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Abkiirzungen

EL “EI Essloffel ‘
TL “EI Teeloffel ‘
Msp. H Messerspitze ‘
Pck. H Packung/Packchen
g “EI Gramm ‘
kg ‘H Kilogramm ‘
ml ‘H Milliliter ‘
1 ‘H Liter ‘
evtl. H eventuell ‘
geh. ‘H gehauft ‘
gestr. ngstrichen ‘
TK ‘H Tiefkiihlprodukt

°C ‘H Grad Celcius ‘
%] ‘H Durchmesser ‘

Kalorien-/Nahrwertangaben
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Ein mit diesem Symbol gekennzeichnetes Rezept ist eine Partysuppe oder ein Partytopf.

Hinweise zu den Rezepten

Lesen Sie bitte vor der Zubereitung — besser noch vor dem Einkaufen — das Rezept einmal
vollstandig durch. Oft werden Arbeitsabldufe oder -zusammenhénge dann klarer.

Zutatenliste

Die Zutaten sind in der Reihenfolge ihrer Bearbeitung aufgefiihrt.

Arbeitsschritte

Die Arbeitsschritte sind einzeln hervorgehoben, in der Reihenfolge, in der sie von uns
ausprobiert wurden.

Backofeneinstellung

Die in den Rezepten angegebenen Backtemperaturen und -zeiten sind Richtwerte, die je
nach individueller Hitzeleistung des Backofens iiber- oder unterschritten werden kénnen.

Bitte beachten Sie deshalb bei der Einstellung des Backofens die Gebrauchsanweisung des
Herstellers und machen Sie nach Beendigung der angegebenen Backzeit eine Garprobe.

Zubereitungszeiten

Die Zubereitungszeit beinhaltet nur die Zeit fiir die eigentliche Zubereitung, die
Backzeiten sind gesondert ausgewiesen. Langere Wartezeiten wie z. B. Kiihlzeiten sind
ebenfalls nicht mit einbezogen.



Vorwort

Jetzt geht die Party richtig los! Und zwar mit vielseitigen und kostlichen Rezepten. Diese
kulinarischen Highlights werden Thre Géste nicht vergessen und einen Anlass, um eine
Party zu feiern, gibt es immer wieder.

Die abwechslungsreichen Rezepte sind ohne groen Aufwand zuzubereiten, also genau
das Richtige fiir alle Gastgeber, die nicht lange in der Kiiche stehen méchten und lieber
mit ihren Gésten die Party geniellen wollen.

Dafiir sind die iiber 100 Partysuppen und -tépfe genau das Richtige.

Und weil es bei Thnen immer so lecker schmeckt, wird es nun ofter die ein oder andere
Party geben!






Antipasti-Buffet

Dauert langer

12 Portionen

Pro Portion: E: 22 g, F: 25 g, Kh: 28 g, kJ: 1792, kcal: 427
Fiir Bruschetta:

12 Tomaten (etwa 1,2 kg)

2 Bund Basilikum

3 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

24 Scheiben gerostetes Ciabatta-Brot

Fiir gefiillte Champignonkopfe:

24 groBe Champignons

2 EL Olivenol

1 groBBe Zwiebel

1 Tomate

1 Zucchini (etwa 200 g)

1 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Y TL gerebelter Thymian

Fiir gefiillte Artischockenbéden:

3 Dosen Artischockenbéden (Abtropfgewicht je etwa 500 g)
2 groBBe Zwiebeln

200 g Champignons

2 griine Paprikaschoten (je etwa 150 g)

3 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiur Mozzarella-Tomaten:

5 Pck. Mozzarella-Kase (je 125 g)
1 kg Tomaten

2 Bund Basilikum

3 EL Balsamico-Essig

6 EL Olivenol

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 2 15 Std.

1. Fiir Bruschetta Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden und kurz
in kochendes Wasser legen. Anschlieffend mit kaltem Wasser abschrecken, enthduten,
vierteln und die Stdngelansatze herausschneiden. Fruchtfleisch wiirfeln.



2. Basilikum abspiilen, trockentupfen und die Bldttchen von den Stdngeln zupfen, grob
hacken.

3. Knoblauchzehen abziehen, fein wiirfeln und mit Tomatenwiirfeln und Basilikum
mischen. Mit Olivendl vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf den gerdsteten
Brotscheiben anrichten.

4. Fiir gefiillte Champignonkdpfe die Champignons putzen, vorsichtig die Stiele
herausdrehen. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Képfe darin braten. Stiele fein wiirfeln.

5. Zwiebel abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Tomate und Zucchini waschen und
trockentupfen. Tomate vierteln und den Stangelansatz herausschneiden. Tomate entkernen
und in Wiirfel schneiden. Von der Zucchini die Enden abschneiden. Zucchini fein wiirfeln.

6. Ol in einer Pfanne erhitzen. Gewiirfelte Champignonstiele, Zwiebel-, Zucchini- und
Tomatenwiirfel darin bissfest diinsten, mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Die
Champignonkdpfe mithilfe eines Teel6ffels mit der Mischung fiillen.

7. Fiir gefiillte Artischockenbdden die Artischockenbdden in einem Sieb abtropfen lassen.
Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Champignons putzen und in Wiirfel schneiden.

8. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilen Scheidewédnde
entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und wiirfeln. Ol in der Pfanne erhitzen.
Zwiebel-, Paprika- und Champignonwiirfel darin anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in die Artischockenbdden fiillen.

9. Fiir Mozzarella-Tomaten den Mozzarella gut abtropfen lassen. Tomaten waschen,
abtropfen lassen, halbieren und die Stangelansitze herausschneiden. Tomaten in Scheiben
schneiden. Basilikum abspiilen, trockentupfen und Bléttchen von den Stdangeln zupfen.
Mozzarella in Scheiben schneiden.

10. Tomatenscheiben nebeneinander auf eine grofle Platte legen, darauf jeweils eine
Mozzarellascheibe legen. Diese mit Essig und Ol betrdufeln, mit Pfeffer bestreuen und mit
Basilikumbldttern garnieren.






Apfelauflauf

Raffiniert

12 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 24 g, Kh: 94 g, kJ: 2709, kcal: 647

3 kg sduerliche Apfel, z. B. Boskop

3 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

2 helle, fertig gekaufte Biskuitboden (Wiener Boden, je 400 g)
11 Milch

10 Eier (GroSe M)

120 g Zucker

Y Flaschchen Bittermandel-Aroma

200 g abgezogene, gestiftelte Mandeln

80 g Amarettini (italienisches Makronengebdck)
80 g Butter

Zubereitungszeit: 60 Min.
Backzeit: 50-60 Min., je Form

1. Apfel schélen, vierteln, entkernen und in Achtel schneiden. Zitronensaft mit Wasser
verriihren und die Apfel damit betrdufeln.

2. Die Boden von 2 runden Auflaufformen (@ 28-30 cm, gefettet) mit je einem
Biskuitboden (jeweils alle 3 Lagen in eine Form) auslegen.

3. Milch mit Eiern verschlagen. Zucker und Aroma unterriihren.

4. Apfelachtel dachziegelartig auf den Biskuitboden (in den Formen) verteilen, mit den
Mandeln bestreuen und Amarettini belegen. Eiermilch dariiber gielen. Butter in
Flockchen darauf setzen. Die Formen nacheinander (bei Heillluft zusammen) auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: 50-60 Minuten je Form.

Beilage: Vanille- oder Fruchteis und steif geschlagene Sahne.

Abwandlung: Statt mit Biskuitbdden kénnen Sie den Auflauf auch mit 500 g
Loffelbiskuits zubereiten.






Apfel-Fleisch-Spieffchen

Einfach

16 Stiick (8 Portionen)

Pro Portion: E: 27 g, F: 30 g, Kh: 19 g, kJ: 1876, kcal: 448

800 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
2 Zwiebeln

2 Eier (GrofSe M)

6-8 EL Semmelbrosel

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1-2 TL Paprikapulver edelsiil8

2 EL Rosinen

200 g durchwachsener Speck

4 mittelgroBe feste Apfel (etwa 400 g)

40 g zerlassene Butter

Zum Garnieren:
einige Basilikumblittchen
AufRerdem:

16 Holz- oder SchaschlikspielSe
evtl. Grillschalen

Zubereitungszeit: 45 Min.
Grillzeit: etwa 12 Min.

1. Gehacktes in eine Schiissel geben. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Zwiebelwiirfel, Eier, Semmelbrosel, Salz, Pfeffer und Paprikapulver zum Gehackten
geben. Die Zutaten gut vermengen. Rosinen unterkneten. Aus der Gehacktesmasse mit
angefeuchteten Handen kleine Béllchen formen.

2. Speck in groRe Wiirfel schneiden. Apfel waschen, abtrocknen, halbieren, entkernen und
in Achtel schneiden. Apfelachtel mit Butter bestreichen.

3. Abwechselnd Fleischbéllchen, Speckwiirfel und Apfelachtel auf SpielSe stecken.

4. Die Spielle auf den heilen Grill (evtl. in gefettete Grillschalen) legen und unter
mehrmaligem Wenden etwa 12 Minuten grillen.

5. Die Spielle mit Basilikumbléttchen garniert servieren.
Beilage: Curryreis und verschiedene Dips.

Tipp: Servieren Sie zu den Fleisch-Apfel-SpielSchen einen Ingwer-Curry-Dip. Verriihren
Sie dazu: 300 g Naturjoghurt mit 300 g Creme fraiche, 1 gestr. Teel6ffel Ingwerpulver, 1
Teeloffel Korianderpulver, 1-2 Teel6ffeln fliissigem Honig, 2 Teeldffeln Dijon-Senf und 1
Essloffel Ingwerkonfitiire. Schmecken Sie den Dip mit Salz, Zucker und Zimt ab.






Asiatischer Schweinefleischtopf

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 34 g, F: 18 g, Kh: 64 g, kJ: 2456, kcal: 584

1 kg Schweinenacken ohne Knochen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

6 EL Speiseol

500 g Langkorn- und Wildreis, gemischt
Salzwasser

2 griine Paprikaschoten (etwa 500 g)

50 g getrocknete Mu-Err-Pilze (schwarze, chinesische Baumpilze)
2 Dosen Sojabohnenkeimlinge
(Abtropfgewicht je 170 g)

2 Dosen Bambussprossen
(Abtropfgewicht je 170 g)

1 Topf frischer Koriander

2 rote Chilischoten

200 ml Fleischbriihe

400 ml sweet & sour-Sauce
(Fertigprodukt, Asialaden)

2 EL Sojasauce

Zubereitungszeit: 85 Min.

1. Schweinenacken unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine
diinne Scheiben schneiden. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Die Halfte des Speisedls in einer grofSen Pfanne erhitzen. Fleischscheiben in 2
Portionen von beiden Seiten darin anbraten, herausnehmen und warm stellen.

3. Reis in kochendes Salzwasser geben, zugedeckt zum Kochen bringen und nach
Packungsanleitung garen. Den garen Reis in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
tibergiefSen und abtropfen lassen.

4. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewdnde entfernen. Die
Schoten waschen, trockentupfen und in Streifen schneiden. Mu-Err-Pilze in Wasser
einweichen. Sojabohnenkeimlinge und Bambussprossen in einem Sieb abtropfen lassen.
Bambussprossen in Streifen schneiden.

5. Koriander abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stédngeln zupfen.
Chilischoten abspiilen, trockentupfen, halbieren, entkernen und in kleine Wiirfel
schneiden.



6. Restliches Speisedl in einem Briéter erhitzen. Paprikastreifen darin andiinsten.
Sojabohnenkeimlinge, Bambussprossen, Reis und die eingeweichten abgetropften Pilze
hinzufiigen. Briihe hinzugiefen und kurz aufkochen lassen. Sweet & sour Sauce,
Sojasauce und Chiliwiirfel unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken, unter Riihren
nochmals erhitzen.

7. Warm gestellte Fleischscheiben unterheben. Den Schweinefleisch-Topf mit
Korianderblattchen garniert servieren.




Atlantikzungenrollchen ,,Kreolische Art“

Etwas aufwandiger
12 Portionen
Pro Portion: E: 31 g, F: 11 g, Kh: 9 g, kJ: 1102, kcal: 263

24 TK-Atlantikzungenfilets (je etwa 80 g)
1 Staudensellerie (etwa 500 g)

2 rote Paprikaschoten (je 200 g)

1 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 250 g)
2-3 Knoblauchzehen

1 Glas griine Oliven in Scheiben
(Abtropfgewicht 170 g)

4 EL Olivendél

1 Pck. stiickige Tomatensauce (450 g)
800 ml Gemiisebriihe oder Fischfond
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 Msp. Chiliflocken

Auflerdem:
24 oder 48 kleine Holzstidbchen
Zubereitungszeit: 1 Std., ohne Auftauzeit
Garzeit: 20-30 Min.
1. Atlantikzungenfilets nach Packungsanleitung auftauen lassen.

2. Den Staudensellerie putzen, die harten Aullenfdden abziehen, Staudensellerie waschen
und abtropfen lassen. Staudensellerie in etwa 1 cm lange Stiicke schneiden.
Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewédnde entfernen.
Schoten waschen, abtropfen lassen und wiirfeln. 1-2 Essloffel Paprikawiirfel beiseite
stellen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in 1-2 cm lange Stiicke
schneiden. Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden. Oliven in einem Sieb
abtropfen lassen.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Selleriestiicke und Paprikawiirfel darin andiinsten.
Friihlingszwiebelstiicke, Knoblauch- und Olivenscheiben dazugeben. Die Zutaten etwa
10 Minuten diinsten. Tomatensauce und Briihe oder Fond hinzugieRen. Mit Salz, Pfeffer
und Chiliflocken herzhaft wiirzen.

4. Gemiisemischung in eine grofle Auflaufform oder einen Bréter geben.

5. Atlantikzungen evtl. 1angs halbieren, unter flieSendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und mit Salz bestreuen. Filets mit der Hautseite nach innen zu Réllchen
aufrollen. Réllchen mit einem Holzstdbchen feststecken. Fischréllchen auf das Gemiise
legen, mit den beiseite gelegten Paprikawiirfeln bestreuen. Die Form oder den Bréter
zugedeckt auf dem Rost in den Backofen schieben.



Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 20-30 Minuten.

Beilage: Langkornreis oder WeilSbrot.

Tipp: Anstelle von Atlantikzungen kénnen auch Schollen- oder Seezungenfilets
verwendet werden.




Auflauf von griinen Nudeln mit Shrimps und Schinken

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 32 g, F: 31 g, Kh: 62 g, kJ: 2773, kcal: 663

4 1 Wasser
4 TL Salz
750 g griine Bandnudeln

300 g gekochter Schinken
4 Tomaten

2 Zwiebeln

200 g Garnelen

400 ml Schlagsahne

1 Becher (150 g) Creéme fraiche
6 Eier (GroSe M)

250 ml (% 1) Milch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
frisch geriebene Muskatnuss
80 g geriebener Parmesan-Kdse

Zubereitungszeit: 50 Min.
Backzeit: etwa 50 Min.

1. Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Dann
Salz und Nudeln zugeben. Die Nudeln im getffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen, dabei zwischendurch 4—5-mal umrtihren.

2. Anschlieend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heiSem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

3. Schinken in Wiirfel schneiden. Tomaten waschen, abtrocknen, die Stdngelansétze
herausschneiden. Tomaten in Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel
schneiden.

4. Garnelen kurz unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Nudeln,
Garnelen, Schinken-, Tomaten- und Zwiebelwiirfel mischen und in eine flache grofle
Auflaufform oder in eine Fettfangschale geben.

5. Sahne mit Créme fraiche, Eiern und Milch verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
wiirzen. Die Sauce auf der Nudel-Tomaten-Garnelen-Masse verteilen. Die Form auf dem
Rost oder die Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (nicht vorgeheizt)



Backzeit: etwa 50 Minuten.

6. Den Auflauf nach etwa 45 Minuten Garzeit mit Parmesan-Kase bestreuen und
tiberbacken.

Tipp: Den Auflauf nach der Hélfte der Garzeit mit Backpapier zudecken.




Auflaufe im Glas

Einfach

12 Stiick

Pro Stiick: E: 12 g, F: 19 g, Kh: 9 g, kJ: 1066, kcal: 255
Fiir die Auflaufe:

300 g TK-Erbsen

300 g gerducherter Putenbrustaufschnitt

1 Glas Sojabohnen-Keimlinge (Abtropfgewicht 160 g)
¥ TL Sambal Oelek

1 TL dunkles Sesamol

250 ml (4l) Milch

4 Eier (GrofSe M)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Sauce:

300 g Salatmayonnaise
100 g Curryketchup
2-3 EL Naturjoghurt

AuBerdem:

12 ofenfeste Auflaufformchen oder Einmachgldser (je etwa 150 ml Inhalt)
Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Auftauzeit
Garzeit: etwa 35 Min.

1. Fiir die Aufldufe Erbsen auftauen lassen. Putenbrustaufschnitt in kleine Stiicke
schneiden. Sojabohnen-Keimlinge in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Erbsen, Putenbrustaufschnitt und Sojabohnen-Keimlinge mit Sambal Oelek und
Sesamdl in einer Schiissel mischen. Die Mischung in den 12 Férmchen (gefettet)
verteilen.

3. Milch und Eier verschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und in die Férmchen gieRlen.
Die Formchen mit Glasdeckeln oder Alufolie zudecken.

4. Die Férmchen in eine Fettfangschale stellen, die Fettfangschale in den Backofen
schieben und etwa 2 cm hoch mit heillem Wasser fiillen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 35 Minuten.

5. In der Zwischenzeit fiir die Sauce Mayonnaise mit Ketchup und Joghurt verriihren. Die
Auflaufe heill oder kalt in den Formchen servieren. Die Sauce dazureichen.



Tipp: Sie konnen die Aufldufe natiirlich auch in Keramik-Auflaufférmchen zubereiten.




Backofensuppe

g

QB
Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 34 g, F: 37 g, Kh: 28 g, kJ: 2553, kcal: 610

1 kg Putenbrust

6 EL Sojasauce

2 EL Currypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Dose Pfirsichhdilften (Abtropfgewicht 490 g)

2 Gldiser Champignonscheiben (Abtropfgewicht je 315 g)
300 g TK-Erbsen

11 Schlagsahne

2 Pck. Currysauce mit Paprikastiicken (fiir je 250 ml Wasser)
200 ml Curry-Ketchup

500 ml (¥2 ) Gemiisebriihe

Zubereitungszeit: 110 Min.

1. Putenbrust unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und zuerst in
Scheiben, dann in Streifen schneiden. Die Fleischstreifen mit Sojasauce und Currypulver
mischen, in einen grofen Brédter geben und mit wenig Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Pfirsichhélften in einem Sieb abtropfen lassen, in Spalten schneiden und hinzufiigen.
Champignonscheiben in einem Sieb abtropfen lassen und mit den Erbsen ebenfalls
hinzufiigen.

3. Sahne mit Currysaucenpulver verriihren, mit Ketchup und Gemiisebriihe mischen,
ebenfalls in den Bréter geben und alles umriihren. Den Bréter auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 90 Minuten.






Bierknacker-Salat

Wiirzig

8 Portionen

Pro Portion: E: 21 g, F: 34 g, Kh: 22 g, kJ: 2112, kcal: 505

10 Bierknacker oder diinne Rauchenden (etwa 500 g)
2 kleine

Kopfe Eisbergsalat

2 Bund Friihlingszwiebeln

3 rote Zwiebeln

2 Bund Radieschen

Fiir die Sauce:

100 ml Weinessig

Salz

etwas Zucker

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
125 ml (s 1) Maiskeimol

3 Laugenbrezeln
Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Bierknacker oder Rauchenden in diinne Scheiben schneiden und in eine grofSe Schiissel
geben.

2. Vom Eisbergsalat welke Blatter entfernen, Kdpfe halbieren, in grobe Stiicke zerteilen
und zu den Wurstscheiben geben.

3. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Zwiebeln abziehen,
halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Radieschen putzen, waschen, vierteln und mit
den Zwiebeln zum Salat geben.

4, Fiir die Sauce Essig mit Salz, Zucker und Pfeffer verriihren, Ol unterschlagen und die
Sauce mit den Salatzutaten vermengen.

5. Kurz vor dem Servieren die Brezeln in etwa ¥2 cm dicke Scheiben schneiden und unter
den Salat heben.






Birnen-Ananas-Auflauf
Fruchtig

12 Portionen
Pro Portion: E: 9 g, F: 39 g, Kh: 53 g, kJ: 2574, kcal: 615

2 Dosen Birnenhdlften (Abtropfgewicht je 450 g)

2 Dosen Ananasscheiben (Abtropfgewicht je 500 g)
11 Schlagsahne

10 Eier (GroSe M)

120 g Rohrzucker (brauner Zucker)

1 Fldschchen Rum-Aroma

100 g Kokosraspel
150 g Rosinen

Fiir die Formen:

40 g Butter
Zubereitungszeit: 35 Min.
Backzeit: 40-50 Min. je Form

1. Birnenhdlften und Ananasscheiben in einem Sieb abtropfen lassen. Birnenhélften
jeweils langs in 3 Spalten schneiden. Ananasscheiben halbieren.

