfannfisch mit Senfsol{e,192

Potage au cressdn,|55

Ro6sti[126

Rosmarinkartoffelr{_14

Schupfnudelr, 128

Spargel mit Nusskartoffeln und
Orangensol3é, V5

Uberbackene Speckkartoffeln, 131

Zitronenkartoffeln[ 131

Apfeln und

INDEX

KIRSCHE

GrieRauflauf mit Sauerkirschén, 143
Kirschsuppe mit Zim{_146

Krors
Koénigsberger Klopsé, 103
KLOSS

Grundrezept KartoffelkloRe, 167
Klof3e von gekochten und rohen Kar-
toffeln,[124
SemmelkloRd, 129
KNAECKEBROT
Sesamknéackebradt, 10
KNOBLAUCH
Aioli,
Knoblauchsuppé, 48
Tzatziki,[137
KNOEDEL
Knodel [12%
KOCHSCHINKEN
Brunch Baguette kontinental, 165
Konr
Bayerisch Krauf, 121
Kohlroulade mit Brotfullung, Karot-
tengemuse und Hahnchén, 117
Rot-weilRer Kohlsalat mit Friichten,
27
Rotkohl mit Preiselbeeren. 127
SuRsaurer RotkoHI, 1B0
KOHLRABI
Kohlrabisalat (Colinabo al asafran),
24
Kohlrabisuppéd, 49
KRABBE
Knoblauchkrabben (Gambas al ajil-
lo),[48
Krabbencreme in Bleichseller[e; 149
KRAEUTER
Krauterbrot[8
Krauterfladern, ©
Krautersuppe mit Landrahin, 49
Rosmarinkartoffelrd,_14
KrauT
Bayerisch Krauf, 121



INDEX

KRESSE
Gemiusesuppe mit Kressesaling, 43
KUCHEN
Amerikanischer Pecan P[e, 159
Yoqurt Tatlisi (Turkischer Joghurt-
Kuchen)[164
KUERBIS
Avocado-Kirbis-Salaf, 13

LAcHS
Kleine Dill-Rdsti mit rohem Lachs,
41
Weil3er Spargel mit Graved Lachs
und Dillcremel_7b
LamMMm
Lamm-Pie mit Orangen und Brokko-
li, £O4
Lamm-Wirsing-Topf[ 6b
Lammragout, 104
Lammtopf nach irischer A, 105
Libanesischer Lammauflalf 165
WeiRe Bohnensuppe mit Lamm-
fleisch[ 7D
LavucH
Badische Lauchsupgde,135
Lauchgemiise mit Pinienkernén, 124
Lauchsuppe mit Gorgonzola,]50
Lauchzwiebeln mit ZitronensolRe,
Spatzle-Lauch-Auflauf_ 69
LEICHT
Blattsalate mit Sprossen und Crou-
tons[37
Wirsingsuppe mit Sonnenblumen-
kernen[ 6L
LENGFISCH
Spanischer Fischauflalf,]93
LINSE
Linseneintopfi 66

MAKRELE

Gegrillte Forelle indische AIf, 89
MANGO

Mangoparfait an Biskuitsterndn, 147
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MARINADE
Rotwein-Marinadd,_ 135
MEERESFRUCHT
Fruchtiger Reissaldt, 19
Knoblauchkrabben (Gambas al ajil-
lo), 48
Krabbencreme in Bleichseller{e, }49
Marinierte Crevetten-Spielde,]51
Muschelsuppd, 54
Paella Mixta[ 6l
Spargel-GarnelenragoQt,175
Tagliatelle mit Meeresfriichten, B4
MEERRETTICH
MeerrettichsoRé, 184
Meerrettichsuppé, 52
MEHLSPEISE
Kaiserschmarrn mit frischen Friich-
ten,[ 145
Spatzle[ 129
Spargel-Pid, 81
Spargelpizza nach italienischer Art,
82
Spinat-Kase-Taschen, |83
Tortillas-fast wie in Mexikol_ 84
Zwiebelplatzcher, 85
MEXIKO
Gemiuse-Frucht-Salat (Pico de gallo),
21
Tortillas-fast wie in Mexiko[ 84
MiLcu
Cremige Panna cotfa, 140
Dickmilchcremel_140
Orangen-Buttermilch-Shake, 169
MOEHRE
Exotischer  Mohrencocktail —auf
Avocado-Carpaccid, 19
FischgulascH, 87
Mohren-Mango-Salat mit Kressejo-
ghurt,[25
Rucola-Moéhren 128
MOKKA
Mocca-Kirsch-Cremé, 149
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MOUSSE
Mousse au chocolat mit Kiwipuree,
149
MUSCHEL
Muschelsuppé, 54