2. Sahne und Eier verschlagen. Zucker und Aroma hinzugeben. Kokosraspel unterriihren.

3. Birnenspalten und Ananashélften abwechselnd reihenférmig in 2 grolle, flache
Auflaufformen (gefettet) einschichten, mit Rosinen bestreuen. Jeweils die Hélfte der Eier-
Kokos-Sahne hinzugieen. Die Formen nacheinander (bei HeilSluft zusammen) auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: 40-50 Minuten je Form.

Tipp: Nach Belieben den Auflauf mit Minze- oder Melissebldttchen garnieren.
Birnenhélften und Ananasscheiben kénnen auch in Wiirfel geschnitten und gemischt in die
Auflaufformen gefiillt werden.






Bohnenauflauf
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 62 g, F: 27 g, Kh: 48 g, kJ: 2874, kcal: 687

2 kg TK-Dicke Bohnen

4 groBBe Zwiebeln (300 g)

200 g durchwachsener Speck

1 Bund glatte Petersilie

250 g roher gewiirfelter Schinken

Fiir die Sauce:

5 Eier (GroBle M)

250 g saure Sahne

250 g Creéme fraiche

300 g geriebener Kise, z. B. Gratin-Kdse
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Paprikapulver edelsiil8

Zubereitungszeit: 55 Min.
Garzeit: etwa 35 Min.

1. Bohnen in einem Topf nach Packungsanleitung bissfest kochen. Anschliefend in einem
Sieb abtropfen lassen.

2. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Speck in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
auslassen. Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die
Bléttchen von den Stdngeln zupfen. Einige Bldttchen zum Garnieren beiseite legen,
restliche Blattchen fein hacken und unter die Speck-Zwiebel-Masse riihren. Bohnen mit
der Speck-Zwiebel-Masse und den Schinkenwiirfeln mischen und in eine Fettfangschale
geben.

3. Fiir die Sauce Eier, saure Sahne, Créme fraiche und etwa zwei Drittel des Kases
verriihren, mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Die Sauce auf der Bohnenmasse
verteilen. Restlichen Kise dariiber streuen.

4. Die Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 35 Minuten.

5. Den Bohnenauflauf mit den beiseite gelegten Petersilienbldttchen garnieren.

Beilage: Bohnenauflauf kann zu allem kurz Gebratenem, wie Filetsteaks, Rumpsteaks
oder Schweinefilet serviert werden.



Abwandlung: Der Auflauf kann auch mit 2,5 kg frischen griinen Bohnen oder 1 kg
frischen griinen Bohnen und 3 Glasern (Einwaage je 400 g) weillen Bohnen zubereitet
werden. Zusdtzlich noch einige halbierte schwarze Oliven hinzufiigen.




Bohnenauflauf nach Cowboy-Art

Deftig
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 16 g, F: 12 g, Kh: 41 g, kJ: 1425, kcal: 338

3 Dosen Gemiisemais (Abtropfgewicht je 140 g)
1,5 kg fest kochende Kartoffeln

4 Dosen gebackene Bohnen (Baked Beans, Einwaage je 420 g)
300 ml Wasser

200 g Zwiebeln

4-5 Knoblauchzehen

3 EL Speiseol, z. B. Olivenol

600 g Tomaten, Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 Msp. Chilipulver

300 g halbierte Friihstiicksspeckscheiben (Bacon)

Zubereitungszeit: 20 Min.
Garzeit: etwa 60 Min. je Form

1. Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen, abtropfen
lassen, in diinne Scheiben schneiden. Kartoffelscheiben mit den gebackenen Bohnen (mit
der Fliissigkeit) und Wasser vermischen, in 2 hohe Auflaufformen geben.

2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Speise6l in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten.

3. Tomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und die Stdngelansdtze entfernen.
Tomaten in groBere Stiicke schneiden.

4. Zwiebel-, Knoblauch- und Tomatenstiicke mit dem Mais unter die Kartoffel-Bohnen-
Mischung riihren. Mit Salz, Pfeffer und Chili wiirzen. Die Formen nacheinander (bei
Heilluft zusammen) auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt, unteres Drittel)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt, unteres Drittel)

Garzeit: etwa 60 Minuten je Form.

5. Nach etwa 40 Minuten Garzeit den Auflauf umriihren. Die Speckscheiben auf dem
Auflauf verteilen und den Auflauf weitere 20 Minuten garen.






Bohnensalat mit Kasseler

Raffiniert

8-10 Portionen
Pro Portion: E: 22 g, F: 26 g, Kh: 23 g, kJ: 1749, kcal: 417

800 g Kasselerriicken (ohne Knochen)

4 EL Speiseol, z. B. Rapsol

50 g Honig

frisch gemahlener Pfeffer

4 Dosen weille Riesenbohnen (Abtropfgewicht je 250 g)
2 Gliser Gewiirzgurken (Abtropfgewicht 185 g)

1 Bund Schnittlauch

Fiir die Sauce:

3—4 EL weiller Balsamico-Essig
125 ml (% 1) Gurkenfliissigkeit
Salz

125 ml (¥4 1) Speiseol, z. B. Rapsol

1 Kopf Friséesalat
Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Abkiihl- und Durchziehzeit

1. Kasseler unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Fleischwiirfel in zwei Portionen jeweils 8-10
Minuten darin braten und mit Honig und Pfeffer wiirzen. Die Fleischwiirfel abkiihlen
lassen.

2. Riesenbohnen in ein Sieb geben, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Gewtiirzgurken
ebenfalls in einem Sieb abtropfen lassen, dabei die Gurkenfliissigkeit auffangen und 125
ml ( 6 1) fiir die Sauce abmessen. Die Gurken in Scheiben schneiden.

3. Bohnen, Gewiirzgurkenscheiben und Kasselerwiirfel in einer groen Schiissel mischen.
Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden.

4. Fiir die Sauce Balsamico-Essig und abgemessene Gurkenfliissigkeit mit Salz und
Pfeffer verriihren. Ol unterschlagen. Sauce und Schnittlauchréllchen mit den iibrigen
Salatzutaten in der Schiissel mischen und etwa 20 Minuten durchziehen lassen.

5. Friséesalat putzen, kalt abspiilen, trockenschleudern und in kleine Stiicke zupfen. Den
Friséesalat zu den iibrigen Zutaten in die Schiissel geben und vorsichtig untermischen.

Tipp: Sie konnen den Salat auch mit getrockneten Bohnen anstelle der Bohnen aus der
Dose zubereiten. Dafiir etwa 600 g getrocknete weille Riesenbohnen {iber Nacht in Wasser
einweichen, am nachsten Tag in dem Wasser etwa 1 Stunde kochen, in ein Sieb geben, mit
kaltem Wasser iibergielSen, abtropfen und erkalten lassen.






Bohneneintopf mit Oliven

Klassisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 22 g, F: 9 g, Kh: 56 g, kJ: 1716, kcal: 410

1,2 kg fest kochende Kartoffeln

2 Bund Majoran

1 Bund Friihlingszwiebeln

4 EL Olivenol

1 I Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Dosen weille Bohnen (Einwaage je 800 g)
240 g schwarze Oliven ohne Stein

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in kleine Wiirfel schneiden. Majoran und
Friihlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen, klein schneiden.

2. In einem groRen Topf Olivendl erhitzen und Kartoffelwiirfel und klein geschnittene
Friihlingszwiebeln darin andiinsten.

3. Gemdiisebriihe hinzugiefSen und 30 Minuten schwach kochen lassen. Wéhrend des
Kochens den Eintopf mit Majoran, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Bohnen mit Sud und Oliven dazugeben. Den Eintopf noch weitere 15 Minuten kochen
lassen und gegebenenfalls noch etwas abschmecken.

Tipp: Dazu in Knoblauchdl gerdstetes WeilSbrot reichen.






Bohnensuppe mit Lammfleisch

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 10 g, F: 30 g, Kh: 3 g, kJ: 1412, kcal: 337

300 g durchwachsener, gerducherter Speck
4 EL Speiseol

400 g Lammfleisch (ohne Knochen)
5 mittelgroBe Zwiebeln

3 Mohren

100 g junge griine Bohnen

1 Zucchini (etwa 250 g)

2 I heiBBe Gemiisebriihe

1 TL gerebeltes Bohnenkraut

1 TL gerebelter Majoran

1 kleine Peperoni

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

1 Becher (150 g) Créme fraiche
fein geschnittener Schnittlauch

Zubereitungszeit: 50 Minuten

1. Speck in feine Wiirfel schneiden und in erhitztem Ol anbraten. Speckwiirfel
herausnehmen und beiseite stellen.

2. Lammfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, evtl. von den
Sehnen befreien, Fleisch in feine Streifen schneiden und in dem Speckfett anbraten. Aus
der Pfanne nehmen und warm stellen.

3. Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln und in dem Speckfett etwas anbrdunen. Moéhren
putzen, schélen, waschen und in Wiirfel schneiden. Bohnen abfiddeln, die Enden
abschneiden, waschen und in Stiicke schneiden. Von den Zucchini die Enden abschneiden,
Zucchini waschen und in Wiirfel schneiden.

4. Das Gemiise zu dem Fleisch geben, etwa 5 Minuten diinsten, Gemiisebriihe hinzugielen
und etwa 20 Minuten garen lassen.

5. Bohnenkraut und Majoran unterriihren. Peperoni halbieren, entkernen, waschen, fein
hacken und in die Suppe geben.

6. Die Suppe mit den Gewiirzen abschmecken und auf Tellern anrichten. Jeweils 1
Teeloffel Creme fraiche in die Suppe geben und mit Schnittlauch bestreut servieren.






Bohnensuppe, Rheinische

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 23 g, F: 17 g, Kh: 19 g, kJ: 1366, kcal: 256

800 g Dicke Rippe

2 Y | kaltes Salzwasser

1 Gemiisezwiebel (etwa 100 g)
2 EL Speiseol

600 g fest kochende Kartoffeln
1 kg TK-griine-Bohnen

1 Bund Bohnenkraut

etwas Krduteressig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Zucker

Zubereitungszeit: 100 Min.

1. Die Dicke Rippe unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in 3
Stiicke schneiden. Die Stiicke in das Salzwasser geben und zum Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit Gemiisezwiebel abziehen und wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen,
die Zwiebelwiirfel darin andiinsten und zu dem Fleisch in die Briihe geben. Alles etwa 50
Minuten kochen lassen.

3. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in kleine Wiirfel schneiden. Kartoffelwiirfel
und Bohnen hinzugeben, alles wieder zum Kochen bringen und noch 20 Minuten kochen
lassen.

4. Dann das Fleisch herausnehmen, klein schneiden und zurtick in die Suppe geben.
Bohnenkraut kalt abspiilen, trockentupfen und grob hacken. Die Suppe mit Essig, Salz,
Pfeffer, Zucker und Bohnenkraut wiirzen.

Tipp: Nach Belieben 200 g durchwachsenen Speck in Wiirfel schneiden, in einer Pfanne
auslassen und zu der Suppe reichen.






Bohnensuppe, Serbische

Dauert langer
8 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 14 g, Kh: 26 g, kJ: 1672, kcal: 400

1 kg Hohe Rippe vom Rind

1% I kochende Fleischbriihe

8 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

je 2 rote und griine Paprikaschoten

2 Stangen Porree (Lauch)

250 g Knollensellerie

1 groBBe Dose (800 g) geschdlte Tomaten
1 groBe Dose weille Bohnen (Abtropfgewicht 500 g)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

Paprikapulver rosenscharf

Zubereitungszeit: 22 Std.

1. Hohe Rippe unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, in die kochende Fleischbriihe
geben, wieder zum Kochen bringen und das Fleisch in 1%2-2 Stunden gar kochen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Paprikaschoten
halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewédnde entfernen, die Schoten waschen
und in Streifen schneiden.

3. Porree putzen, die Stangen ldngs halbieren, griindlich waschen und in Streifen
schneiden. Sellerie putzen, schélen, waschen und wiirfeln.

4. Das gare Fleisch aus der Briihe nehmen und etwas abkiihlen lassen. Das vorbereitete
Gemiise in die Briihe geben, alles wieder zum Kochen bringen und 10—-15 Minuten kochen
lassen.

5. Tomaten mit Hilfe einer Gabel in der Dose etwas zerkleinern, mit den weillen Bohnen
(beides mit der Fliissigkeit) hinzufiigen, wieder zum Kochen bringen und noch 2-3
Minuten kochen lassen.

6. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Paprikapulver wiirzen. Das Fleisch
wiirfeln, wieder in die Suppe geben und miterhitzen.

Beilage: Roggenbrot.

Tipp: Die Suppe nach Belieben mit Petersilie bestreuen.






Bologneser Reistopf

{..

Preiswert—einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 33 g, Kh: 52 g, kJ: 2789, kcal: 666

5 EL Speiseol

1,5 kg Gehacktes (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

5 mittelgroBe Zwiebeln

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiif§

gerebelter Oregano

500 g Langkornreis

70 g Tomatenmark

1Y% 1 Fleischbriihe

je 1 rote und gelbe Paprikaschote
300 g TK-Erbsen

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Speisedl in einem Topf erhitzen. Gehacktes evtl. in 2 Portionen hinzufiigen, unter
stindigem Riihren darin anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gabel
zerdriicken.

2. Zwiebeln abziehen, in kleine Wiirfel schneiden, zu dem Gehackten geben und mit
andiinsten. Mit Salz, Pfeffer, Paprika und Oregano wiirzen.

3. Reis hinzufiigen und kurz mit andiinsten. Tomatenmark unterriihren. Briihe
hinzugielen. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
20 Minuten kochen lassen.

4. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewdnde entfernen. Die
Schoten waschen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden.

5. Paprikawiirfel und Erbsen in den Reistopf geben, zum Kochen bringen und etwa 10
Minuten mitgaren lassen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken, evtl. noch etwas
Wasser hinzufiigen.

Tipp: Den Bologneser Reistopf mit Paprikastreifen und Basilikum garnieren.






Bunte Bohnensuppe

Schnell zubereitet
12 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 18 g, Kh: 52 g, kJ: 2071, kcal: 495

2 gelbe Paprikaschoten (etwa 400 g)

4 Knoblauchzehen

5 EL Speiseol

800 ml Gemiisebriihe

1 Dose Kidney-Bohnen (Einwaage 800 g)

1 kleine Dose Kidney-Bohnen (Einwaage 400 g)
2 Pck. TK-Krduter der Provence

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

400 ml Schlagsahne
1 Dose weille Bohnen (Einwaage 800 g)
1 Dose griine Bohnenkerne (Flageolets, Einwaage 800 g)

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen,
Schoten waschen und in kleine Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen, Knoblauch- und Paprikawiirfel darin andiinsten,
Gemiisebriihe dazugielSen, etwa 10 Minuten kochen lassen.

3. Kidney-Bohnen abgiel8en und zu den Paprikawiirfeln geben. Krauter hinzufiigen, die
Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 20 Minuten unter gelegentlichem Riihren
kochen lassen.

4. Sahne, weille Bohnen und griine Bohnenkerne dazugeben, weitere 10 Minuten leicht
kochen lassen und gegebenenfalls noch etwas abschmecken.

Tipp: Bereiten Sie auch einmal eine scharfe Tomaten-Bohnensuppe zu. Dazu 2 Zwiebeln
abziehen, wiirfeln und mit den Knoblauch- und Paprikawiirfeln andiinsten. Anstelle von
Sahne 400 g passierte Tomaten hinzufiigen und die Suppe mit Cayennepfeffer kréftig
abschmecken.






Borsenhappchen

Mit Alkohol
10 Stiick
Pro Stiick: E: 5 g, F: 2 g, Kh: 22 g, kJ: 711, kcal: 170

10 Scheiben WeilSbrot

3 EL Weinbrand

frisch gemahlener Pfeffer

20 griine Salatbldtter (z. B. Frisée- salat oder Lollo Bionda)
5 mittelgroBe Tomaten

Salz

5 Scheiben Ananas (aus der Dose)
10 Scheiben durchwachsener Speck
2 EL Speiseol

10 TL Weinbrand

10 griine Oliven, mit Paprika gefiillt

Zubereitungszeit: 40 Min.
1. Weillbrot toasten, mit Weinbrand betrdaufeln und mit Pfeffer bestreuen.

2. Salatblatter waschen und trockentupfen. Jeweils 2 Salatblatter auf eine Toastbrotscheibe
legen.

3. Tomaten waschen, abtrocknen und die Stangelansidtze herausschneiden. Tomaten in
diinne Scheiben schneiden und auf den Salatblédttern verteilen, mit Salz und Pfeffer
wirzen.

4. Ananasscheiben in einem Sieb abtropfen lassen und halbieren. Die halbierten
Ananasscheiben mit je einer Scheibe Speck umwickeln, evtl. feststecken.

5. Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Darin die mit Speck umwickelten Ananasscheiben
von beiden Seiten etwas anbraten.

6. Jede Brotscheibe mit 1 Speck-Ananas-Scheibe belegen und mit einem Holzstdbchen
feststecken. Die Speck-Ananas-Scheiben mit jeweils 1 Teel6ffel Weinbrand betrdufeln.
Die Oliven auf die Enden der Holzstdbchen stecken. Sofort servieren.

Tipp: Sie konnen die Bérsenhdppchen auch als Fingerfood reichen. Aus
Weillbrotscheiben runde Taler (@ etwa 5 cm) ausstechen. Dann wie unter Punkt 1-3
beschrieben weiterarbeiten. Abgetropfte Ananasscheiben in je 4 Stiicke schneiden, mit je
einer halben Scheibe Speck umwickeln und mit Punkt 5 fortfahren.






Brathahnchensalat

Schnell
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 45 g, F: 23 g, Kh: 19 g, kJ: 1945, kcal: 465

2 Kopfe Eisbergsalat

2 Dosen Ananasstiicke (Abtropfgewicht je 340 g)

2 Dosen Mandarinen (Abtropfgewicht je 175 g)

3 Kiwis

3 gebratene, abgekiihlte Hihnchen vom Grill (je etwa 1 kg)
Fiir das Dressing:

250 g Salatmayonnaise

4—-6 EL Tomatenketchup

4 EL Orangensaft

100 g Naturjoghurt (1,5% Fett)
1-2 TL fliissiger Honig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 Msp. Chilipulver

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Salat putzen, in mundgerechte Stiicke schneiden, waschen und gut abtropfen lassen.
Ananas und Mandarinen abtropfen lassen. Kiwis schéilen, halbieren und in Scheiben
schneiden.

2. Das Hahnchenfleisch vom Knochen 16sen, evtl. enthduten und in Stiicke schneiden.

3. Fiir das Dressing Mayonnaise mit Ketchup, Orangensaft und Joghurt verriihren, mit
Honig, Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.

4. Salatstiicke mit Ananasstiicken, Mandarinen und Hahnchenfleisch vermischen. Salat
auf Tellern anrichten und mit den Kiwischeiben garniert servieren. Dressing darauf
traufeln.






Bratkartoffelsalat mit Lamm und Tsatsiki

Raffiniert
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 29 g, Kh: 35 g, kJ: 2168, kcal: 517

4 Lammriickenfilets (Lammlachse,
je etwa 300 g)

4 Knoblauchzehen

2 rote Peperoni

6 EL Olivenol

1-2 TL gerebelter Thymian

2 kg kleine neue Kartoffeln
Fiir das Tsatsiki:

1 kg Naturjoghurt (10% Fett)
2-3 EL Olivenol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 Salatgurke

6 Knoblauchzehen

2 Bund Friihlingszwiebeln
6 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 55 Min., ohne Marinierzeit

1. Lammfilets unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Filets in grolSe
Wiirfel schneiden und in eine flache Schale legen. Knoblauch abziehen und in kleine
Wiirfel schneiden. Peperoni halbieren, entstielen, entkernen, abspiilen, trockentupfen und
wiirfeln.

2. Olivenol mit Knoblauch-, Peperoniwiirfeln und Thymian verriihren. Die Marinade mit
den Lammfiletwiirfeln mischen und kalt gestellt etwa 1 Stunde marinieren.

3. Kartoffeln griindlich waschen, mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgieRen, mit kaltem Wasser abschrecken,
abtropfen lassen und warm stellen.

4. Fiir das Tsatsiki den Joghurt in eine Schiissel geben, Olivendél unterriihren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Gurke schélen, halbieren, entkernen und auf einer Haushaltsreibe grob
raspeln. Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Gurkenraspel und
Knoblauchwiirfel unter den Joghurt riithren. Tsatsiki beiseite stellen.

5. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in Ringe schneiden. Olivenol
in einer grofen Pfanne erhitzen. Kartoffeln halbieren und unter mehrmaligem Wenden
darin anbraten. Zwiebelringe unterriihren und kurz mitbraten, mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Kartoffeln mit den Zwiebelringen aus der Pfanne nehmen und auf einer grofSen
Platte anrichten.

6. Lammfiletwiirfel aus der Marinade nehmen, in die Pfanne geben, von allen Seiten gut



anbraten, evtl. mit Salz bestreuen und etwa 5 Minuten ruhen lassen.

7. Lammfiletwiirfel auf den Kartoffeln verteilen. Beiseite gestelltes Tsatsiki in Klecksen
darauf geben und sofort servieren.

Tipp: Salat mit frischem Majoran, Oregano oder Thymian garnieren.




Brokkoli-Kase-Suppe

{.

gg,- .

Schnell zubereitet
12 Portionen
Pro Portion: E: 11 g, F: 14 g, Kh: 6 g, kJ: 851, kcal: 203

1,5 kg Brokkoli

2,25 1 (2% 1) Gemiisebriihe

600 g Sahne-Schmelzkdse

3 Pck. helle Sauce (fiir je 250 ml Fliissigkeit)
frisch gemahlener Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Vom Brokkoli Blatter entfernen, den Brokkoli waschen, den Strunk schélen, klein
schneiden und Brokkoli in Roschen teilen. Gemiisebriihe zugedeckt zum Kochen bringen
und Brokkoli etwa 5 Minuten darin garen.

2. Knapp die Hilfte des Brokkolis (Roschen) mit einer Schaumkelle entnehmen und auf
einem Sieb abtropfen lassen. Die andere Halfte zusammen mit der Briihe piirieren, Kase
hinzufiigen und darin unter Riihren aufl6sen.

3. Saucenpulver mit einem Schneebesen in die Suppe riihren, Suppe aufkochen lassen und
mit Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

4. Vor dem Servieren zuriickgelegte Brokkoliroschen in der Suppe kurz erwédrmen.






Brot mit Kasefiillung

Beliebt — dauert linger

12 Portionen

Pro Portion: E: 14 g, F: 13 g, Kh: 36 g, kJ: 1351, kcal: 323
Fiir den Teig:

500 g Weizenmehl

1 Pck. (42 g) Frischhefe

1 EL Zucker

250 ml (Y4 1) lauwarme Milch
1 gestr. TL Salz

60 g weiche Butter

Fiir die Fullung:

50 g getrocknete Tomaten

3 Friihlingszwiebeln (70 g)

200 g Feta-Kase

150 g Schichtkdse

1 Ei (Grole M)

100 g geriebener Emmentaler-Kdse
frisch gemahlener Pfeffer

1 Eiweil$
3 EL kaltes Wasser
2 EL Sonnenblumenkerne

Zubereitungszeit: 40 Min.,ohne Teiggehzeit
Backzeit: 40-50 Min.

1. Fiir den Teig das Mehl in eine Riihrschiissel sieben und in die Mitte eine Mulde
driicken. Die Hefe zerbréckeln, in die Mulde geben und mit Zucker bestreuen. Milch iiber
die Hefe gielen. Milch, Hefe und Zucker mit einem Teil des Mehls verriihren, zugedeckt
an einem warmen Ort 10—15 Minuten gehen lassen.

2. Salz und Butter in kleinen Stiicken auf den Mehlrand in die Schiissel geben. Die
Zutaten mit Handriihrgerdt mit Knethaken zuerst auf niedrigster, dann auf héchster Stufe
in etwa 5 Minuten zu einem Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort
so lange gehen lassen, bis er sich sichtbar vergréfert hat.

3. Fiir die Fiillung Tomaten in eine Schiissel geben, mit kochendem Wasser iibergiellen,
kurz ziehen lassen, dann in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

4. Friithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden.
Feta-Kése in kleine Stiicke schneiden oder zerbroseln. Getrocknete Tomaten in kleine
Wiirfel schneiden und mit Schichtkése, Feta-Kéase und Ei verrithren. Emmentaler-Kase
und Zwiebelringe unterheben. Die Fiillung mit Pfeffer wiirzen und kalt stellen.

5. Den Teig auf der bemehlten Arbeitsfliche kurz durchkneten und zu einem Quadrat



(etwa 40 x 40 cm) ausrollen. Das Teigquadrat diagonal so auf ein Backblech (30 x 40 cm,
mit Backpapier belegt) legen, dass eine Spitze nach unten zeigt und der Teig {iberhdngt.

6. Die Fiillung in der Mitte des Quadrates verteilen. Die Ecken des Quadrates zur Mitte
hin iiber die Fiillung legen, dabei die Teigkanten etwa 1 cm {iberlappen lassen. Die
Fiillung sollte ganz bedeckt sein, zugedeckt nochmals etwa 15 Minuten an einem warmen
Ort gehen lassen.

7. Eiweill mit Wasser verquirlen, die Teigoberflache damit bestreichen und mit
Sonnenblumenkernen bestreuen. Das Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: 40-50 Minuten.




Cabanossi-Auflauf
Beliebt

12 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 29 g, Kh: 27 g, kJ: 2068, kcal: 493

6 dicke Mohren (etwa 800 g)

1,4 kg fest kochende Kartoffeln

3 Stangen Porree (Lauch, etwa 600 g)
1 Dose Sauerkraut (Abtropfgewicht 770 g)
650 g Cabanossi

Salzwasser

11 Milch

10 Eier (GroSe M)

1-2 TL Paprikapulver edelsiil8

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Mohren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen. Kartoffeln waschen, schélen,
abspiilen und abtropfen lassen. Mohren und Kartoffeln in Scheiben schneiden. Porree
putzen, die Stangen langs halbieren, waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden.

2. Sauerkraut in einem Sieb abtropfen lassen. Cabanossi in Scheiben schneiden.

3. Salzwasser zum Kochen bringen, Kartoffel- und Mohrenscheiben darin etwa 5 Minuten
garen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iibergielSen und abtropfen lassen.

4. Milch und Eier verschlagen, mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen. Mohren-,
Kartoffelscheiben, Porreestreifen, Sauerkraut und Cabanossischeiben vermengen und in
eine grolle, flache Auflaufform oder Fettfangschale geben. Eiermilch dariiber gieSen. Die
Form auf dem Rost oder die Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 60 Minuten.

Beilage: Rustikales Kiimmel- oder Zwiebelbaguette.

Abwandlung: Statt der Cabanossi koénnen auch 6 Mettendchen oder Raucherwiirstchen
verwendet werden. Sie kénnen statt Mohren und Porree auch 5 griine Paprikaschoten
halbieren, entstielen, entkernen und die weiflen Scheidewédnde entfernen. Die Schoten
waschen und in Streifen schneiden. Paprikastreifen in kochendem Salzwasser 1-2
Minuten garen. Paprikastreifen in ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Die



Paprikastreifen statt Mohren und Porree zum Sauerkraut geben.




Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Fiillung

Vegetarisch
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 37 g, F: 46 g, Kh: 50 g, kJ: 3207, kcal: 766

240 g Zwiebeln

8 Knoblauchzehen

100 g abgezogene, gestiftelte Mandeln
8 EL Olivenol

1,4 kg TK-Blattspinat

1 kg Ricotta

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss

2 Pck. Cannelloni (je 250 g, ohne Vorkochen)
4 Eier (GrofSe M)

4 EL Weizenmehl

11 Milch

750 ml (34 1) Gemiisebriihe

160 g geriebener Parmesan-Kadse

Zubereitungszeit: 75 Min., ohne Auftauzeit
Backzeit: 35—40 Min. je Fettfangschale

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Mandeln in einer
Pfanne ohne Fett hellbraun rosten, herausnehmen und auf einen Teller legen.

2. 4 Essloffel von dem Olivendl in einen grolBen Topf geben. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Blattspinat hinzufiigen und nach
Packungsanleitung zubereiten.

3. Mandeln mit 500 g Ricotta gut vermischen und unter den Spinat geben, mit Salz,
Pfeffer und Muskat kréftig wiirzen.

4. Die Spinatmasse in einen Spritzbeutel ohne Tiille geben. Die Cannelloni damit fiillen
und in 2 Fettfangschalen (mit restlichem Olivendl ausgestrichen) verteilen.

5. Eier, Mehl und Milch in einen groBen Topf geben. Mit einem Schneebesen unter
standigem Riihren zum Kochen bringen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Briihe
hinzugielen. Restlichen Ricotta unterriihren. Die Sauce auf den Cannelloni verteilen, mit
Kaése bestreuen.

6. Die Fettfangschalen nacheinander (bei Heilluft zusammen) in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: 35—40 Minuten je Fettfangschale.



7. Nach etwa 20 Minuten Backzeit die Backofentemperatur auf
Ober-/Unterhitze: etwa 160 °C,
Heil3luft: etwa 140 °C

Gas: Stufe 1-2 reduzieren.




Champignongulasch mit Zuckerschoten

Vegetarisch
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 10 g, F: 19 g, Kh: 8 g, kJ: 1009, kcal: 241

1 kg Champignons

400 g Zuckerschoten
Salzwasser

4 mittelgroSe Tomaten

250 g getrocknete Tomaten in Ol
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

8 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

200 g Doppelrahm-Frischkdse
125 ml (v 1) Gemiisebriihe

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 25 Min.

1. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. kurz abspiilen und
trockentupfen. GrofSe Champignons evtl. vierteln. Von den Zuckerschoten die Enden
abschneiden, evtl. abfddeln, waschen, abtropfen lassen und halbieren.

2. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Zuckerschoten darin etwa 3
Minuten garen, in ein Sieb geben, mit eiskaltem Wasser iibergieSen und gut abtropfen
lassen.

3. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser
legen. Tomaten kurz in kaltem Wasser abschrecken, enthduten, halbieren, entkernen und
Stdngelansétze entfernen. Tomatenhélften in Wiirfel schneiden. Getrocknete Tomaten in
Streifen schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Wiirfel schneiden.

4. Jeweils etwas von dem Olivendl in einer groffen Pfanne erhitzen. Champignons
portionsweise darin anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen.
Zwiebel- und Knoblauchwiirfel im restlichen Ol andiinsten. Zuckerschoten,
Tomatenwiirfel und -streifen und Champignons unterheben.

5. Frischkése zuerst mit Brithe und dann mit dem Gulasch verriihren. Gulasch bei
schwacher Hitze unter Riihren langsam erhitzen (nicht mehr kochen lassen), mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Beilage: Reis oder Baguette.






Champignon-Zucchini-Auflauf
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 19 g, F: 32 g, Kh: 8 g, kJ: 1663, kcal: 399

1,8 kg Zucchini

750 g rote Paprikaschoten

900 g Champignons

2-3 EL Butter oder Margarine
Salzwasser, Salz

2 Topfe Basilikum

12 Eier (GroSe M)

150 ml Milch

3 Becher (je 150 g) Créme fraiche
frisch gemahlener Pfeffer

1-2 Msp. geriebene Muskatnuss
5-6 Knoblauchzehen

300 g geriebener mittelalter Gouda-Kdse

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben
schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde
entfernen. Die Schoten waschen, abtropfen lassen und in diinne Streifen schneiden.

2. Champignons mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, gut abtropfen lassen und in
dicke Scheiben schneiden. Butter oder Margarine in einem groBen Topf zerlassen, die
Champignon- und Zucchinischeiben kurz darin andiinsten.

3. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Paprikastreifen darin
blanchieren, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iibergielSen und abtropfen lassen.
Basilikumblattchen von den Stdngeln zupfen. Blattchen abspiilen, trockentupfen und in
feine Streifen schneiden.

4. Abwechselnd Champignon-, Zucchinischeiben, Paprikastreifen und Basilikum in eine
Fettfangschale (gefettet) schichten.

5. Eier mit Milch und Créme fraiche verriihren und mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig
wiirzen. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse driicken und unterriihren.

6. Die Eiermilch tiber das Gemiise geben. Gouda darauf streuen und die Fettfangschale in
den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)



Garzeit: etwa 40 Minuten.




Chicken Wings, mariniert

Gut vorzubereiten
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 43 g, F: 26 g, Kh: 4 g, kJ: 1781, kcal: 426

200 ml Hiihnerbriihe
3 EL Tomatenketchup
1 EL brauner Zucker
2 EL Sojasauce

1 EL Speisestdrke

1 EL Weinessig

2 TL Sambal Oelek

1 TL Currypulver

2 kg Hdhnchenfliigel

Zubereitungszeit: 15 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Hiihnerbriihe mit Ketchup, Zucker, Sojasauce, Speisestdrke, Essig, Sambal Oelek und
Curry in einen Topf geben und unter Riihren aufkochen lassen.

2. Hahnchenfliigel abspiilen, trockentupfen, gegebenenfalls im Gelenk durchtrennen und
auf ein Backblech (30 x 40 cm, gefettet, mit Backpapier belegt) legen.

3. Hahnchenfliigel dick mit der Sauce bestreichen und das Backblech in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 45 Minuten.

4. Die Hahnchenfliigel wiahrend des Garens gelegentlich mit der restlichen Sauce
bestreichen und heill oder kalt servieren.

Tipp: Mit Baguette, Kartoffelsalat oder Pommes frites und Salat servieren.






Chili con Carne

Einfach
12 Portionen
Pro Portion: E: 37 g, F: 29 g, Kh: 24 g, kJ: 2271, kcal: 542

200 g durchwachsener Speck

6 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

1,4 kg Rinderhackfleisch

2 Dosen (je 400 g) Tomaten

2 Dosen (je 400 g) Kidneybohnen
6 EL Chilisauce

2 TL Chilipulver

Salz

1 Prise Zucker

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Speck in Wiirfel schneiden und in einem Topf auslassen. Zwiebeln und
Knoblauchzehen abziehen, fein wiirfeln, im Speckfett glasig diinsten lassen.
Rinderhackfleisch hinzufiigen, unter stindigem Riihren etwa 7 Minuten braten lassen,
dabei die Kliimpchen mit einer Gabel zerdriicken.

2. Tomaten etwas zerkleinern, mit der Tomatenfliissigkeit, Kidneybohnen, Chilisauce zu
dem Gehackten geben.

3. Mit Chilipulver, Salz, Zucker wiirzen und zum Kochen bringen, zugedeckt etwa 15
Minuten garen.

4. Das fertige Chili con Carne nochmals mit den Gewiirzen abschmecken.

Tipp: Paprikawtirfel mitgaren.






Chinakohlsalat mit Frischkase

Schnell
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 12 g, Kh: 13 g, kJ: 908, kcal: 217

1,8 kg Chinakohl
3 Dosen Mandarinen (Abtropfgewicht je 175 g)
400 g gekochter Schinken

Fiir die Sauce:

300 g Krduterfrischkdse

150 ml Schlagsahne

150 ml Mandarinensaft

3—4 EL WeilBweinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

etwa 3 EL gemischte gehackte Krduter, z. B. Basilikum, Petersilie, Schnittlauch

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Chinakohl putzen, halbieren und den Strunk herausschneiden. Den Kohl in schmale
Streifen schneiden, waschen und gut abtropfen lassen oder trockenschleudern.

2. Mandarinen in ein Sieb geben und abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen und 150
ml abmessen. Schinken in Streifen schneiden.

3. Fiir die Sauce Frischkédse mit Sahne und Mandarinensaft verriihren und mit Essig, Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Krduter unterriihren.

4. Die Sauce mit den Salatzutaten in einer Schiissel vermischen und den Salat sofort
servieren.






Chinakohl-Stew

Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 31 g, F: 28 g, Kh: 4 g, kJ: 1825, kcal: 437

400 g Rindfleisch

400 g Lammfleisch

400 g Schweinefleisch

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4-5 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

600 ml Wasser oder Fleischbriihe
134 kg Chinakohl

4 Tomaten

250 ml (*4 1) -375 ml (3/8 1) Wasser oder Fleischbriihe
250 ml (‘4 1) WeiBwein

Zubereitungszeit: 2 Std.

1. Alle Fleischsorten unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und in Scheiben schneiden. Knoblauch
abziehen und durch die Knoblauchpresse driicken.

2. Speisedl in einem grolen Topf erhitzen. Die Fleischwiirfel darin portionsweise anbraten
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Zwiebeln und Knoblauch zum Fleisch geben und kurz mitbraten lassen. Wasser oder
Briihe hinzufiigen, alles zum Kochen bringen und etwa 45 Minuten schmoren lassen.

4. In der Zwischenzeit Chinakohl putzen, den Kohl halbieren und den Strunk
herausschneiden. Den Kohl in schmale Streifen schneiden, waschen und gut abtropfen
lassen oder trockenschleudern.

5. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, die Stangelansdtze
herausschneiden und das Fruchtfleisch vierteln.

6. Tomatenviertel mit Chinakohlstreifen und Wasser oder Briihe zum Fleisch geben. Alles
wieder zum Kochen bringen, nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen und zugedeckt etwa
30 Minuten schmoren lassen.

7. Das Stew vorsichtig umriihren, Weilwein hinzugiefen und noch einige Minuten
erhitzen.






Curry-Suppentopf

g

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 19 g, F: 16 g, Kh: 8 g, kJ: 1090, kcal: 260

500 g Putenbrust

1 Zwiebel

1 Stange Porree (Lauch, etwa 300 g)
100 g Butter

2 EL Currypulver

3 EL Weizenmehl

2 | Hiihnerbriihe

1 Becher (150 g) Créme fraiche
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Apfel

Saft von 1 Zitrone

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Putenbrust unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und wiirfeln. Porree putzen, griindlich waschen und
in Ringe schneiden.

2. Butter in einem Topf erhitzen. Die Fleischwiirfel darin leicht anbraten und
herausnehmen. Zwiebelwiirfel und Porreeringe in dem verbliebenen Bratfett andiinsten.

3. Die Fleischwiirfel wieder in den Topf geben. Mit Currypulver und Mehl bestduben,
verriihren und mit Hithnerbriihe auffiillen. Unter gelegentlichem Umriihren zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 30 Minuten kdcheln lassen.

4. Creme fraiche unterriihren und die Suppe salzen und pfeffern.

5. Apfel waschen, abtrocknen, vierteln, entkernen, in kleine Spalten schneiden und mit
Zitronensaft betrdufeln. Die Apfelspalten kurz vor dem Servieren in die Suppe geben und
darin erhitzen.






Chinesischer Reisnudelsalat
Schnell

12 Portionen
Pro Portion: E: 17 g, F: 15 g, Kh: 18 g, kJ: 1153, kcal: 275

600 g Hihnchenbrustfilet

20 g frischer Ingwer

8 EL Sonnenblumendl

10 EL Sojasauce

frisch gemahlener Pfeffer

Saft von 2 Orangen

300 g Porree (Lauch)

300 g Mohren

Salzwasser

200 g chinesische Reisnudeln

200 g rosé oder weille Champignons
2 EL Erdnussol

Salz

150 g gerostete, gesalzene Erdnusskerne

Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Durchziehzeit

1. Hahnchenbrustfilet unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
diinne Streifen schneiden. Ingwer schélen und fein hacken.

2. Zwei Essloffel Sonnenblumendl in einer groSen Pfanne erhitzen. Die Fleischstreifen
darin unter Wenden kréftig anbraten. 4 Essloffel Sojasauce hinzufiigen, alles kurz
aufkochen lassen und mit Pfeffer abschmecken. Das Fleisch mit einer Schaumkelle aus
der Pfanne nehmen und erkalten lassen.

3. Orangensaft und Ingwer zu dem Bratfond in die Pfanne geben, zum Kochen bringen
und einige Minuten unter Riihren einkochen lassen. Den Orangensud erkalten lassen.

4. Porree putzen, die Stangen seitlich einschneiden, griindlich waschen und abtropfen
lassen. Mohren putzen, schilen, waschen und abtropfen lassen. Porree und Mohren zuerst
in etwa 6 cm lange Stiicke, dann der Lange nach in diinne Streifen schneiden.

5. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und die Gemiisestreifen darin
blanchieren, dann in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

6. Nudeln nach Packungsanleitung mit kochendem Wasser iibergiefSen, etwa 5 Minuten
quellen lassen, dann in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.
Nudeln mit einer Kiichenschere in mundgerechte Stiicke schneiden.

7. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, abtropfen lassen und
in sehr diinne Scheiben schneiden.

8. Den Orangensud mit Erdnuss6l und dem restlichen Sonnenblumenél verschlagen, mit
der restlichen Sojasauce, Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln, Gemiise und Erdniisse
mit der Orangen-Sauce vermengen und etwa 30 Minuten durchziehen lassen. Den Salat



vor dem Servieren nochmals umriihren.




Couscous mit Gemiise

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 14 g, F: 15 g, Kh: 53 g, kJ: 1722, kcal: 408

5-6 Knoblauchzehen

5-6 Zwiebeln

750 g Zucchini

3 Auberginen (etwa 1 kg)

12-15 Fleischtomaten

750 g Kiirbis

600 g Mohren

150 ml Olivenol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 Doschen Safran (je 0,2 g)

etwas gemahlener Zimt

1 gestr. EL Paprikapulver edelsiil8

1-2 EL Harissa (afrikanische Gewiirzpaste)
2 Msp. gemahlene Gewiirznelken

Y¥%-1 TL gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)
750 g Couscous

900 ml heille Gemiisebriihe

Zum Bestreuen:

einige

Stdngel glatte Petersilie
Zubereitungszeit: 100 Min.