NUDEL
Gratinierte Spatzlé, 64
Mah-Meh (Gebratene Nudelh),180
Nudelauflauf mit Spinak, 66
Spatzle[ T29
Spatzle-Lauch-Auflauf,_69
Spaghettini-Omeletts, 81
Tagliatelle mit Meeresfriichteh, B4
Nuss
Amerikanischer Pecan Ple, 159
Haselnuss-Puddinfg, 143
Spargel mit Nusskartoffeln und
Orangensol3é, ¥5

OBST
Erdbeer-Rhabarber-Sippchen, 1141
Kirschsuppe mit Zim{_146
Orangen-Mandel-Salat, P5

OLIVE
Knusperoliven, 161

ORANGE
Orangen-Buttermilch-Shake, 169
Orangen-Mandel-Salat, 25
Orangensalat mit Haselnusssdl3¢, 26
Pikanter Orangensalat, |26
Punschmousse mit

Feigensalaf, 149

Orangen-

PAELLA

Paella Mixta &Y
PAPRIKA

Paprikacreme mit Thymiah, 1B5
PARFAIT

Mangoparfait an Biskuitsterndn, 147
PARTY

Geflllte Mini-Brétchen[17
PASTETE

Fischpastete mit Kasesol3e, 1166

Wirsingpastete, 169

INDEX

PFANNENGERICHT
Pfannfisch mit Senfsofe,[92
Puten-Zucchini-Pfanng, 1118
Putencurry-Reis-Pfanrle, 119
PFANNKUCHEN
Kaiserschmarrn mit frischen Friich-
ten[14%
PFIFFERLING
Tomaten-Zucchinsalat mit Pfifferlin-
gen[32
PFIRSICHE
Uberbackene Pfirsiche mit Mandel-
Streuseln und Mascarponecre-
me[153
PFLAUME
SpieRchen mit Speckdatteln und
Speckpflaumen, 59
PiIE
Lamm-Pie mit Orangen und Brokko-
li, LO4
Spargel-Pid, 81
PiLz
Austernpilze  im  Weinteig mit
Roquefortsol3¢, T3
Gefillte Champignons (Champino-
nes rellenos}, 42
Pilze auf griechische Aff, 54
Steinpilzsuppéd,_60
Tomaten-Zucchinsalat mit Pfifferlin-
gen[32
Wildgeschnetzeltes mit
Preiselbeer-Sol3e, 1111

Pilz-

Pizza

Hefegrundteidg, 167

Spargelpizza nach italienischer Art,
PoLENTA

Kasepolenta mit Tomatenwdirfeln,
PORREE

Kasesuppé, 45

Porreesuppe mit Lachsschinken} 55
PubpbpIinG

Haselnuss-Pudding. 143
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PutTE
Geflugelfondud, 114
Gefullte Putenbrusi,_114
Mah-Meh (Gebratene Nudelin},180
Puten-Zucchini-Pfanng_1118
Putencurry-Reis-Pfanre, 119
Putenkeule in Orangensofe, 1119
Putenschenkel mit Haulie. 120

QUARK

Galuschki (Gnocchi-Art aus Rus-
sland)[/®

Meerrettichquark, 134

Quark-Zitronen-Cremé, 150

Schokoladen-Quark mit Bananen,
152

Zuppa inglesé, 156

RADIESCHEN
Radieschensalat mit Kage]27
RAFFINIERT
Spargelsalat in Safran-Vinaigrette
mit gebratenem Seeteufel]30
RaAgout
Lammragout, 104
REH
RehgulascH, 105
Rehmedaillons mit Himbeer-Wein-
SoRe[ 106
REIs
Fruchtiger Reissaldi, 119
Paella Mixta[ 6l
Putencurry-Reis-Pfanrie, 119
Risotto mit Sommergemusge, 169
RHABARBER
Erdbeer-Rhabarber-Siippchen,1141
RicorTA
Fenchelfrittata mit Ricottéa, 165
RIND
FiletspieRe mit scharfer Tomatenso-
Re[97
Frikadellenfondud, 97
Gebratener Sparg€l,198
Grill-Steaks auf Teufelsaft, P9