1. Knoblauch und Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Zucchini und
Auberginen waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini und Auberginen in
Wiirfel schneiden.

2. Fleischtomaten waschen, abtropfen lassen und Stangelansétze herausschneiden.
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden. Kiirbis schélen, entkernen und wiirfeln. Mohren
putzen, schélen, abspiilen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden.

3. In einem grollen Topf Olivendl erhitzen, nach und nach Knoblauch, Zwiebeln,
Zucchini, Auberginen, Kiirbis, Méhren und Tomaten anbraten. Gemiisemischung mit Salz,
Pfeffer, Safran, Zimt, Paprika, Harissa, Nelken und Kreuzkiimmel wiirzen, und etwa 15
Minuten bei schwacher Hitze schmoren lassen. Dabei gelegentlich umriihren.

4. Inzwischen Couscous in einen Topf geben, mit heifer Gemiisebriihe {ibergiefen und
zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten quellen lassen. Petersilie abspiilen,
trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdangeln zupfen.

5. Couscous mit 2 Gabeln auflockern, auf Teller oder in Schiisseln verteilen und das
Gemiise darauf geben. Couscous mit Petersilie garniert servieren.



Tipp: Safran ist ein stark fairbendes Gewlirz mit einer besonderen, leicht bitteren
Aromanote. Es findet beim Kochen und Backen Verwendung.




Danischer Heringssalat

Schnell
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 18 g, F: 22 g, Kh: 8 g, kJ: 1279, kcal: 305

1,2 kg kleine Tomaten
2 Salatgurken
700 g Eisbergsalat

Fiir die Sauce:

600 g Schmand

150 g Naturjoghurt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1-2 TL Currypulver

1 Bund glatte Petersilie

800 g leicht gerducherte Herings- oder Makrelenfilets
Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren. Stangelansdtze herausschneiden. Tomaten in
Spalten schneiden. Gurken waschen, abtrocknen, der Lange nach halbieren, entkernen und
in Scheiben schneiden.

2. Eisbergsalat putzen, vierteln und den Strunk herausschneiden. Die Salatviertel abspiilen,
abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Tomatenspalten, Salatstreifen und
Gurkenscheiben in einer Schiissel mischen.

3. Fiir die Sauce Schmand mit Joghurt verriihren und mit Salz, Pfeffer und Currypulver
wiirzen. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die Bldttchen von den Stdngeln zupfen.
Blittchen grob hacken. Die Halfte der Petersilie unter die Sauce riihren. Die Salatzutaten
mit der Sauce in der Schiissel mischen.

4. Die Fischfilets in kleine Stiicke schneiden und mit dem Salat vermischen. Den Salat mit
der restlichen Petersilie bestreuen.

Tipp: Sie konnen die Herings- oder Makrelenfilets auch durch 600 g Schillerlocken
ersetzen.






Eierigel

Fir Kinder

16 Stiick

Pro Stiick: E: 4 g, F: 4 g, Kh: 1 g, kJ: 245, kcal: 58

8 hart gekochte Eier

16 Salamischeiben (J 3—4 cm)
einige diinne Salzstangen
etwas Tomatenmark

Zubereitungszeit: 20 Min.
1. Eier pellen, langs halbieren und mit den Schnittflichen auf eine Platte legen.

2. Jede Salamischeibe zur Haélfte einschneiden, zu einer Spitztiite formen und als Igelnase
um das spitze Ende der Eihdlften legen.

3. Salzstangen in 2—-3 cm lange Stifte brechen und als Stacheln in die gewdlbte Eiseite
stecken, dabei etwa ein Drittel der spitzen Eiseite fiir das Igelgesicht aussparen. Mit
Tomatenmark jeweils 2 Augen auftupfen.

Tipp: Dazu passt ein gemischter Salat und Vollkornbrot.

Dekotipp: Die Igel nicht zusammen auf einer Platte anordnen, sondern fiir jedes Kind
einen Igel als eine Art Platzkartchen auf den Teller legen.






Eisbergsalat ,,Alaska“
Fiir Kinder

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 2 g, F: 10 g, Kh: 13 g, kJ: 668, kcal: 161

1 groBer

Kopf Eisbergsalat

2 Dosen Mandarinen (Abtropfgewicht je 175 g)
500 g Himbeeren

Fiir die Sauce:

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche
Saft von 1 Zitrone

4 EL Mandarinensaft

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Zucker

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Eisbergsalat putzen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Salat waschen und gut

abtropfen lassen oder trockenschleudern.

2. Mandarinen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen und 4 Essloffel
davon fiir die Sauce abmessen. Himbeeren verlesen, vorsichtig abspiilen und abtropfen
lassen. Eisbergsalat, Mandarinen und Himbeeren in einer Schiissel vorsichtig mischen.

3. Fiir die Sauce Créme fraiche mit Zitronen- und Mandarinensaft verrithren und mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen. Die Sauce getrennt zu dem Salat servieren oder kurz vor dem

Verzehr vorsichtig unter die Salatzutaten riihren.

Abwandlung: Anstatt der Mandarinen aus der Dose kénnen Sie auch frische
Orangenfilets nehmen. Anstatt des Eisbergsalates kénnen auch andere Salatsorten, wie z.

B. Chicorée- oder Endiviensalat, verwendet werden.

Beilage: Vollkorn-Baguette.






Entenbrustragout mit Orangen
Mit Alkohol

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 29 g, F: 31 g, Kh: 10 g, kJ: 1883, kcal: 449

4 Entenbrustfilets (je 350 g)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

3 EL Speiseol, z. B. Rapsol

3 Bio-Orangen (unbehandelt, ungewachst)
1 Bio-Limette (unbehandelt, ungewachst)
2 EL Tomatenmark

200 ml trockener Rotwein

500 ml (v2 1) Gefliigelfond oder -briihe

2 EL Himbeergelee

1 kleines Bund Zitronenthymian

1 EL Speiseol, z. B. Rapsol

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 35 Min.

1. Entenbrustfilets unter fliefendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Jeweils
die Haut der Entenbrust abziehen und beiseite legen. Entenbrustfilets in etwa 2 cm grolSe
Wiirfel schneiden, mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Speisedl in einer groflen Pfanne erhitzen. Fleischwiirfel evtl. in 2 Portionen von allen
Seiten darin anbraten.

3. Orangen und Limette griindlich waschen, in Spalten schneiden, zu den Fleischwiirfeln
geben und kurz andiinsten.

4. Tomatenmark unterriihren. Nach und nach Rotwein hinzugiellen, zum Kochen bringen
und etwas einkochen lassen. Anschliefend Fond oder Briihe und Gelee hinzugeben,
unterrithren und zum Kochen bringen. Das Fleisch zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 35
Minuten garen, dabei gelegentlich umriihren.

5. Thymian abspiilen und trockentupfen. Einige Stdangel zum Garnieren beiseite legen. Von
den restlichen Stidngeln die Bldttchen zupfen. Bldttchen zum Ragout geben. Ragout mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Beiseite gelegte Entenhaut in Streifen schneiden. Speisedl in einer Pfanne erhitzen.
Nach Belieben die Entenhaut darin knusprig braun braten, herausnehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

7. Entenbrustragout mit Thymianstdngeln und nach Belieben mit der gebratenen
Entenhaut garniert servieren.

Beilage: In Oliven6l und Gemiisebriihe gegarte Fenchelknollen und Salzkartoffeln.






Erbseneintopf

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 28 g, Kh: 32 g, kJ: 2034, kcal: 486

4 Dosen griine Erbsen (Abtropfgewicht je 560 g)
300 ml Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

gerebelter Majoran

400 g Zuckerschoten

600 g ungebriihte Kalbsbratwurst oder ungebriihte Bratwurst
Salzwasser

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche

1 EL rote Pfefferbeeren

1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 15 Min.

1. 2 Dosen Erbsen in einem Sieb abtropfen lassen. Restliche Erbsen mit Fliissigkeit und
die abgetropften Erbsen mit einem Mixstab piirieren.

2. Erbsenpiiree in einen grolRen Topf geben. Briihe hinzugiefen und unter Riihren zum
Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer und Majoran abschmecken. Den Topf von der
Kochstelle nehmen und beiseite stellen.

3. Von den Zuckerschoten die Enden abschneiden, dabei evtl. die Fiden an den
Langsseiten mit entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und halbieren.

4. Die Zuckerschotenhilften zum beiseite gestellten Erbsenpiiree geben, unter Riihren zum
Kochen bringen und etwa 10 Minuten unter Riihren kochen lassen.

5. Kalbs- oder Bratwurstbrét aus der Hiille herausdriicken und in eine Schiissel geben. Aus
der Masse mit angefeuchteten Handen kleine Kl6Bchen formen. Salzwasser in einem Topf
zum Kochen bringen. Die Kl6R8chen hineingeben und etwa 5 Minuten gar ziehen lassen,
bis sie an der Oberfldche schwimmen.

6. Kl6Rchen mit der Schaumkelle herausnehmen und in den Erbseneintopf geben. Creme
fraiche und Pfefferbeeren unterriihren.

7. Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden. Den Erbseneintopf mit
Schnittlauchréllchen bestreut servieren.

Beilage: Weillbrotwiirfel, in Knoblauchbutter gerdstet.



Tipp: Anstelle von roten Pfefferbeeren kdnnen auch klein geschnittene rote Paprikawtirfel
verwendet werden.




Erdbeer-Sekt-Dessert
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 2 g, F: 18 g, Kh: 22 g, kJ: 1291, kcal: 308

1 Flasche halbtrockener Sekt (0,75 1)

2 Pck. Dr. Oetker Gala Sahne-Pudding- Pulver
6 EL Zucker

750 g frische Erdbeeren

2 EL Zucker

500 g Mascarpone (italienischer Frischkdse)

nach Belieben 12 Schokogebdckstibchen
Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Kiihlzeit

1. Vom Sekt 100 ml abnehmen und damit beide Packchen Pudding-Pulver und den Zucker
anriihren. Restlichen Sekt zum Kochen bringen. Topf von der Kochstelle nehmen, das
angeriihrte Pudding-Pulver hineingeben und unter Riihren kurz aufkochen.

2. Den Sektpudding sofort in eine Schiissel geben und mit Frischhaltefolie zudecken,
damit sich keine Haut bildet. Den Pudding erkalten lassen.

3. Erdbeeren waschen, abtropfen lassen und entstielen. Ein Drittel der Erdbeeren mit
Zucker piirieren, restliche Erdbeeren vierteln.

4. Pudding und Mascarpone mit Handriihrgerdt mit Riihrbesen zu einer Creme verriihren.
Erdbeerpiiree auf 12 Sektglaser verteilen. Gut die Hélfte der Sektcreme in einen
Spritzbeutel mit groler Lochtiille fiillen, vorsichtig auf das Erdbeerpiiree spritzen.

5. Erdbeerviertel (12 zum Garnieren zuriicklassen) auf die Creme in den Gldsern legen,
restliche Sektcreme mit dem Spritzbeutel darauf verteilen und bis zum Servieren kalt
stellen.

6. Vor dem Servieren die Gldser mit den zuriickgelassenen Erdbeervierteln und nach
Belieben mit Schokogebackstdbchen garnieren.






Erdbeer-Tiramisu
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 6 g, F: 26 g, Kh: 47 g, kJ: 2056, kcal: 490

500 g Cantuccini (italienisches Mandelgebdck)
150 ml frisch gepresster Orangensaft

150 ml Orangenlikor

500 g Erdbeeren

50 g gesiebter Puderzucker

3—4 Becher (je 250 ml) Schlagsahne

450 g Naturjoghurt

2 Becher (je 125 g) Creme double

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Cantuccini in eine grofSe Auflaufform legen. Orangensaft und -likdér mischen und die
Cantuccini damit betrdufeln.

2. Erdbeeren waschen, putzen und gut trockentupfen. Die Erdbeeren halbieren und mit der
Schnittflache nach unten auf die Cantuccini legen. Mit Puderzucker bestreuen.

3. Sahne steif schlagen, Joghurt und Creme double unterriihren, die Masse auf die
Erdbeeren streichen und etwa 3 Stunden kiihl stellen.

Tipp: Nach Belieben das Tiramisu vor dem Servieren mit Kakao bestduben. Statt
Orangenlikor kann auch Orangensaft genommen werden. Wer die Tiramisu am Vortag
schon zubereiten mochte, sollte 4 Blatt weilSe Gelatine (nach Packungsanleitung
verarbeitet) unter die Joghurtmasse geben.






Falsches Filet in dunkler Biersauce

Einfach
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 35 g, F: 18 g, Kh: 22 g, kJ: 1676, kcal: 399

1,8 kg Falsches Filet vom Rind
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Senf

4 EL Pflanzendl, z. B. Rapsol
500 ml (% 1) Malzbier

400 ml Rinderbriihe

5 Mohren (etwa 500 g)

1 Knollensellerie (etwa 500 g)
1 kg fest kochende Kartoffeln
4 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 500 g)
2 EL Tomatenmark

einige Petersilienbldttchen zum Garnieren
Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 2 ¥2 Std.

1. Das Fleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Fleisch von allen Seiten mit Senf bestreichen.

2. Pflanzendl in einem groRen Bréter erhitzen, das Fleisch von allen Seiten darin gut
anbraten. Etwas Bier und etwas von der Briihe hinzugielen. Den Bréter auf dem Rost in
den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 2 ¥ Stunden.

3. Das Fleisch zwischendurch mit der Bratfliissigkeit begieSen. Restliches Bier und Briihe
nach und nach hinzugieSen.

4. Mohren und Knollensellerie putzen, schélen, waschen, abtropfen lassen. Kartoffeln
schélen, abspiilen und abtropfen lassen. Méhren, Knollensellerie und Kartoffeln in Wiirfel
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm lange
Stiicke schneiden. Vorbereitetes Gemiise nach etwa 50 Minuten Garzeit zum Rindfleisch
geben. Tomatenmark hinzufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gemiise ab und zu
umriihren.

5. Petersilienbldttchen abspiilen, trockentupfen. Das Gemiise damit garnieren. Fleisch in
Scheiben schneiden.



Beilage: Hierzu passen ein kraftiges Bauernbrot, Semmelkl68e oder Serviettenknodel.






Farfalle-Salat mit Zitronenhahnchen
Schnell

8 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 7 g, Kh: 41 g, kJ: 1416, kcal: 338

600 g Hihnchenbrustfilet

2 Knoblauchzehen

2 EL Zitronensaft

2 EL Sojasauce

frisch gemahlener Pfeffer

frischer Thymian

etwas abgeriebene Schale von 1 Bio-Zitrone (unbehandelt, ungewachst)
3 EL Speiseol

3 | Wasser
3 gestr. TL Salz
400 g Farfalle-Nudeln (Schmetterlingsnudeln)

300 g Kohlrabi
300 g Zuckerschoten
2 EL Speiseol

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Marinierzeit

1. Hahnchenbrustfilets unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, in Wiirfel
schneiden und in eine flache Schale legen. Knoblauch abziehen und durch eine
Knoblauchpresse driicken.

2. Zitronensaft mit Sojasauce, Knoblauch, Pfeffer, Thymian und Zitronenschale verriihren.
Speisedl unterschlagen. Die Fleischwiirfel mit der Marinade {ibergieffen und etwa 1
Stunde durchziehen lassen.

3. Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Dann
Salz und Nudeln zugeben. Die Nudeln im getffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen, dabei 4—5-mal umriihren.

4. Anschlielfend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heillem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

5. Kohlrabi putzen, schélen und in Rauten oder in kleine Scheiben schneiden.
Zuckerschoten putzen und die Enden abschneiden. Zuckerschoten waschen, abtropfen
lassen und halbieren. Kohlrabi und Zuckerschoten in kochendem Salzwasser 2—3 Minuten
garen, in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iibergiefen und abtropfen lassen.

6. Fleischwiirfel aus der Marinade nehmen und gut abtropfen lassen. Speisedl in einer
Pfanne erhitzen. Fleischwiirfel von allen Seiten darin anbraten, herausnehmen und beiseite
stellen.

7. Restliche Marinade zum Bratensatz geben, unter Riihren aufkochen lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.



8. Nudeln, Kohlrabirauten oder -scheiben und Zuckerschoten in eine grofle Schiissel geben
und mit der Sauce gut vermischen. Salat kurz durchziehen lassen.




Farfalle-Schichtsalat

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 14 g, F: 13 g, Kh: 37 g, kJ: 1356, kcal: 324

Salzwasser
500 g bunte Farfalle (Schmetterlingsnudeln)

300 ml Wasser

1 TL Salz

750 g TK-Romanesco-Mix-Gemiise
600 g Tomaten

250 g Schafkdse

1 Zwiebel

2-3 Knoblauchzehen

500 g Naturjoghurt

200 g Krduter-Frischkdse

1 Becher (125 g) Krduter-Créeme-fraiche
1 EL frisches gehacktes Basilikum
frisch gemahlener Pfeffer

Zum Bestreuen:
einige Basilikumbldtter
Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die Nudeln darin nach
Packungsanleitung bissfest kochen, dann in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen und erkalten lassen.

2. 300 ml Wasser mit Salz zum Kochen bringen und das TK-Gemiise darin etwa 5
Minuten garen. Anschliefend das Gemiise in ein Sieb geben, abtropfen und erkalten
lassen.

3. Tomaten waschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden, dabei die Stangelansitze
herausschneiden. Schafkéase wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen, in feine Wiirfel
schneiden.

4. Joghurt, Frischkése, Krauter-Creme-fraiche und Basilikum verriihren. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel unterrithren. Sauce mit Pfeffer abschmecken.

5. Salatzutaten in einer groflen, hohen Glasschiissel einschichten, dazu der Reihe nach ein
Drittel Nudeln, Gemiise, Tomaten, Schafkédse und Sauce einschichten. Diese Schichtung
noch zweimal wiederholen.

6. Den Salat mit Basilikumblattern bestreuen, bis zum Servieren kalt stellen.






Farmerkartoffeln
Schnell

12 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 13 g, Kh: 30 g, kJ: 1202, kcal: 287

12 groBe fest kochende Kartoffeln

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

6 EL Olivenol

200 g geriebener Kise,

z. B. Emmentaler-Kdse

1 TL Paprikapulver edelsiif8

24 diinne Scheiben Friihstiicksspeck (Bacon)
1 EL Kiimmelsamen

% Bund Petersilie
Zubereitungszeit: 25 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.
1. Kartoffeln griindlich waschen, evtl. biirsten, abtropfen lassen und ldngs vierteln.

2. Die Kartoffelviertel auf ein Backblech (gefettet) legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
mit Ol betrdufeln. Das Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiRluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 45 Minuten.

3. In der Zwischenzeit Kédse und Paprika vermischen. Baconscheiben der Ldnge nach
teilen.

4. Etwa 15 Minuten vor Beendigung der Garzeit die Kadse-Paprika-Mischung auf die
Kartoffeln geben. Die Baconscheiben auf die Kartoffelspalten legen und mit Kiimmel
bestreuen. Die Kartoffeln fertig garen.

5. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die Stidngel etwas kleiner zupfen. Kartoffeln mit
der Petersilie garnieren.

Tipp: Die Farmerkartoffeln zu gegrilltem Fleisch mit verschiedenen Dips servieren.






Fenchel auf Mohren-Orangen-Salat

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 4 g, F: 19 g, Kh: 20 g, kJ: 1146, kcal: 274

12 kleine Fenchelknollen (etwa 1,2 kg)
10 dicke Mohren (etwa 1 kg)
Salzwasser

12 Orangen

4 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir das Dressing:

8 EL milder Apfelessig
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Zucker

150 ml Olivenol

Zum Bestreuen:
4 EL Pinienkerne
Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Die Fenchelknollen putzen, waschen, abtropfen lassen und achteln. Die M6hren putzen,
schélen, abspiilen und abtropfen lassen.

2. Salzwasser zum Kochen bringen, Fenchel und Méhren darin etwa 8 Minuten kochen
lassen, mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

3. Orangen mit einem Messer so schdlen, dass die weille Haut vollstdandig entfernt wird.
Orangen halbieren oder vierteln und in Scheiben schneiden. Méhren in Scheiben
schneiden.

4. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Fenchel darin leicht anbraten und mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

5. Fiir das Dressing Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. Ol unterschlagen. Méhren
und Orangen mit dem Dressing vermischen, kurz durchziehen lassen und dann auf einer
Platte anrichten.

6. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrdsten. Fenchel auf dem Mohren-Orangen-
Salat verteilen und mit Pinienkernen bestreuen.






Fenchelgratin a la sante

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 17 g, F: 20 g, Kh: 9 g, kJ: 1226, kcal: 293

8 Fenchelknollen (etwa 2,4 kg)
Salzwasser

1 Gemiisezwiebel (etwa 450 g)

4 Knoblauchzehen

6 groBle Fleischtomaten (etwa 900 g)
600 g Schafkdse, z. B. Feta-Kdse
6 EL Olivenol

400 ml Gemiisebriihe oder -fond
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

200 g geriebener Parmesan-Kdse

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 15 Min.

1. Von den Fenchelknollen die Stiele dicht oberhalb der Knollen abschneiden. Braune
Stellen und Blitter entfernen. Die Wurzelenden abschneiden. Die Knollen halbieren,
waschen, abtropfen lassen und nach Belieben in Spalten schneiden. Fenchelspalten in
kochendem Salzwasser etwa 10 Minuten garen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

2. Gemiisezwiebel und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Tomaten
waschen, abtrocknen, halbieren, Stiangelansatze herausschneiden und die Kerne entfernen.
Tomatenhdalften in Wiirfel schneiden. Schafkédse mit einer Gabel zerbroseln.

3. Ol in einem groRen Briter erhitzen. Zunéchst Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
andiinsten. Fenchelspalten hinzugeben. Gemiisebriihe oder -fond hinzugielen, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Tomatenwiirfel und Feta-Kéase darauf verteilen.

4. Parmesan-Kdse dartiber streuen. Den Bréter auf dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (vorgeheizt)

Heilluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 15 Minuten.

5. Nach der Garzeit den Backofen auf Oberhitze 250 °C stellen und das Gratin etwa 5
Minuten tiberbacken.

Beilage: Kleine gebratene Rostkartoffeln.

Tipp: Zu diesem Gericht passen gebratene Kochschinkenwiirfel (pro Portion etwa 50 g)
oder gebratene TK-Shrimps (pro Portion etwa 50 g).






Feuerbohnentopf

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 32 g, Kh: 27 g, kJ: 2274, kcal: 542

7 EL Speiseol

1,2 kg Hackfleisch (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
4 groBBe Zwiebeln

2 gelbe Paprikaschoten

2 rote Paprikaschoten

1 griine Paprikaschote

5 EL Tomatenmark

750 ml (34 ) Gemiisebriihe

2 Dosen (je 255 g) rote Bohnen
1 Dose (425 g) Gemiisemais
300 ml Chilisauce

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Das Ol in einem groRen Topf erhitzen. Das Hackfleisch darin anbraten. Zwiebeln
abziehen, fein wiirfeln. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewédnde entfernen, die Schoten waschen und in Streifen schneiden.

2. Zwiebelwiirfel und Paprikastreifen hinzufiigen, etwa 10 Minuten schmoren lassen,
dabei 6fter umriihren. Das Tomatenmark hinzufiigen, umriihren und Gemdiisebriihe
dazugeben.

3. Zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten garen. Die Bohnen abtropfen lassen.
Zusammen mit dem Mais und der Chilisauce zu der Suppe geben. Aufkochen lassen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: StangenweilSbrot.






Feuertopf, scharf-siif§

Raffiniert

12 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 24 g, Kh: 13 g, kJ: 1710, kcal: 408

1Y% kg Schnitzelfleisch

7 EL Speiseol

3 rote Paprikaschoten

2 griine Paprikaschoten

1 Glas (190 g) Silberzwiebeln

2 Gldser (je 170 g) Champignons

1 Dose (560 g) Ananasstiicke, mit Saft
200 ml Chilisauce

2 TL Paprikapulver edelsiil8

4 EL Tomatenmark

250 ml (Y4 1) Wasser oder Gemiisebriihe
2 Spritzer Tabasco

etwas Cayennepfeffer

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Prise Zucker

2 Becher (je 150 g) saure Sahne

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Fleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Streifen
schneiden.

2. Speisedl in einem grolen Topf erhitzen, das Fleisch darin portionsweise anbraten.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen,
die Schoten waschen und in Streifen schneiden. Paprikastreifen hinzugeben und etwa 10
Minuten mitschmoren.

4. Silberzwiebeln und Champignons abtropfen lassen und zu dem Fleisch geben.

5. Ananasstiicke mit Saft, Chilisauce, Paprika, Tomatenmark und Wasser oder
Gemiisebriihe hinzugeben, zum Kochen bringen und alles etwa 15 Minuten schmoren.

6. Mit Tabasco und Cayennepfeffer wiirzen, mit Salz, Pfeffer und etwas Zucker
abschmecken. Zum Schluss die saure Sahne unterriihren.

Beilage: Dazu Reis oder frisches Stangenweilbrot reichen.






Filetduo

Raffiniert

8-10 Portionen

Pro Portion: E: 33 g, F: 13 g, Kh: 8 g, kJ: 1199, kcal: 286
Fiir das Schweinefilet:

2 Schweinefilets (je etwa 600 g)
frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Speiseol

Salz

8 Scheiben Friihstiicksspeck (Bacon)

Fiir die Broselkruste:

60 g Semmelbrosel

1 Eigelb (GroBe M)

50 g weiche Butter

3 geh. TL mittelscharfer Senf

1 Pck. TK-Krduter-Mischung (25 g)

Fiir die Sauce:

125 ml (vs 1) Wasser

100 ml Balsamico-Essig
2-3 EL Instant-Briihe

4 EL Sojasauce

1 geh. TL Zucker
Paprikapulver edelsiil8
frisch gemahlener Pfeffer
2 TL Speisestirke

etwas kaltes Wasser

Zubereitungszeit: 60 Min.
Gesamtgarzeit: etwa 35 Min.

1. Schweinefilets unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, evtl. Sehnen
oder Haut entfernen und das Fleisch mit Pfeffer wiirzen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die
Filets darin rundherum anbraten und mit Salz bestreuen. Die Filets nebeneinander in einen
Bréter (gefettet) legen. Speckscheiben auf den Filets verteilen.

2. Fiir die Kruste Semmelbrosel mit Eigelb, Butter, Senf und Krautern verriihren und mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Masse auf den Speckscheiben verteilen und etwas
andriicken.

3. Den Briter ohne Deckel auf dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: 200-220 °C (vorgeheizt)
Heif8luft: 180-200 °C (vorgeheizt)



Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 10 Minuten.

4. In der Zwischenzeit fiir die Sauce Wasser mit Essig, Instant-Briihe, Sojasauce, Zucker,
Paprikapulver und Pfeffer in einem kleinen Topf verriihren und zum Kochen bringen.

5. Nach der Garzeit die Sauce in den Brater geben. Den Briter zurtick in den Backofen
schieben und das Fleisch noch weitere 25 Minuten garen.

6. Das Fleisch vorsichtig aus dem Brater nehmen und etwa 10 Minuten zugedeckt ruhen
lassen. Die Sauce, evtl. wieder in einen Topf giellen, etwas einkochen lassen. Speisestdrke
mit Wasser anriihren und die Sauce damit binden. Sauce nochmals mit den Gewiirzen
abschmecken.

7. Das Fleisch dann in Scheiben schneiden und mit der Sauce servieren.

Beilage: Angebratene Schupfnudeln (etwa 4 Packungen zu je 250 g, aus dem Kiihlregal).




Filettopf

{.

Etwas teurer
12 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 74 g, Kh: 5 g, kJ: 3639, kcal: 869

4 Schweinefilets (je 400 g)

2 geh. EL milder Senf

24 Scheiben gerducherter Schinkenspeck

3 kleine Gliiser kleine Champignons (je 170 g Abtropfgewicht)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

je 1 TL Majoran, Dillspitzen und gehackte Petersilie

Fiir die Sauce:

1200 ml Schlagsahne
4 gestr. EL Paprikapulver
4 gestr. TL Currypulver

Zubereitungszeit: 95 Min.

1. Schweinefilets unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und jedes Filet
in 6 Scheiben schneiden, so dass 24 Medaillons entstehen.

2. Jedes Medaillon mit Senf bestreichen und mit je 1 Scheibe Schinkenspeck umwickeln.
Die Fleischstiicke nicht zu nah aneinander in eine grofSe Auflaufform oder einen Briter
legen.

3. Champignons auf einem Sieb abtropfen lassen, dann die Zwischenrdume der
Medaillons damit ausfiillen. Das Ganze mit Salz, Pfeffer, Majoran, Dillspitzen und
Petersilie bestreuen.

4. Fiir die Sauce Sahne mit Paprika und Curry verriihren und auf die Medaillons gielSen.
Die Form oder den Bréter zugedeckt auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: etwa 60 Minuten.






Fischeintopf, mediterraner

Etwas teurer
8 Portionen
Pro Portion: E: 27 g, F: 9 g, Kh: 9 g, kJ: 957, kcal: 228

300 g TK-Venusmuscheln

300 g kleine TK-Tintenfische

150 g TK-Shrimps

400 g kiichenfertige TK-Rotbarben
2 Gldser Miesmuscheln (Abtropfgewicht je 120 g)
3 mittelgroBe Zucchini (etwa 500 g)
5 Fleischtomaten

6 EL Olivenol

1,2 1 Fischfond oder Gemiisebriihe
2 Pck. TK-Krduter der Provence
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 durchgedriickte Knoblauchzehen

1 Bund Zitronenthymian
Zubereitungszeit: 55 Min, ohne Auftauzeit
Garzeit: etwa 10 Min.

1. TK-Meeresfriichte und -Fische nach Packungsanleitung auftauen lassen. Anschliefend
unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Rotbarben in Stiicke
schneiden, dabei evtl. Griten entfernen. Miesmuscheln in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini ldngs halbieren
und in dickere Scheiben schneiden.

3. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden und kurz in kochendes
Wasser legen, in kaltem Wasser abschrecken, enthduten, Stangelansdtze herausschneiden.
Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

4. Olivendl in einem grofen Topf erhitzen. Meeresfriichte, Fischstiicke und Muscheln
portionsweise darin andiinsten. Zucchinischeiben hinzufiigen. Fischfond oder
Gemiisebriihe hinzugiellen. Knoblauch und Kréuter der Provence unterriihren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten bei schwacher
Hitze ziehen lassen. Tomatenwiirfel unterrithren und mit erhitzen.

5. Thymian abspiilen und trockentupfen. Den Fischeintopf mit Thymianzweigen garniert
servieren.

Tipp: Knoblauchbutter mit frischem gehackten Basilikum vermengen und mit Baguette



oder Brotchen zum Eintopf reichen.




Fischeintopf mit Pizzabroétchen

Etwas teurer

8 Portionen

Pro Portion: E: 19 g, F: 10 g, Kh: 43 g, kJ: 1476, kcal: 352
Fiir die Pizzabrotchen:

1 Pck. (420 g) Grundmischung Pizzateig Italienische Art
1 Pck. Trockenhefe (ist in der Packung)
250 ml (‘4 ) heilles Wasser

Fiir den Eintopf

800 g TK-Seelachs- oder Rotbarschfilet
400 g fest kochende Kartoffeln

400 g Mohren

1 Fenchelknolle (300—400 g)

4 Gldser (je 400 ml) Fischfond

Salz, Pfeffer

Fiir die Knoblauchmayonnaise:

2 Knoblauchzehen
200 g Mayonnaise

Zubereitungszeit: 90 Min., ohne Auftauzeit

1. Fiir die Pizzabrotchen aus Grundmischung, Hefe und Wasser nach Packungsanleitung
einen Teig zubereiten, kleine Brétchen daraus formen und auf ein gefettetes Backblech
legen. Das Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)

Heif8luft: 160-180 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Backzeit: 15-20 Minuten.

2. Die Brotchen auf einen Kuchenrost legen und erkalten lassen.
3. In der Zwischenzeit fiir den Eintopf Fischfilet auftauen lassen.

4. Kartoffeln waschen, schélen und abspiilen. M6hren putzen, schédlen und waschen. Von
dem Fenchel die Stiele dicht oberhalb der Knolle abschneiden, braune Stellen und Blatter
entfernen (etwas Fenchelgriin beiseite legen), die Wurzelenden gerade schneiden und die
Knolle waschen. Die 3 Zutaten in kleine Wiirfel schneiden.

5. Fischfond in einen groflen Topf geben und zum Kochen bringen. Kartoffel-, Mohren-



und Fenchelwiirfel hinzufiigen und alles etwa 30 Minuten bei schwacher Hitze kochen
lassen.

6. In der Zwischenzeit Fischfilet unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen
und in mundgerechte Stiicke schneiden. Die Fischstiicke in die Suppe geben und etwa 10
Minuten darin gar ziehen lassen.

7. Das zuriickgelegte Fenchelgriin kalt abspiilen, trockentupfen und evtl. etwas
zerkleinern. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit dem Fenchelgriin bestreuen.

8. Fiir die Knoblauchmayonnaise Knoblauch abziehen, fein hacken und mit der
Mayonnaise verriihren.

9. Pizzabrétchen und Knoblauchmayonnaise zu dem Fischeintopf servieren.




Fischgulasch mit Sauerkraut

Preiswert
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 10 g, Kh: 11 g, kJ: 1059, kcal: 254

4 Zwiebeln

2-3 Knoblauchzehen

60 g durchwachsener Speck

6 EL Speiseol, z. B. Olivenol

1 kg Sauerkraut

2 kleine Dosen Tomatenmark (je etwa 70 g)
2 Lorbeerbldtter

1,5 I heille Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 TL Paprikapulver edelsiil8
3 EL Zucker

1 Dose Tomatenstiicke (400 g)
1,2 kg Fischfilet, z. B. Kabeljau

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln. Speck fein wiirfeln. Ol in einem
grofSen Topf erhitzen. Zwiebel-, Knoblauch- und Speckwiirfel darin etwa 5 Minuten
anbraten.

2. Sauerkraut mit einer Gabel locker zupfen, mit in den Topf geben und andiinsten.
Tomatenmark unterriihren. Lorbeerblétter hinzufiigen.

3. Briihe hinzugielSen, zum Kochen bringen, mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Zucker
wiirzen. Zutaten zugedeckt 20-25 Minuten garen. Tomatenstiicke mit der Fliissigkeit
hinzufiigen. Das Ganze einmal aufkochen lassen.

4. Fischfilet unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Fischfilet in etwa 2 cm groSe Wiirfel schneiden, auf dem Sauerkraut
verteilen und zugedeckt in 5-8 Minuten gar ziehen lassen. Lorbeerbldtter entfernen und
das Fischgulasch nochmals mit den Gewiirzen abschmecken.

Beilage: Salzkartoffeln.






Fisch mit Kruste
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 16 g, Kh: 6 g, kJ: 1265, kcal: 302

3 mittelgroBBe Zwiebeln

12 Fischfilets, z. B. Rotbarsch oder Zander (je 150 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

125 g weiche Butter

2 EL korniger Senf

2 EL scharfer Senf

125 g geriebener Kase, z. B. Emmentaler-Kdse

80 g Semmelbrosel

3 EL gemischte gehackte Krduter, z. B. Dill, Petersilie, Schnittlauch

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: 20-30 Min.

1. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Fischfilets unter flieSendem kalten Wasser
abspiilen, trockentupfen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und auf ein Backblech (gefettet)
legen.

2. Butter mit beiden Senfsorten, Kiase, Zwiebeln, Semmelbroéseln und Krdutern zu einer
Paste verriihren.

3. Die Paste auf die Filets streichen. Backblech in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)

HeilSluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Garzeit: 20-30 Minuten.

Beilage: Gemischter Salat und Baguette.

Tipp: Nach Belieben kénnen noch Tomatenwiirfel oder Porreestreifen in die Paste
gegeben werden.






Fladenbrotpizza, Turkische

Einfach

8 Portionen (2 Backbleche)

Pro Portion: E: 19 g, F: 23 g, Kh: 48 g, kJ: 2061, kcal: 481
Fiir die Sauce:

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

2 Dosen (je 400 g) stiickige Tomaten
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Oregano

Fiir den Belag:

je 200 g marinierte Zucchini und Auberginen (vom Tiirken)
50 g getrocknete Tomaten in Ol

6-8 mittelgroSe Tomaten

200 g Schafkdse

250 g Mozzarella

je 75 g schwarze und griine Oliven ohne Stein

1 groBes ovales Fladenbrot (600—800 g)
Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Fiir die Sauce Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Ol in einem Topf
erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten. Tomaten hinzufiigen, mit
Salz, Pfeffer und Oregano kriftig wiirzen und etwa 20 Minuten einkochen lassen, dabei
gelegentlich umrtihren.

2. In der Zwischenzeit fiir den Belag Zucchini und Auberginen etwas abtropfen lassen und
nach Belieben in Stiicke schneiden. Getrocknete Tomaten abtropfen lassen und wiirfeln.

3. Tomaten waschen, abtrocknen, die Stdngelansdtze herausschneiden und Tomaten in
Scheiben schneiden. Schafkase in Wiirfel, Mozzarella in Scheiben schneiden.

4. Das Fladenbrot erst senkrecht, dann die beiden Stiicke waagerecht halbieren, so dass 4
Stiicke entstehen. Jeweils 2 Stiicke mit der Schnittflache nach oben auf ein Backblech
legen.

5. Die Tomatensauce auf den Brotstiicken verteilen. Die vorbereiteten Zutaten (bis auf den
Mozzarella) und die Oliven darauf verteilen und mit den Mozzarellascheiben belegen. Die
Backbleche nacheinander (bei Heillluft zusammen) in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)



Backzeit: etwa 25 Minuten je Blech.

Abwandlung: Sie kdnnen das Fladenbrot auch folgendermalien belegen: 500 g tiirkische
Spitzpaprika entstielen, entkernen, die weillen Scheidewédnde entfernen, die Schoten
waschen, trockentupfen und in Ringe schneiden. 3 tiirkische Knoblauchwiirste (Sucuk, je
etwa 90 g) pellen und wiirfeln. 400 g Schafkéase zerbrockeln. 2 Packungen (je 370 g)
Tomatenstiickchen mit Oregano auf den Fladenbrotstiicken verteilen. Die vorbereiteten
Zutaten darauf verteilen. Die Backbleche nacheinander (bei HeilSluft zusammen) in den
Backofen schieben und die Pizzen wie oben im Rezept angegeben backen.




Fleisch-Reis-Ballchen mit Gemiise

Raffiniert

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 28 g, Kh: 38 g, kJ: 2135, kcal: 510

etwa 800 ml Salzwasser

400 g Langkornreis

500 g ungebriihte Bratwurst

500 g Hihnchenbrustfilet (vom Metzger durch den Fleischwolf drehen lassen oder
sehr klein schneiden)

1 Ei (GroBle M)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 kleiner Kopf Romanesco (etwa 500 g) oder 1 Kopf Brokkoli (etwa 500 g)
1 kleiner Kopf Blumenkohl (etwa 500 g)

Salzwasser

2 dicke Mohren (etwa 200 g)

1 Bund glatte Petersilie

4 EL Olivenol

400 ml Fleischbriihe

200 ml Schlagsahne

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Salzwasser zum Kochen bringen, Reis hinzufiigen und nach Packungsanleitung in etwa
15 Minuten ausquellen lassen. Den garen Reis in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
ibergiefen und abtropfen lassen.

2. Wurstbrét aus der Hiille driicken und mit Gefliigelhackfleisch, Reis und Ei in einer
Schiissel gut vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse mit angefeuchteten
Héanden kleine Béllchen formen.

3. Von dem Romanesco oder Brokkoli und Blumenkohl die Blatter und Striinke entfernen.
Romanesco oder Brokkoli und Blumenkohl waschen, abtropfen lassen und in kleine
Roschen teilen.

4. Salzwasser zum Kochen bringen und die R6schen darin 5-7 Minuten garen.
Anschlielend in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser iibergieflen und abtropfen lassen.

5. Mohren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden.
Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln zupfen. Bldttchen
fein hacken.

6. Ol in einem Briiter erhitzen. Fleisch-Reis-Billchen darin in 2 Portionen rundherum gut
anbraten. Romanesco- oder Brokkoli- und Blumenkohlréschen sowie Méhrenscheiben
hinzugeben. Briihe und Sahne hinzugiefen. Die Zutaten zum Kochen bringen und
zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten garen. Petersilie unterriihren, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.



Tipp: Wer lieber eine gebundene Sauce mag, kann diese mit Kartoffelpiireepulver
andicken.




Fleischrollchen mit Schinken-Salbei-Fiullung
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 51 g, F: 35 g, Kh: 7 g, kJ: 2301, kcal: 549

24 diinne Schweineschnitzel (je etwa 80 g) vom ausgelosten Kotelettstiick
1 Topf Salbei

1 Topf Thymian

24 diinne Scheiben Schinkenspeck

24 diinne Scheiben mittelalter Gouda (in GroSe der Schnitzel)

3 EL Rapsol

AufRerdem:
24 Holzstdbchen
Fiir die Sauce:

2 Dosen passierte Tomaten (je 800 g)
250 g Créme fraiche

125 ml (4 1) trockener Rotwein

3 EL Tomatenmark

2 EL Weizenmehl

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Schnitzel unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, nebeneinander legen
und etwas flach driicken. Salbei und Thymian abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen
von den Stdngeln zupfen. Etwa die Halfte der Krauterblédttchen fiir die Sauce beiseite
legen.