181
Rinderfilet mit Thymian[ 106
Rinderrouladeri, 107
Rindertopf mit Schalotten und Oran-
gen[107

Sauerbraten im Rémertopf, 108
Sauerbraten Rheinische Art, 108
Steak mit Sesam-Knoblauch-Butter,
Wildgeschnetzeltes mit
Preiselbeer-SoRe, 1111
RisoTTO
Risotto mit Sommergemude, 169
ROEMERTOPF
Sauerbraten im Rémertopf, 108
ROESTI
Kéaserosti 1213
Kleine Dill-Résti mit ronem Lachs,
2
Rosti,[126
Ron
Bunter Rohkostsaldf, 14
ROSENKOHL
Hasenrlicken auf Rosenkohlsalat,
1100
Rosenkohl 126
Rosenkohl mit Kasesofie, 127
ROSMARIN
Rosmarinkartoffelr(_44
ROTBARSCH
Spanischer Fischaufla(f,]93
ROTE BEETE
Rote-Beete-Salat in Paprikaschote,
[28
ROTKOHL
Rot-weilRer Kohlsalat mit Friichten,
24
Rotkohl mit Preiselbeeren, 127
SuRsaurer RotkoH, 1BO
ROULADE
Kohlroulade mit Brotftllung, Karot-
tengemuise und Hahnchén, 117
Rinderroulader,_ 107
Rucora
Rucola-M6hren_128

Pilz-
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RUEBCHEN
Teltower Ribcher, 130
RUSSLAND
Cremige Gemiusesuppe]39
Galuschki (Gnocchi-Art aus Rus-
sland)[79
Nussrolichen 183

SALAT

Avocado-Kiirbis-Salaf, 13

Bayerischer Wurstsalat,[13

Blattsalat mit Tomaten, 14

Blattsalate mit Sprossen und Crou-
tons[ 37

Bohnensalat mit Schafskése und Ba-
silikum,[38

Bunter Rohkostsaldf, 14

Bunter Salat mit Krauter-Eistich, 115

Chicoreesalaf, 15

Chicoreesalat mit Thunfisdh,]16

Chinakohlsalaf, 16

Chinakohlsalat mit HonigsoRe,117

Eiersalat[ 17

Erdbeersalat mit rohem Spargel und
Orangendressing, 1.8

Exotischer Chicoreesalét,]18

Exotischer  Mohrencocktail —auf
Avocado-Carpaccid, 19

Feldsalat mit KartoffelsoRRe, 119

Fruchtiger Reissaldf, 19

Fruchtiger Spargelsalat, 20

Gemischter Saldi, 21

Gemise-Frucht-Salat (Pico de gallo),
21

Gemisesalat mit Salatsol3e] 22

Geréaucherte Forelle mit Orangen-
schaum[ 4B

Griechischer Bauernsalht,]22

Griine Salate mit Ziegenkase] 23

Indonesischer Gurken-Ananas-Salat,
24

Kohlrabisalat (Colinabo al asafran),
24

INDEX

Moéhren-Mango-Salat mit Kressejo-
ghurt[2%
Orangen-Mandel-Salaf, 25
Orangensalat mit Haselnusssdl3e, 26
Pikanter Orangensalat, 26
Radieschensalat mit Kage] 27
Rot-weilRer Kohlsalat mit Friichten,
Rote-Beete-Salat in Paprikaschote,
Salat aus Hahnchenbrust und Avoca-
do,[28
Salat-Suppé, 56
Salatfondud, 29
Schicht-Salaf, 29
Schweizer Wurstsaldt, BO
Spargelsalat in Safran-Vinaigrette
mit gebratenem Seeteufel,]30
Spinatsalat mit Nuss-Soffe] 31
Spitzkohlsalat, 31
Thunfischsalaf, 32
Tomaten-Zucchinsalat mit Pfifferlin-
gen[32
Tomatensalat mit Schafsk&gel 32
Wirsing-Salat Setschudn,]33
SALZWASSER
Fischgulasch, 87
Kabeljau mit Zitrone[ 911
Uberbackene Seezunfe] 95
SAUERAMPFER
Spargelsuppe mit Avocadocrerhe] 58
SAUERKIRSCHE
Mocca-Kirsch-Cremé, 149
SCAMPI
Fruchtiger Reissaldi, 19
SCHARF
Scharfe Gemdusesuppe (Acilisebze
Corbasi)[ 5V
SCHOKOLADE
Knusprige Erdnusshaufchen (Crun-
chy Peanut Balls], 147
Schokoladen-Quark mit Bananen,