2. Jedes Schnitzel mit einer Scheibe Schinkenspeck und Kése belegen. Die Bldttchen
mischen und darauf verteilen. Die Schnitzel von der schmalen Seite her aufrollen und mit
HolzspieBchen feststecken.

3. Einen groRen, flachen Briter mit dem Ol ausstreichen. Den Briter auf dem Rost in den
vorgeheizten Backofen schieben und etwa 5 Minuten erhitzen.

4. Die Fleischrollchen in den heiflen Bréter legen. Den Bréter wieder auf dem Rost in den
Backofen schieben. Dabei die Fleischrollchen nach etwa der Hélfte der Zeit wenden.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (vorgeheizt)
HeiBlluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 25 Minuten.



5. Fiir die Sauce passierte Tomaten mit Creme fraiche, Rotwein, Tomatenmark, Mehl und
beiseite gestellten Krauterbldttchen verriihren. Sauce mit Salz und Pfeffer wiirzen und
iber die Fleischrollchen giellen. Den Bréter wieder in den Backofen schieben und bei der
oben angegebenen Backofeneinstellung weitere etwa 20 Minuten garen.

6. Die Sauce vor dem Servieren nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Beilage: Griine oder weille Bandnudeln oder ein frischer griiner Blattsalat.

Tipp: Anstelle der Schweineschnitzel konnen auch Kalbs- oder Hahnchenschnitzel
verwendet werden.




Fleischtopf mit Kase tiberbacken

Raffiniert

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 30 g, Kh: 11 g, kJ: 1936, kcal: 462

1 kg Auberginen

600 g Zucchini

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

je 2 griine und rote Paprikaschoten
250 g Champignons

6 Tomaten

8 EL Olivenol

4 EL Tomatenmark

250 ml (% 1) Gemiisebriihe

200 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 TL gerebelter Oregano

1,2 kg Rinderfilet oder Roastbeef
6 EL Olivenol

10 Scheiben Schmelzkdse

Nach Belieben:

einige Zucchinischeiben
Petersilie

Zubereitungszeit: 70 Min.
Backzeit: etwa 15 Min.

1. Auberginen und Zucchini waschen, abtrocknen. Von den Auberginen die Stangelansétze
und von den Zucchini die Enden abschneiden. Auberginen und Zucchini in Wiirfel
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten waschen, abtropfen lassen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Champignons
putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, trockentupfen und halbieren.

3. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser
legen. Tomaten mit kaltem Wasser abschrecken, enthduten, halbieren, entkernen und
Stdngelansétze herausschneiden. Fruchtfleisch in kleine Stiicke schneiden.

4. Olivendl in einer grollen Pfanne oder in einem Bréter erhitzen. Zwiebel- und



Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Das vorbereitete Gemiise in 2—3 Portionen
nacheinander hinzugeben und jeweils etwa 10 Minuten andiinsten. Tomatenmark
unterrithren und mit andiinsten. Briihe und Sahne hinzugiellen, mit Salz, Pfeffer und
Oregano wiirzen. Die Gemiisemasse zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten garen.

5. Rinderfilet oder Roastbeef unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, von
Haut und Sehnen befreien. Das Fleisch zuerst in etwa 2 cm dicke Scheiben, dann in etwa 2
cm grofle Wiirfel schneiden.

6. Olivenol in einer grolBen Pfanne erhitzen. Fleischwiirfel evtl. in 2 Portionen von allen
Seiten darin anbraten, herausnehmen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Fleischwiirfel mit dem
Gemdiise vermengen und in eine groRe, flache Auflaufform oder einen Bréter geben.
Késescheiben darauf legen. Die Form oder den Briter auf dem Rost in den Backofen
schieben und den Fleischtopf iiberbacken.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (vorgeheizt)
Heiluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Minuten.

7. Nach Belieben den Fleischtopf mit Zucchinischeiben und Petersilie garniert servieren.
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Forstertopf

Schnell - einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 55 g, F: 45 g, Kh: 11 g, kJ: 2767, kcal: 660

1,2 kg Schweinefilet

6-8 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

800 g Tomaten

1 kg braune Champignons

16 Scheiben Schinkenspeck

8 Scheiben gekochter Schinken

Fiir die Sauce:

6—8 EL Tomatenketchup

1 geh. EL Weizenmehl

2 Becher (je 250 g) Schmand

2 Becher (je 250 ml) Schlagsahne

2 Knoblauchzehen

2 mittelgroSe Zwiebeln

1 Pck. (25 g) TK-Italienische Krduter
1 Pck. (25 g) TK-Basilikum
gerebelter Oregano

Zum Bestreuen:

40 g Parmesan-Kdse
Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Schweinefilet unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Fleisch in
dicke Filets (je etwa 80 g) schneiden. 4 Essloffel von dem Speisedl in einer grolSen Pfanne
erhitzen. Filets evtl. in 2 Portionen von beiden Seiten darin anbraten, herausnehmen, mit
Salz und Pfeffer bestreuen. Filets in eine grofRe flache Auflaufform legen.

2. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser
legen. Tomaten kurz in kaltes Wasser legen, enthduten, Stingelansétze herausschneiden.
Tomaten in Scheiben schneiden. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl.
abspiilen, abtropfen lassen, in Stiicke schneiden und in dem verbliebenen Bratfett mit dem
restlichen Speise6l anbraten. Schinkenspeck und Kochschinken in Streifen schneiden.

3. Champignonstiicke, Schinkenstreifen und zuletzt die Tomatenscheiben auf dem Fleisch



verteilen.

4. Fiir die Sauce Ketchup mit Mehl, Schmand und Sahne in einem Topf verriihren.
Knoblauch und Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln und unterriihren. Die Sauce zum Kochen
bringen und unter Riihren 2—3 Minuten kochen lassen. TK-Krauter hinzufiigen. Mit Salz,
Pfeffer und Oregano abschmecken. Die Sauce iiber den Auflauf giellen. Kédse dariiber
streuen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 40 Minuten.

Beilage: Gnocchi aus dem Kiihlregal.

Dann Gnocchi in zerlassener Butter oder erhitztem Olivenol anbraten und nach Belieben
mit gehacktem Basilikum bestreuen.




Frischkase-Pesto-Kugeln
Schnell

12 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 24 g, Kh: 4 g, kJ: 1085, kcal: 261

60 g Pinienkerne

100 g getrocknete, eingelegte Tomaten

1 Bund Basilikum

400 g Doppelrahm-Frischkdse

400 g Ziegen-Frischkdse, z. B. Chavroux etwa 100 g rotes Pesto (aus dem Glas)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2-3 Bund Rucola (Rauke)

Zubereitungszeit: 35 Min.
1. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und abkiihlen lassen.

2. Tomaten abtropfen lassen, in kochendes Wasser geben und 1-2 Minuten kochen lassen.
Tomaten in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen. Tomaten in
kleine Wiirfel schneiden. Basilikum abspiilen, trockentupfen, die Blédttchen von den
Stangeln zupfen und in Streifen schneiden.

3. Etwa zwei Drittel der Pinienkerne hacken. Beide Frischkdsesorten mit dem Pesto glatt
riihren. Pinienkerne, Tomaten und Basilikum zufiigen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit
einem Eiskugelformer aus der Kdsemasse kleine Kugeln oder mit zwei Essléffeln Nocken
formen.

4. Rucola putzen, abspiilen, trockentupfen oder -schleudern und auf einer Platte verteilen.
Die Kéasekugeln oder -nocken darauf anrichten und mit den beiseite gelegten Pinienkernen
bestreuen.

Tipp: Dazu schmeckt Oliven-Ciabatta oder Baguette.






Fruhlingsgratin

Fir Kinder

8 Portionen

Pro Portion: E: 19 g, F: 30 g, Kh: 8 g, kJ: 1630, kcal: 390

3 kg gemischtes Gemiise wie Kohlrabi, Méhren, Brokkoli, Blumenkohl, griiner
und weiller Spargel

Salzwasser

2 Knoblauchzehen

400 ml Schlagsahne

5 Eier (GroBle M)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

2 Msp. frisch geriebene Muskatnuss

200 g geriebener Emmentaler-Kdse

50 g geriebener Parmesan-Kdse

1 Bund glatte Petersilie
Zubereitungszeit: 30 Min.
Garzeit: 30—40 Min.

1. Kohlrabi und Méhren putzen, schilen, waschen und abtropfen lassen. Kohlrabi in
Scheiben, Mohren in Stiicke schneiden. Brokkoli und Blumenkohl putzen und in kleine
Roschen teilen.

2. Spargel von oben nach unten schélen, darauf achten, dass die Schalen vollstandig
entfernt, die Kopfe aber nicht verletzt werden. Die unteren Enden abschneiden. Griinen
Spargel nur im unteren Drittel schilen, Enden ebenfalls abschneiden. Spargel in Stiicke
schneiden. Gemiise waschen und abtropfen lassen.

3. Salzwasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen. Die Gemiisestiicke
nacheinander darin jeweils 2—3 Minuten kochen, dann in einem Sieb abtropfen lassen.

4. Die Gemiisestiicke nach Sorten getrennt in eine grofle flache Auflaufform (gefettet)
oder eine Fettfangschale (gefettet) schichten. Knoblauch abziehen, durch eine
Knoblauchpresse driicken oder fein hacken. Knoblauch mit Sahne und Eiern verschlagen,
mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. Die Eiersahne iiber das Gemiise gielSen.
Kaése darauf streuen.

5. Die Form auf dem Rost oder die Fettfangschale in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: 180—200 °C (vorgeheizt)

Heif8luft: 160-180 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Garzeit: 30-40 Minuten.

6. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die Bléttchen von den Stdngeln zupfen.
Bléttchen grob hacken. Vor dem Servieren das Friihlingsgratin mit der Petersilie



bestreuen.

Tipp: Je nach Jahreszeit konnen Sie auch andere Gemiisesorten nehmen.
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Fruhlingszwiebelsuppe mit Kase-Krauter-Ballchen

{..

(% 7
Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 11 g, F: 25 g, Kh: 27 g, kJ: 1707, kcal: 408
Fiir die Kase-Krauter-Ballchen:

2 Brotchen (Semmeln)
200 g Gouda-Kase

1 Bund Petersilie

1 Ei (GroBle M)

20 g Speisestirke

80 g Semmelbrosel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss
heiles Salzwasser

Fiir die Suppe:

4 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 1 kg)
100 g Butter

3 EL Weizenmehl

200 ml trockener Weillwein

1Y% 1 Gemiisebriihe

3 Tomaten (etwa 250 g)

200 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Fiir die Kasebdllchen Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Gouda in Wiirfel
schneiden. Petersilie kalt abspiilen, trockentupfen, die Bldttchen von den Stangeln zupfen
und piirieren.

2. Die sehr gut ausgedriickten Brotchen mit Ei, Speisestirke, Semmelbroseln und
Petersilie verkneten und die Masse mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

3. Aus der Masse kleine Béllchen formen, dabei je einen Kadsewiirfel mit eindrehen. Die
Billchen in siedendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen, bis sie an der Oberfldche
schwimmen und mit einem Schopfl6ffel herausnehmen.

4. Fiir die Suppe Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden.

5. Butter in einem Topf erhitzen. Zwiebelringe darin andiinsten. Mehl dariiber stdauben und



unter Riihren so lange erhitzen, bis das Mehl hellgelb ist.

6. Weillwein und Gemiisebriihe hinzugieen und mit einem Schneebesen durchschlagen,
dabei darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Alles zum Kochen bringen und
etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze kécheln lassen.

7. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, die Stangelansédtze
herausschneiden, Tomaten entkernen und in Wiirfel schneiden. Tomatenwiirfel und Sahne

in die Suppe geben und erhitzen.
8. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Vor dem Servieren die Kdseballchen in die

Suppe geben.
Tipp: Formen Sie anfangs erst nur 1 Kédseballchen und geben es in das siedende Wasser.

Falls es auseinander fallt, noch 20 g Semmelbrdsel unter die Masse kneten.
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Garnelentopf, pikanter

Etwas teurer
8 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 7 g, Kh: 25 g, kJ: 1084, kcal: 259

600 g TK-Kabeljaufilet

400 g TK-Garnelen ohne Schale
500 g TK-Brechbohnen

1 Fenchelknolle (etwa 300 g)
300 g Cocktailtomaten

1 Bund oder ein kleiner

Topf Zitronenthymian

4 EL Olivenol

2 | Gemiisebriihe

250 g Suppen-Muschelnudeln
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

4 EL siiBBe Chilisauce

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Auftauzeit
Garzeit: 25-30 Min.

1. Kabeljaufilet, Garnelen und Brechbohnen nach Packungsanleitung auftauen lassen. Von
der Fenchelknolle die Stiele dicht oberhalb der Knolle abschneiden. Braune Stellen und
Blatter entfernen. Knolle waschen, abtropfen lassen, zuerst in Scheiben, dann in Wiirfel
schneiden.

2. Tomaten waschen, abtrocknen, evtl. die Stangelansdtze herausschneiden. Tomaten in
Halften schneiden. Thymian abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln
zupfen. Kabeljaufilet in Wiirfel schneiden. Von den Garnelen evtl. den Darm entfernen.
Garnelen abspiilen und trockentupfen.

3. Olivendl in einem grollen Topf erhitzen, Fenchelwiirfel darin andiinsten. Briihe
hinzugielen, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten kochen lassen. Dann Bohnen und
Muschelnudeln hinzugeben. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei
schwacher Hitze 10—15 Minuten garen. Fischwiirfel, Garnelen und Tomatenhélften
hinzufiigen, etwa 5 Minuten gar ziehen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und
Chilisauce wiirzen. Thymianblattchen unterriihren.

Beilage: Aioli und gebratene Baguettescheiben.

Fiir die Aioli 6 Essloffel Salatmayonnaise mit 2 abgezogenen, gehackten Knoblauchzehen
vermischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Baguettescheiben, nach Méglichkeit diinn



geschnitten, in heiller Butter braten.




Gazpacho aus Tomaten (Kalte Tomatensuppe aus Spanien)

—
ﬁ w >

Gut vorzubereiten
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 4 g, F: 23 g, Kh: 20 g, kJ: 1281, kcal: 305

8 Scheiben Weilbrot (vom Vortag)
1 ¥4 kg reife, saftige Tomaten

2 griine Paprikaschoten (je 150 g)
2 Salatgurken (je 500 g)

4 Schalotten oder 1 Gemiisezwiebel
200 ml Olivenol

6 EL Weinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Zucker

evtl. einige Eiswiirfel

Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Kiihlzeit

1. Zwei Scheiben Weillbrot fein wiirfeln, die restlichen Scheiben in etwas kaltem Wasser
einweichen.

2. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, vierteln und die
Stangelansdtze herausschneiden.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilSen Scheidewénde
entfernen. Die Schoten waschen und abtropfen lassen. Gurken schélen. Schalotten oder
Gemiisezwiebel abziehen.

4. Tomaten, Paprika, Gurken und Schalotten oder Gemiisezwiebel fein wiirfeln. Von den
Tomaten-, Paprika- und Gurkenwiirfeln jeweils 2 Essléffel zum Garnieren beiseite stellen.

5. Das eingeweichte Brot ausdriicken und mit Ol und Essig piirieren. Gemiisewiirfel nach
und nach zufiigen und so lange piirieren, bis eine cremige Suppe entstanden ist. Suppe mit
Salz, Pfeffer und Zucker pikant wiirzen und mindestens 1 Stunde kalt stellen.

6. Vor dem Servieren nach Belieben einige Eiswiirfel in die Suppe geben. Die Suppe mit
den beiseite gestellten Gemiise- und Brotwiirfeln garnieren oder sie in kleinen Schalen
getrennt dazu servieren.

Tipp: Schneller geht es, wenn Sie anstatt der frischen Tomaten 2 Dosen (je 800 g)
geschélte Tomaten verwenden.

Anstatt Essig konnen Sie auch Rotwein verwenden.






Gefliigelgulasch ,,Ungarische Art“

g

Fir Gaste
8 Portionen
Pro Portion: E: 30 g, F: 14 g, Kh: 48 g, kJ: 1853, kcal: 443

4 Hdhnchenbrustfilets (je etwa 120 g)

4 Hahnchenkeulen ohne Haut (je etwa 120 g), vom Metzger in Unter- und
Oberschenkel teilen lassen

1 Gemiisezwiebel (etwa 300 g)

je 2 rote, griine und gelbe Paprikaschoten (etwa 1V2 kg)
4 EL Speiseol

2 EL Tomatenmark (50 g)

1 EL Paprikapulver edelsiif§

500 ml (2 ) Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Knoblauchpulver

1 TL Kiimmelsamen

1 Pck. Dr. Oetker Finesse Geriebene Zitronenschale

1 Becher (200 g) Sauerrahm

Fiir die Nudeln:

5 | Wasser
5 gestr. TL Salz
500 g Bandnudeln

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Hahnchenbrustfilets und halbierte Keulen unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und
trockentupfen. Hahnchenbrustfilets jeweils in drei Teile schneiden.

2. Zwiebel abziehen und in groRere Wiirfel schneiden. Paprika halbieren, entstielen,
entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen. Schoten waschen, trockentupfen und
ebenfalls in groBere Wiirfel schneiden.

3. Speisedl in einem Bréter erhitzen. Hihnchenfleisch portionsweise hinzugeben und von
allen Seiten knusprig anbraten. Zwiebel- und Paprikawiirfel hinzufiigen und mit anbraten.
Tomatenmark unterriihren. Mit Paprika bestduben. Briihe hinzugielen, zum Kochen
bringen und etwas einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Kiimmel und
Zitronenschale wiirzen, dann zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten kochen
lassen, evtl. noch etwas Briihe oder Wasser hinzufiigen. Zuletzt Sauerrahm unterriihren.



4. Fiir die Nudeln Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen
bringen. Dann Salz und Nudeln zugeben. Die Nudeln im getffneten Topf bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei zwischendurch 4—5-mal umriihren.

5. Anschliefend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heilem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

6. Gefliigelgulasch ,,Ungarische Art“ mit den Bandnudeln servieren.

Tipp: Alternativ zu den Nudeln kleine Kartoffelwiirfel von fest kochender Beschaffenheit
nach dem Anbraten hinzugeben. Vor dem Servieren mit Petersilienbldttchen garnieren.




Gefliigel-Kokos-Suppe

g

Schnell

8 Portionen

Pro Portion: E: 41 g, F: 11 g, Kh: 23 g, kJ: 1494, kcal: 357
Fiir das Paprikaol:

2 EL Speiseol
1 TL Paprikapulver edelsiif8

Fiir die Suppe:

4 Hdhnchenbrustfilets (je etwa 150 g)
4 Schalotten

2 kleine Mohren

2 Stangen Porree (Lauch)

frischer Koriander

2 EL Speiseol

2 EL Weizenmehl

2 | Hiihnerbriihe

1 Dose (400 ml) ungesiiSte Kokosmilch
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Fiir das Paprikadl Ol und Paprikapulver verriihren und beiseite stellen. Das Ol nimmt
nach 10-15 Minuten eine rétliche Farbe an.

2. Fiir die Suppe Hahnchenbrustfilets unter flieSendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und in Streifen oder Wiirfel schneiden.

3. Schalotten abziehen und wiirfeln. Mohren putzen, schélen, waschen und ebenfalls in
Wiirfel schneiden. Porree putzen, die Stangen ldngs halbieren, griindlich waschen und in
Streifen schneiden. Koriander abspiilen, trockentupfen und die Bléttchen von den Stangeln
zupfen.

4. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Fleischstreifen oder -wiirfel darin rundherum
anbraten und herausnehmen.

5. In dem verbliebenen Fett Schalotten- und Moéhrenwiirfel und Porreestreifen andiinsten.
Mehl dariiber stauben. Hiihnerbriihe und Kokosmilch hinzugieRen, glatt rithren und zum
Kochen bringen. Das Fleisch wieder hinzufiigen und alles bei schwacher Hitze etwa 10
Minuten leicht kochen lassen.

6. Zum Schluss die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Suppe auf Teller verteilen,



einige Tropfen Paprikadl darauf traufeln (am besten mit Hilfe einer Gabel) und die Suppe
mit Korianderbldttern garnieren.

Tipp: Sie kénnen auch zusatzlich abgetropfte Bambussprossen in die Suppe geben. Wer
es gern sehr scharf mag, kann auch diinne Ringe von roten und griinen Chilischoten
zugeben.

Anstelle der Schalotten konnen Sie ersatzweise 2 Zwiebeln verwenden.




Gefliigel Kebab

Raffiniert
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 49 g, F: 8 g, Kh: 6 g, kJ: 1262, kcal: 302

1,5 kg Gefliigelhackfleisch (beim Metzger vorbestellen)
1 Becher (150 g) Naturjoghurt

1 EL geriebener Meerrettich

1 EL mittelscharfer Senf

3 Eier (GroBBe M)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

9 mittelgroBe Zwiebeln (etwa 600 g)

Zum Betraufeln:

3 EL Speiseol
Auflerdem:

10 Holz- oder MetallspieBSe
Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Gefliigelhackfleisch mit Joghurt, Meerrettich, Senf und den Eiern vermengen. Mit Salz
und Pfeffer kraftig wiirzen.

2. Aus der Masse mit nassen Handen etwa 40 Béllchen formen.
3. Zwiebeln abziehen und vierteln.

4. Fleischbéllchen und Zwiebelviertel abwechselnd auf SpielSe stecken (je Spiel8 4
Fleischbéllchen und 3 Zwiebelviertel).

5. Die SpieRe in eine flache Schale legen und mit Ol betriufeln. SpieRe mit Klarsichtfolie
zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.

6. Die GefliigelspielSe auf dem heillen Grill unter mehrmaligem Wenden etwa 15 Minuten
grillen.

Beilage: Servieren Sie die Spielle mit einem Dip, z. B. Cocktailsauce, die mit Meerrettich
verfeinert ist oder mit einem Krauterquark, unter den man noch frisch gepressten
Knoblauch riihrt.

Tipp: Den Grillrost mit einem Bogen Alufolie belegen, diesen mit Ol bestreichen und die
Folie mit einer Fleischgabel mehrere Male einstechen.

Statt Gefliigelhackfleisch kann auch Lammfleisch verwendet werden. Falls die
Fleischmasse zu weich ist, etwa 40 g Semmelbrosel unterkneten.






Gefliigelsuppe mit roten Linsen

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 45 g, F: 20 g, Kh: 60 g, kJ: 2614, kcal: 621

4 Hdhnchenbrustfilets (je 200 g)
2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

2 Peperoni

6 EL Olivenol

700 g rote Linsen

3—4 EL Weizenmehl

3 | Gemiise- oder Gefliigelbriihe
Saft von 2 Zitronen

2 TL Paprikapulver edelsiil8
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Zweige Thymian

2 Lorbeerblitter

8 Scheiben Weillbrot

8 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 80 Min.

1. Hahnchenbrustfilets unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.

2. Paprikaschoten und Peperoni halbieren, entstielen, entkernen, die weilSen Scheidewénde
entfernen und die Schoten waschen. Paprika in Wiirfel schneiden. Peperoni fein hacken.

3. Ol in einem Topf erhitzen. Die Fleischwiirfel darin rundherum anbréunen lassen und
herausnehmen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel in dem Bratfett andiinsten. Paprikawiirfel
und Peperoni ebenfalls hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Die Fleischwiirfel wieder in den
Topf geben.

4. Linsen und Mehl in den Topf geben und unterriihren. Gemiise- oder Gefliigelbriihe
unter Riihren hinzugieen und die Suppe zum Kochen bringen. Mit Zitronensaft,
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Thymianzweige kalt abspiilen, trockentupfen und mit Lorbeerbléttern in die Suppe
geben. Die Linsen bei schwacher Hitze etwa 25 Minuten ausquellen lassen.

6. In der Zwischenzeit Weilbrot wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel
darin goldgelb rosten.



7. Die Lorbeerblétter und Thymianzweige aus der Suppe entfernen und die Suppe
nochmals kréftig mit den Gewiirzen abschmecken. Mit den Weillbrotwiirfeln bestreuen

und sofort servieren.

Abwandlung: Nach Belieben die Suppe zusétzlich mit 100 g geriebenem Kase, z. B.
Emmentaler, bestreuen.

Vorbereitungstipp: Die Suppe kann gut einige Stunden vorher oder am Vortag vorbereitet
und vor dem Verzehr wieder erwdarmt werden. Wahrend des Erhitzens ab und zu
umriihren, damit die Suppe nicht anbrennt. Die Brotwiirfel dann getrennt dazu servieren.
Sollte die Suppe durch das Stehen zu sehr nachdicken, noch etwas Briihe hinzufiigen.




Gemischte Vorspeisenspief3e

Mit Alkohol
24 Stiick
Pro Stiick: E: 3 g, F: 7 g, Kh: 14 g, kJ: 561, kcal: 134

600 g kleine Schalotten
Salzwasser

40 g Butter oder Margarine
2 gestr. EL Zucker

300 ml trockener Rotwein

5 mittelgroBe Zucchini (etwa 750 g)
Salzwasser

500 g Cocktailtomaten

einige Schnittlauchhalme
300 g Ziegenfrischkdse

40 g weiche Butter

frisch gemahlener Pfeffer

3 EL weiller Balsamico-Essig
6 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivenol

2 Ciabatta-Brote

24 Holzspief3e
Minzebldtter zum Garnieren

Zubereitungszeit: 100 Min.

1. Schalotten abziehen. Salzwasser zum Kochen bringen und die Schalotten darin etwa 5
Minuten kochen. Dann in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen
lassen.

2. In einer Pfanne Butter oder Margarine zerlassen. Schalotten darin anschwitzen, mit
Zucker bestreuen und leicht karamellisieren lassen. Rotwein hinzugiefen und etwas
einkochen lassen. Schalotten im Rotweinsud abkiihlen lassen.

3. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini mit der
Aufschnittmaschine oder dem Gemiisehobel in diinne Langsscheiben schneiden.
Salzwasser wieder zum Kochen bringen und die Zucchinischeiben darin blanchieren.
Dann die Scheiben mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

4. Tomaten waschen und trockentupfen. Von jeder Tomate einen Deckel abschneiden und
mit einem Teel6ffel oder einem Loffelstiel vorsichtig aushéhlen.

5. Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden. Den Ziegenfrischkase
mit der Butter verriihren. Schnittlauchréllchen unterriihren. Die ausgehéhlten Tomaten mit
der Kadsemischung fiillen und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

6. Zucchinischeiben in eine Schale legen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und mit Essig



und Olivendl betraufeln.

7. Knoblauch abziehen, fein wiirfeln, mit Olivenol mischen, Ciabattascheiben damit
bepinseln und in einer beschichteten Pfanne résten. Schalotten abtropfen lassen.

8. Aus den Zucchinischeiben Réllchen drehen, mit den Tomaten und Schalotten auf
HolzspielSe stecken. Die Spiel8e mit Minzeblattern garnieren. Dazu gerostetes Brot

reichen.
..r * " | 1
‘ Ll -




Gemiise-Carpaccio

Vegetarisch

12 Portionen

Pro Portion: E: 23 g, F: 18 g, Kh: 33 g, kJ: 1678, kcal: 404
Fiir das Gemiise:

300 g Mohren

1,5 kg griiner Spargel

1 Bund Friihlingszwiebeln
400 g Zuckerschoten
Salzwasser

500 g mittelgroBBe Tomaten
1 Bund Kerbel

% Bund glatte Petersilie

Fiir das Dressing:

3 Schalotten

100 ml Balsamico-Bianco oder WeiBweinessig
6 EL Orangensaft

2-3 EL fliissiger Honig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

200 ml Traubenkernol oder Nussol

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Fiir das Gemiise Mohren putzen, schélen, abspiilen und abtropfen lassen. Vom griinen
Spargel das untere Drittel schédlen. Die Enden abschneiden. Spargel waschen, abtropfen
lassen. Mohren und Spargel schrdg in lange, diinne Scheiben schneiden.

2. Frithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in sehr diinne Ringe
schneiden. Zuckerschoten putzen, evtl. abfddeln und waschen. Salzwasser zum Kochen
bringen und die Zuckerschoten darin 2—3 Minuten garen. Zuckerschoten in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

3. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes Wasser legen,
herausnehmen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, vierteln,
entkernen und die Stdngelansdtze herausschneiden. Tomaten in Spalten schneiden.

4. Krduter abspiilen, trockentupfen und die Blattchen von den Stdngeln zupfen. Etwa die
Halfte der Blattchen fein schneiden. Restliche Krauterblédttchen zum Garnieren beiseite
legen. Zuckerschoten schrdg halbieren.

5. Fiir das Dressing Schalotten abziehen und fein wiirfeln. Essig mit Orangensaft und
Honig verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Ol unterschlagen. Schalotten und Krauter
unterriihren.

6. Spargel, Mohren, Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln auf einer Platte anrichten, mit



etwa zwei Dritteln des Dressings betrdufeln. Tomatenspalten darauf verteilen. Gemiise-
Carpaccio mit den beiseite gelegten Krauterbldttchen garnieren und restliches Dressing
dazureichen.






Gemiise-Creépes

Vegetarisch

etwa 24 Stiick

Pro Stiick: E: 5 g, F: 14 g, Kh: 15 g, kJ: 912, kcal: 218
Fiir die Crépes:

400 g Weizenmehl

4 Eier (GrofSe M)

400 ml Milch

Salz

geriebene Muskatnuss

100 ml Speiseol
Fiir die Fullung:

je 2 rote und griine Paprikaschoten (etwa 700 g)
3 Mohren (etwa 300 g)

1 Gemiisezwiebel (etwa 200 g)

300 g Champignons

100-150 g Butter oder Margarine

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche

Zubereitungszeit: 100 Min.

1. Fiir die Crépes Mehl in eine Schiissel sieben, mit Eiern, Milch, Salz und Muskat zu
einer kliimpchenfreien Masse verriihren und etwa 20 Minuten stehen lassen.

2. In einer kleinen beschichteten Pfanne Ol erhitzen, darin nach und nach etwa 24 diinne
Pfannkuchen backen und warm stellen.

3. Fiir die Fiillung Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewdnde entfernen und Schoten waschen.

4. Mohren putzen, schidlen und waschen, Gemiisezwiebel abziehen, Champignons putzen
und in Scheiben schneiden. Paprikaschoten und Méhren in feine Streifen, Zwiebel in
kleine Wiirfel schneiden.

5. Die Gemdiisezutaten in Butter oder Margarine andiinsten, salzen und pfeffern. Créeme
fraiche hinzufiigen und noch 5 Minuten bei schwacher Hitze kdcheln lassen.

6. Die Gemiisefiillung auf die Crépes geben und einrollen.






Gemiiseecken mit Kasesauce

Vegetarisch

24 Stiick

Pro Stiick: E: 4 g, F: 8 g, Kh: 10 g, kJ: 543, kcal: 130
Fiir den Hefeteig:

250 g Weizenmehl

Y Pck. frische Hefe (21 g)

1 TL Zucker

3 EL lauwarmes Wasser

1 TL Salz, frisch gemahlener Pfeffer
4 EL Speiseol

5 EL lauwarmes Wasser

Fiir die Kasesauce:

3 Eier (Grofe M)

knapp 1 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

100 g geriebener Emmentaler-Kdse
1 Becher (150 g) Créme fraiche
125 ml (v5 1) Schlagsahne

Fiir den Belag:

1 Stange Porree (Lauch)
1 rote Paprikaschote
1 Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 285 g)

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 30 Min.

1. Fiir den Teig Mehl in eine Schiissel sieben, in die Mitte eine Mulde driicken. Hefe
zerbrockeln, in die Mulde geben. Zucker und Wasser iiber die Hefe geben, mit etwas Mehl
leicht verriihren, an einem warmen Ort etwa 10 Minuten gehen lassen.

2. Salz, Pfeffer, Ol und Wasser hinzufiigen, mit dem Handriihrgerit mit Knethaken
zundchst auf niedrigster, dann auf hochster Stufe in etwa 5 Minuten zu einem Teig
verarbeiten.

3. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort gehen lassen, bis er sich sichtbar vergrofSert
hat. Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache nochmals gut durchkneten. Dann auf einem
Backblech (30 x 40 cm, gefettet) ausrollen. Vor den Teig einen mehrfach geknickten
Streifen Alufolie legen.

4. Fiir die Késesauce Eier verschlagen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Knoblauch abziehen
und durch eine Knoblauchpresse driicken. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die



Blattchen von den Stdngeln zupfen. Einige Blattchen zum Garnieren beiseite legen.
Restliche Blittchen fein schneiden. Knoblauch, Kédse, Créme fraiche, Sahne und Petersilie
unter die verschlagenen Eier riihren.

5. Fiir den Belag Porree putzen, waschen, abtropfen lassen und in diinne Ringe schneiden.
Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewédnde entfernen.
Die Schote waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Mais in einem Sieb
abtropfen lassen. Porree, Paprika und Mais mischen, auf dem Teig verteilen. Die
Késesauce dartiber gielen. Das Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heiluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 30 Minuten.

6. Den Gemiisekuchen zweimal ldngs und dreimal quer halbieren. Die 12 Stiicke
nochmals diagonal halbieren, so dass Dreiecke entstehen. Gemiiseecken warm oder kalt
mit den beiseite gelegten Petersilienbldttchen garniert servieren.

Tipp: Je nach Geschmack und Jahreszeit konnen die Gemiiseecken auch mit anderem
Gemiise, z. B. Brokkoli, Zucchini, Champignons, Cocktailtomaten belegt werden.




Gemiisegulasch in Zitronensahne

Raffiniert

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 19 g, Kh: 15 g, kJ: 1113, kcal: 266

2 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 500 g)
500 g weille Champignons

1 kg griiner Spargel

500 g Kaiserschoten

500 g Mohren

4 EL Olivenol

300 ml Gemiisebriihe

400 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

je 1 kleines Bund Zitronenmelisse und Zitronen- thymian

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm lange Stiicke
schneiden. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. kurz abspiilen,
trockentupfen. GrofSere Champignons halbieren.

2. Von dem Spargel das untere Drittel schdlen und die Enden abschneiden. Spargel
waschen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm lange Stiicke schneiden. Von den
Kaiserschoten die Enden abschneiden. Kaiserschoten waschen und abtropfen lassen.

3. Mohren putzen, schélen, waschen, abtropfen lassen und in Stifte schneiden.
Mohrenstifte in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen, anschliefend in ein Sieb
geben, mit kaltem Wasser iibergieffen und abtropfen lassen.

4. Olivendl in einem grollen Topf erhitzen. Vorbereitetes Gemiise portionsweise darin
andiinsten. Gemiisebriihe und Sahne hinzugief8en, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
Zutaten zum Kochen bringen und 10-15 Minuten bei schwacher Hitze garen.

5. Melisse und Thymian abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln
zupfen. Blattchen klein schneiden, zu dem Gemiisegulasch geben und unterriihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Gemiisegulasch nach Belieben mit einer holldndischen Sauce verfeinern.






Gemiise-Hahnchen-Gulasch

Schnell
8 Portionen
Pro Portion: E: 32 g, F: 6 g, Kh: 22 g, kJ: 1156, kcal: 276

600 g fest kochende Kartoffeln

2 groBBe Fenchelknollen (etwa 600 g)
600 g Zucchini

2 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 500 g)
3 gelbe Paprikaschoten (etwa 750 g)
1 Dose geschdlte Tomaten (800 g)

6 EL Speiseol

1 EL Paprikapulver edelsiif§

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

200 ml Gemiisebriihe

1 kg Hdhnchenbrustfilets

4 EL siiBe Chilisauce

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 35 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in Wiirfel schneiden. Von den
Fenchelknollen die Stiele dicht oberhalb der Knollen abschneiden. Braune Stellen und
Blitter entfernen. Die Knollen waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden.
Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini ebenfalls in Wiirfel
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.

2. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten waschen, trockentupfen und ebenfalls in Stiicke schneiden.

3. Geschilte Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen, die Fliissigkeit dabei auffangen und
die Haélfte davon abmessen. Tomaten etwas zerkleinern.

4. Die Hilfte des Speisedls in einem Bréter oder einem grofSen Topf erhitzen, vorbereitetes
Gemiise in 2 Portionen unter Riihren darin andiinsten. Paprika dartiber streuen und kurz
mit andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Geschélte Tomatenstiicke unterriihren.
Abgemessene Tomatenfliissigkeit und Briihe hinzugie8en. Die Zutaten zum Kochen
bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 35 Minuten garen.

5. Hahnchenbrustfilets unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
Streifen schneiden.



6. Restliches Speisedl in einer grollen Pfanne erhitzen. Hihnchenbrustfiletstreifen in 2
Portionen hinzugeben und knusprig anbraten, mit Salz und Pfeffer bestreuen,
herausnehmen und in den garen Gemiisetopf geben. Mit Chilisauce pikant abschmecken.

7. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen.
Bléttchen fein hacken. Gemiise-Hahnchen-Gulasch mit Petersilie bestreut servieren.




Gemiise-Kartoffel-Salat mit Lachs

Raffiniert

8-10 Portionen

Pro Portion: E: 16 g, F: 35 g, Kh: 25 g, kJ: 2010, kcal: 481
1 kg fest kochende Kartoffeln

750 g griine Bohnen
Salzwasser

Fiir die Marinade:

7 EL Krduteressig

1-2 TL Zucker

150 ml Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

3 gelbe Paprikaschoten

450 g Graved Lachs mit Sauce (3 Pck. je 150 g)
400 g Creme fraiche

500 g Cocktailtomaten

einige Dillstdngel

Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Abkiihl- und Marinierzeit

1. Kartoffeln waschen, mit Wasser bedeckt in einem Topf zum Kochen bringen und
zugedeckt in 20-25 Minuten gar kochen. Kartoffeln etwas abkiihlen lassen und pellen.

2. Von den Bohnen die Enden abschneiden. Bohnen evtl. abfddeln und in etwa 3 cm lange
Stiicke schneiden. Bohnen abspiilen. Salzwasser zum Kochen bringen. Die Bohnen darin
etwa 10 Minuten garen. Dann die Bohnenstiicke in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
abschrecken, abtropfen und etwas abkiihlen lassen.

3. Fiir die Marinade Essig mit Zucker verriihren. Olivendl unterschlagen. Marinade mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die Hélfte der Marinade mit den warmen Bohnen vermengen
und etwas durchziehen lassen.

4. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewinde entfernen. Die
Schoten waschen, gut abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Kartoffeln in Scheiben
schneiden. Die Kartoffelscheiben auf eine grolle Platte legen, mit Salz und Pfeffer
bestreuen.

5. Die marinierten Bohnen mit den Paprikastreifen mischen und auf den Kartoffelscheiben
verteilen, dabei den Rand nicht belegen. Lachsscheiben dekorativ auf den Plattenrand
legen.

6. Créme fraiche mit der Graved-Lachs-Sauce verrithren und mit Salz abschmecken.
Etwas von der Sauce mit Hilfe eines Loffels auf den Salat sprenkeln.

7. Tomaten waschen, trockentupfen, halbieren und die Stdngelansdtze herausschneiden.
Dill abspiilen, trockentupfen und in kleine Stangel zupfen. Salat mit Tomaten und Dill



garniert servieren. Restliche Sauce dazureichen.
F




Gemiisekasserolle mit Maiskolbchen

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 8 g, Kh: 25 g, kJ: 950, kcal: 227

750 g TK-Brechbohnen

750 g TK-Erbsen

750 g TK-Mohren, gewiirfelt oder in Scheiben
1 kg fest kochende Kartoffeln

5 EL Olivenol

Salz

1 Bund Schnittlauch

1 Bund Petersilie

1 Bund Kerbel

12 kleine Maiskolbchen (ersatzweise 350 g Gemiisemais aus der Dose)
frisch gemahlener Pfeffer

120 g geriebener Parmesan-Kdse

Zubereitungszeit: 80 Min., ohne Auftauzeit

1. TK-Brechbohnen, -Erbsen und -Mohren in je einer Schiissel auftauen lassen. Kartoffeln
griindlich waschen, evtl. abbiirsten und mit Wasser bedeckt in einem Topf zum Kochen
bringen. Kartoffeln zugedeckt in 20-25 Minuten gar kochen.

2. Kartoffeln abgielen, mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, etwas erkalten
lassen, dann pellen. Kartoffeln in grofere Stiicke schneiden.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Bohnen und Méhren darin andiinsten, mit Salz
bestreuen und unter gelegentlichem Riihren zugedeckt etwa 10 Minuten diinsten.

4. Schnittlauch, Petersilie und Kerbel abspiilen und trockentupfen. Schnittlauch in feine
Réllchen schneiden. Petersilien- und Kerbelblédttchen von den Stdngeln zupfen. Einige
Bléttchen zum Garnieren beiseite legen. Restliche Bléttchen fein hacken.

5. Zum Schluss Maiskdlbchen, Erbsen und Krauter mit in den Topf geben. Gemiise
weitere 3—5 Minuten diinsten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Das Gemiise vor dem
Servieren mit Parmesan-Kdse bestreuen und den beiseite gelegten Krauterblattchen
garnieren.

Tipp: Das Gemiise iiber Nacht im Kiihlschrank auftauen lassen. Die Gemiisekasserolle
kann natiirlich auch mit frischem Gemiise zubereitet werden. Die einzelnen Gemiise
sollten dann aber nach dem Putzen getrennt voneinander in Salzwasser kurz blanchiert
werden. Sie konnen zur Abwechslung auch andere TK-Gemiisemischungen verwenden.