152



INDEX

SCHWEIN
FiletspieRe mit scharfer Tomatenso-
Re[97
Frikadellenfondud, 97
Gegrillte Schweinshaxeh, B8
Mah-Meh (Gebratene Nudel).I80
Schweinefilet charentais, 109
Schweinefilet mit Backpflaumen und
Apfelringen in Wacholdersol3e,
Schweinegulasch, 110
SEELACHS
Fischpastete mit Kasesolle, 1166
SEETEUFEL
Spargelsalat in Safran-Vinaigrette
mit gebratenem Seeteufel]30
SEEZUNGE
Uberbackene Seezun@e] 95
SELLERIE
Krabbencreme in Bleichseller[e 49
SENF
SenfsoRd, 136
Tatarenso3€,1B6
SHAKE
Orangen-Buttermilch-Shake, 169
SORBET
Zitronensorbef, 155
SOSSE
Aioli,
ApfelsoRe[ 133
Aufgeschlagene Sauce Hollandaise,
133
Chinakohlsalaf,_16
CurrysoR3e, 134
Honigdip [134
Meerrettichquark, 134
MeerrettichsoRé, 134
Paprikacreme mit Thymiah, 135
SenfsoRd, 136
Tamarinden-Chili-Dip[-136
TatarensoR3€,_IB6
TomatensoRé&, 186
Tzatziki,[I37
VanillesoRe[ 137

183

ZwiebelsoRd, 137
SPAETZLE
Gratinierte Spatzlé, 64
Spatzle[ 129
Spatzle-Lauch-Auflauf, 69
SPAGHETTI
Spaghettini-Omeletts, B1
SPANIEN
Ausgebackene Auberginen (Bunue-
los de berenjas], 85
Geflillte Champignons (Champino-
nes rellenos), 42
Hahnchenkroketten (Croquetas de
pollo), 45
Katalanische Creme (Crema catala-
na)[145
Knoblauchkrabben (Gambas al ajil-
lo), 48
Paella Mixta[ 61
Spanischer Fischaufla{if,]93
Spanischer Kaseflan,69
Spielichen mit Speckdatteln und
Speckpflaumen, 59
Teigtdschchen mit
Olivenfullung 61
SPARCEL
Aufgeschlagene Sauce Hollandaise,
Erdbeersalat mit rohem Spargel und
Orangendressing, 118
Fruchtiger Spargelsalat, 20
Gebratener Sparg€l, 198
Gratinierte Spatzlé, 64
Spargel mit Nusskartoffeln und
Orangensol3e, V5
Spargel-Garnelenragolt,]175
Spargel-Pid, §1
Spargelpizza nach italienischer Art,
Spargelsalat in Safran-Vinaigrette
mit gebratenem Seeteufgl]30
Spargelsuppe mit Avocadocrere] 58
Spargeltoasf 11
WeilRer Spargel mit Graved Lachs

Thunfisch-
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und Dillcreme[ 76

SPINAT

Brokkoli-Spinat-Gratin|_63

Spinat-Kase-Taschen, |83

Spinatrahmsuppe (Crema di spinaci),
60

Spinatrouladd, 716

Spinatsalat mit Nuss-Solte] 31

SPITZKOHL

Spitzkohlsalaf, 31

STEINPILZ

Steinpilzsuppd, 80

SUESSSPEISE

GrieRauflauf mit Sauerkirschén, 143

Kaiserschmarrn mit frischen Friich-
ten,[145

Kluay Tod (Bananen im Teigmantel),
146

Knusprige Erdnusshaufchen (Crun-
chy Peanut Balls), 147

Rheinischer Apfelauflauf, $8

Zwetschgenauflauf, 156

SUESSWASSER

Forelle mit Thymianbuttef, 89
Hecht auf flamische Arf, 90

SUPPE

Badische Lauchsuppe,135
Blumenkohlsuppd, 37
Buttermilchsuppe mit Schnittlauch,
38
Champignon-Cremesuppe]39
Cremige Gemusesuppe,] 39
Curry-Fischsuppé, 39
Erbsensuppé&, 63
Erdbeer-Rhabarber-Sippchen, 1141
Feine Fischsuppe, 40
Fischsuppd, 40
Fischsuppentopf, 41
Gemiusesuppe mit Kressesahneé, 43
Grunkernsuppe mit Kanininchenfi-
let,[43
Gurkenkaltschalé, 44
Kasesuppd, 45
Kartoffelsuppée, 46

INDEX
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