Gemiisepfeile ,,Robin Hood*“
Fiir Kinder

8-10 Portionen
Pro Portion: E: 23 g, F: 26 g, Kh: 1 g, kJ: 1393, kcal: 333

2 Bund Radieschen (je etwa 100 g)
250 g Cocktailtomaten

1 Salatgurke (200 g)

800 g junger Gouda

Auflerdem:
Holz- oder SchaschlikspielSe
Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Radieschen putzen, waschen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.
Cocktailtomaten waschen und abtropfen lassen.

2. Gurke waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Gurke ldngs halbieren und in 1
cm breite Scheiben schneiden. Gouda mit einem Buntschneidemesser erst in dicke
Scheiben, dann in kleine Wiirfel schneiden.

3. Die vorbereiteten Zutaten in bunter Reihenfolge auf Holz- oder CocktailspielSe stecken.
Tipp: Die Kinder kénnen sich ihre Spiele selbst zusammenstellen.

Abwandlung: Es kénnen auch andere Késesorten verwendet werden. Anstelle von
Gemiise eignet sich auch Obst, wie z. B. Weintrauben, Mandarinen, Birnen- oder
Apfelspalten. Die Birnen- oder Apfelspalten mit Zitronensaft bepinseln, damit sie nicht
braun werden.

Dekotipp: Sie kdnnen einfache Holzspiel8e ganz schnell in Robin-Hood-Pfeile
verwandeln, indem Sie am stumpfen Ende eine kleine Feder und am spitzen Ende ein
buntes Dreieck aus Pappe befestigen.






Gemiiseragout mit Kartoffeln

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 5 g, F: 11 g, Kh: 21 g, kJ: 879, kcal: 209

4 Zwiebeln

4 Zucchini (je etwa 200 g)

je 3 rote und griine Paprikaschoten
300 g Knollensellerie

3 Auberginen (je etwa 300 g)

1,2 kg fest kochende Kartoffeln

10 Tomaten

125 ml (% 1) Olivenél

je etwa 5 Thymian- und Majoranstdingel
6 abgezogene Knoblauchzehen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

125 ml (v 1) Gemiisebriihe

Zubereitungszeit: 70 Min.
Garzeit: 35-45 Min.

1. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Zucchini waschen, abtrocknen. Die Enden
abschneiden. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde
entfernen. Die Schoten waschen, abtrocknen. Sellerie putzen, schélen, waschen und
abtropfen lassen. Auberginen waschen, abtrocknen. Stingelansédtze abschneiden.
Kartoffeln schélen, abspiilen, abtropfen lassen. Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren.
Stangelansdtze herausschneiden.

2. Zucchini, Paprika, Sellerie, Auberginen, Kartoffeln und Tomaten in etwa 1 cm grofle
Wiirfel schneiden.

3. Olivenol portionsweise in einem Topf erhitzen, portionsweise Zwiebel-, dann Gemiise-
und Kartoffelwiirfel darin andiinsten. Zuletzt Tomatenwiirfel hinzugeben.

4. Thymian und Majoran abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stingeln
zupfen. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken. Das Gemiise mit
Krauterblattchen, Salz, Pfeffer und Knoblauch wiirzen und in eine grolle oder 2 kleine
Auflaufformen geben. Briihe hinzugiefen. Die Form (Formen) auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: 35-45 Minuten.

5. Das Gemiise durchrithren und nochmals mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Abwandlung: Statt der oben genannten Gemiisesorten kann das Gericht auch mit 1,5 kg
blanchiertem Wirsing, Kartoffeln und Tomaten zubereitet werden. Dann ist es gut, die
Kartoffeln als Pellkartoffeln zuzubereiten.

Tipp: Das Gemiiseragout kann gut vorbereitet und kurz vor dem Verzehr gegart werden.




Gemiisesuppe ,,Querbeet*

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 10 g, F: 9 g, Kh: 14 g, kJ: 760, kcal: 181

500 g fest kochende Kartoffeln
2% | Gemiisebriihe

1 Beutel (1 kg) TK-Suppengemiise
1 Bund Petersilie

1 Bund Kerbel

200 g Emmentaler-Kdse

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in Wiirfel schneiden. Gemdiisebriihe in einen
Topf geben, Kartoffelwiirfel hinzufiigen, alles zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten
kochen lassen.

2. Suppengemiise dazugeben und alles weitere 10 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit Petersilie und Kerbel kalt abspiilen, trockentupfen, die Blattchen
von den Stdngeln zupfen und fein hacken. Emmentaler hobeln.

4. Die Suppe salzen, pfeffern und mit den gehackten Krdutern bestreuen. Den Emmentaler
kurz vor dem Servieren iiber die Suppe streuen.

Tipp: Dazu ein kriftiges Brot oder Brétchen reichen.






Gemiisesuppe, scharfe

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 11 g, F: 13 g, Kh: 38 g, kJ: 1315, kcal: 313

2 Bund Suppengriin (Mohre, Sellerie, Porree)
6 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

2 Chilischoten

3 Stangen Porree (Lauch)

5 EL Speiseol

50 g Tomatenmark

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

300 g griine TK-Bohnen

2 Y | Gemiisebriihe

2 Dosen stiickiges Tomatenpiiree (Inhalt je 800 g)

4 Baguettes mit Krduterbutter zum Aufbacken (je 175 g, aus der Kiihltheke)

1 Bund Petersilie
2 Dosen Kidneybohnen (Abtropfgewicht je 250 g)
1-2 TL Paprikapulver rosenscharf

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Das Suppengriin putzen, waschen, abtropfen lassen und klein schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch abziehen, fein hacken. Von den Chilischoten die Stdngelansédtze abschneiden,
die Kerne mit einem spitzen Messer herauskratzen. Die Schoten waschen, abtropfen lassen
und in Ringe schneiden.

2. Porree putzen, die Stangen seitlich einschneiden, griindlich waschen und abtropfen
lassen. Porree in Streifen schneiden.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch und Suppengriin darin
andiinsten. Tomatenmark unterrithren und kurz mitdiinsten, mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Porree, griine Bohnen und Chili unterriihren. Briihe hinzugiellen und zum
Kochen bringen. Suppe etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze kochen.

4. Tomatenpiiree unterriihren und die Suppe weitere 10 Minuten kochen.

5. Kréauterbaguette nach Packungsanleitung aufbacken. Petersilie abspiilen, trockentupfen,
die Blatter von den Stdngeln zupfen und fein schneiden. Kidneybohnen in ein Sieb geben,
mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

6. Kidneybohnen in die Suppe geben und erhitzen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und



Paprikapulver abschmecken, mit Petersilie bestreuen. Baguettes in Scheiben schneiden
und zur Suppe servieren.




Gemiisetopf, Katalanischer

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 19 g, F: 13 g, Kh: 19 g, kJ: 1156, kcal: 276

4 groBBe Zwiebeln

60 g Schweineschmalz

2 griine Paprikaschoten
400 g Mohren

600 g Kartoffeln

500 g TK-Erbsen

2 | Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Rosmarin

400 g roher Schinken oder Schinkenspeck
4 hart gekochte Eier
2 EL gehackte Petersilie

Petersilienbldttchen
Zubereitungszeit: 55 Min.
Garzeit: 20-25 Min.

1. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Schmalz in einem grollen Topf
erhitzen, Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.

2. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden. Paprikastreifen zu den
Zwiebelwiirfeln geben und kurz mit andiinsten.

3. Mohren putzen, schilen, waschen und abtropfen lassen. Kartoffeln waschen, schélen,
abspiilen und abtropfen lassen. Mohren und Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden.

4. Die gefrorenen Erbsen, Mohren- und Kartoffelwiirfel zu den Paprikawiirfeln geben,
Briihe hinzugieBen, zum Kochen bringen. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen. Die
Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt 20-25 Minuten garen. Evtl. nochmals mit
den Gewlirzen abschmecken.

5. Schinken in Streifen schneiden, Eier pellen, in Scheiben oder Viertel schneiden und auf
den Gemiisetopf geben. Mit Petersilie bestreut und Petersilienbldttchen garniert servieren.

Abwandlung: Der Gemiisetopf kann auch mit einer anderen Gemiisemischung zubereitet
werden wie z. B. mit 250 g weillen Riibchen, 200 g Knollensellerie, 400 g Porree (Lauch),
2 kleinen Zucchini, 200 g griinen Bohnen, 350 g Mo6hren, 2 Zwiebeln und 400 g



Kartoffeln. Dann statt Petersilienblattchen Kerbelblattchen verwenden.




Geschnetzeltes mit Frischkase
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 34 g, F: 30 g, Kh: 4 g, kJ: 1839, kcal: 439

1,5 kg Schnitzelfleisch

2 Gliser Champignons in Scheiben (Abtropfgewicht 200 g)
2 Zwiebeln

1 Bund Friihlingszwiebeln

5 EL Speiseol, z. B. Olivenol
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

500 ml (¥2 ) Gemiisebriihe
500 ml (2 1) Schlagsahne

400 g Doppelrahm-Frischkdse
200 ml trockener Weillwein
evtl. 1 EL Currypulver

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Schnitzelfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in diinne
Streifen schneiden. Champignonscheiben in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen
lassen und schrag in diinne Ringe schneiden.

3. Etwas Ol in einem Briter erhitzen. Die Fleischstreifen portionsweise darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer bestreuen. Fleischstreifen aus dem Briter nehmen und in dem
verbliebenen Bratfett die Zwiebelwiirfel andiinsten.

4. Briihe und Sahne einriihren und zum Kochen bringen. Champignons und
Friihlingszwiebelringe hinzufiigen. Frischkdse und Wein unterriihren und erwérmen.
Fleischstreifen wieder hinzufiigen, kurz erwdrmen. Das Geschnetzelte nochmals mit Salz,
Pfeffer und evtl. Currypulver abschmecken.

Beilage: Bandnudeln oder Reis und ein Salat.






Giraffencreme
Fir Kinder

10 Portionen
Pro Portion: E: 4 g, F: 36 g, Kh: 30 g, kJ: 1927, kcal: 461

1 Dose Pfirsichhdlften (Abtropfgewicht 500 g)
600 g Mascarpone (italienischer Frischkdse)
80 g Zucker

4 EL Pfirsichsaft

200 ml Schlagsahne

1 Pck. Dr. Oetker Sahnesteif

150 g Schoko-Cookies

einige Minzebldttchen

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Pfirsiche in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen und 4 Essloffel
abmessen. 2 Pfirsichhélften zum Garnieren zuriicklassen, die restlichen in einem Mixer
plirieren.

2. Mascarpone mit Zucker und dem abgemessenen Pfirsichsaft glatt rithren. Sahne mit
Sahnesteif steif schlagen. Ein Drittel der Sahne zum Garnieren beiseite stellen. Restliche
Sahne unter die Mascarponecreme heben. Die Creme in 3 Portionen teilen.

3. Schoko-Cookies in einen Gefrierbeutel geben, den Beutel verschlieBen und die Cookies
mit einer Teigrolle zerdriicken. Die Cookie-Brosel in 3 Portionen teilen.

4. Eine Portion Creme auf 10 Dessertschilchen oder kleine Glaser verteilen und eine
Portion Cookie-Brosel darauf geben. So fortfahren, bis alle Zutaten aufgebraucht sind.

5. Die zuriickgelassenen Pfirsichhélften in Spalten schneiden. Die Giraffencreme mit der
beiseite gestellten Sahne, Pfirsichspalten und Minzebldttchen garnieren. Die
Giraffencreme gut gekiihlt servieren.

Abwandlung: Anstelle der Schoko-Cookies kénnen Sie auch Loffelbiskuits verwenden.
Die Pfirsiche kénnen auch gegen Aprikosen ausgetauscht werden.






Gnocchi-Sauerkraut-Auflauf
Schnell

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 31 g, F: 25 g, Kh: 30 g, kJ: 2078, kcal: 496

2 Zwiebeln

3 rote Paprikaschoten (je etwa 150 g)

600 g Schweinefilet

4 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 groBe Dose mildes Weinsauerkraut (Abtropfgewicht 770 g)
1 kleine Dose mildes Weinsauerkraut (Abtropfgewicht 520 g)
1 EL getrockneter Rosmarin

2 Pck. (je 400 g) Gnocchi (aus dem Kiihlregal)

Fiir den Guss:

500 g saure Sahne
2 Pck. (je 200 g) geriebener Gouda
Paprikapulver edelstif§

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die
weillen Scheidewande entfernen, die Schoten waschen und in Streifen schneiden.
Schweinefilet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
mundgerechte Wiirfel schneiden.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Fleischwiirfel darin portionsweise rundherum braun
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und herausnehmen.

3. Zwiebelwiirfel und Paprikastreifen in dem verbliebenen Bratfett andiinsten. Sauerkraut
mit der Fliissigkeit aus den Dosen und Rosmarin zugeben und etwa 5 Minuten
mitschmoren.

4. Das Sauerkraut mit Salz und Pfeffer wiirzen. Gnocchi direkt aus der Packung zum
Sauerkraut geben und im geschlossenen Topf 1-2 Minuten garen. Dann alles im offenen
Topf kurz weiterschmoren, bis fast keine Fliissigkeit mehr vorhanden ist.

5. Die Fleischwiirfel unterheben. Die Mischung in eine groSe, flache Auflaufform fiillen.

6. Fiir den Guss saure Sahne mit Gouda verriihren, mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer
wiirzen und gleichmaRig iiber die Gnocchi-Sauerkraut-Mischung verteilen. Die Form auf
dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
Heif8luft: 160-180 °C (vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)



Uberbackzeit: etwa 30 Minuten.

Tipp: Anstelle von Schweinefilet konnen Sie auch Schweineschnitzel verwenden. Das
Schnitzelfleisch in Streifen schneiden und wie oben angegeben anbraten.




Gnocchi-Topf

Vegetarisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 35 g, Kh: 61 g, kJ: 2682, kcal: 637

400 g Brokkoli

400 g kleine weille oder braune
Champignons

400 g Cocktailtomaten

1 Zwiebel

3 EL Speiseol

500 ml (2 1) Gemiisebriihe (Instant)
3 Becher (je 200 ml) Schlagsahne
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Knoblauchpulver

3 1 Wasser

3 gestr. TL Salz

1,5 kg frische Gnocchi (aus dem Kiihlregal)
2 kleine Topfe frisches Basilikum

250 g geriebener Parmesan-Kdse

Zubereitungszeit: 90 Min.
Garzeit: 15-20 Min.

1. Von dem Brokkoli die Blétter entfernen. Brokkoli waschen, abtropfen lassen und in
Roéschen teilen. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und
abtropfen lassen. Cocktailtomaten waschen, abtrocknen und halbieren, evtl.
Stdngelansétze herausschneiden. Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Speisedl in einem Bréter erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten. Champignons
und Brokkoliréschen hinzugeben, mit andiinsten. Gemdiisebriihe und Sahne hinzugielSen,
zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 10 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen. Tomatenhélften hinzufiigen.

3. Wasser mit Salz in einem grofen Topf zum Kochen bringen. Gnocchi hinzugeben und
5-10 Minuten darin gar ziehen lassen. Wenn die Gnocchi an der Oberfldche schwimmen,
mit einem Schauml6ffel herausnehmen, in den Gemiisetopf geben und vorsichtig
unterheben.

4. Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Blattchen von den Stdngeln zupfen und
unterriihren.



5. Den Gnocchi-Topf mit Parmesan-Kdse bestreut servieren.

Tipp: Dieses Gericht kann auch mit anderen Nudelsorten (z. B. Penne, Ravioli oder
Tortellini) zubereitet werden.




Gotter-Schicht-Speise

Klassisch

8 Portionen

Pro Portion: E: 9 g, F: 10 g, Kh: 20 g, kJ: 917, kcal: 218

400 g Himbeeren

2 Pck. (4 Beutel) Gotterspeise Himbeer-Geschmack
8-10 EL Zucker

1 1 Wasser

250 ml (% ) Schlagsahne

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Kiihlzeit

1. Himbeeren verlesen, kurz abspiilen und abtropfen lassen. Einige schéne Himbeeren
zum Garnieren beiseite legen und die restlichen Himbeeren in eine hohe Glasschale geben.

2. Die Gotterspeise mit Zucker und Wasser nach Packungsanleitung — aber mit den hier
angegebenen Zutaten — zubereiten. Die Halfte der Fliissigkeit auf die Himbeeren in die
Glasschale giellen, die Schale schrdg in den Kiihlschrank stellen und die Speise fest
werden lassen.

3. Ein Dirittel der restlichen Fliissigkeit in eine kleine, flache Schale gielSen, die iibrigen
zwei Drittel in eine Riihrschiissel giellen. Beides anziehen lassen.

4. Sobald die zwei Drittel der Gotterspeise anfangen dicklich zu werden, Sahne steif
schlagen. Die Gotterspeise mit Handriihrgerdt mit Riihrbesen schaumig schlagen und
Sahne unterheben. Die Sahnemasse auf die feste Gotterspeise in der Glasschale fiillen,
glatt streichen und wieder kalt stellen.

5. Die feste Gotterspeise aus der kleinen Schale in kleine Wiirfel schneiden und mit den
beiseite gelegten Himbeeren auf der Speise anrichten.

Tipp: Nach Belieben die Gotter-Schicht-Speise mit Hagelzucker bestreuen.

Die Gotter-Schicht-Speise kann natiirlich auch in Portionsschédlchen angerichtet werden.
Dann nach Belieben die Speise zusitzlich mit 50-100 g verlesenen Himbeeren garnieren.






Griechische Lammsteaks

Fur Gaste

8 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 25 g, Kh: 14 g, kJ: 1731, kcal: 413

8 Lammsteaks (aus der Hiifte, je etwa 150 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

gerebelter Oregano

4 EL Olivenol

4 Knoblauchzehen

1 Zwiebel

300 g TK-Blattspinat (aufgetaut)

frisch geriebene Muskatnuss

200 g Schafkdse

je 2 mittelgroBe gelbe und griine Zucchini
600 g gegarte Pellkartoffeln

1 rote Paprikaschote

1 kleine Dose (400 g) stiickige Tomaten

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Lammsteaks unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Lammsteaks
waagerecht halbieren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen. Jeweils die Halfte des
Olivendls in einer grollen Pfanne erhitzen. Die Lammsteaks in 2 Portionen von beiden
Seiten darin anbraten, herausnehmen und in eine grolSe flache Auflaufform legen.
Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse driicken und auf den Lammsteaks
verteilen.

2. Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Blattspinat mit den Zwiebelwiirfeln
in einem kleinen Topf kurz andiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen. Spinat auf
den Lammsteaks verteilen. Schafkédse in Scheiben schneiden und auf den Spinat legen.

3. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben
schneiden und die Zwischenrdume damit auslegen. Kartoffeln evtl. pellen, ldngs halbieren
und in Achtel schneiden.

4. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewdnde entfernen. Die
Schote waschen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Kartoffelachtel und
Paprikastiicke ebenfalls in die Zwischenrdume zwischen den Lammsteaks legen. Mit Salz,
Pfeffer und Oregano wiirzen. Zuletzt Tomatenstiicke darauf geben.

5. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)



Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 45 Minuten.

Beilage: Fladenbrot.






Griechische Ostersuppe

Raffiniert
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 34 g, F: 20 g, Kh: 6 g, kJ: 1455, kcal: 348

1,2 kg mageres Lammfleisch
5 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2-3 Bund Friihlingszwiebeln
Y Topf Pfefferminze

2 | heiSe Rindfleischbriihe

1 Topf glatte Petersilie

%% Bund Dill

8 Eier (GroBBe M)

Saft von 4 Zitronen

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Fleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine Wiirfel
schneiden. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Fleischwiirfel darin in 2 Portionen
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Frithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.
Minze abspiilen, trockentupfen und die Bldttchen von den Stdngeln zupfen. Bldttchen fein
hacken und zusammen mit den Friihlingszwiebeln zum Fleisch geben.

3. Rindfleischbriihe hinzugielen, alles zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze etwa
45 Minuten kochen lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Kréauter abspiilen und trockentupfen. Dill in kleinere Stdngel zupfen. Von der Petersilie
die Blattchen von den Stdngeln zupfen. Kréuter grob hacken.

5. Eier mit Zitronensaft und einigen Essloffeln heifler Briihe verschlagen, vorsichtig unter
die restliche Briihe riihren und die Suppe sofort von der Kochstelle nehmen. Die Suppe
darf nicht mehr kochen, da das Eiweil8 sonst gerinnt. Petersilie und Dill unterriihren. Die
Suppe evtl. nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: Gerostetes Fladenbrot.

Tipp: Anstatt der Rinderbriihe konnen Sie auch Gemiisebriihe oder Lammfond
verwenden.






Gulasch vom Wirsingkohl

Vegetarisch
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 5g, F: 7 g, Kh: 17 g, kJ: 668, kcal: 160

1 kleiner Wirsingkopf (etwa 1 kg)
2-3 Bund Suppengriin (Moéhren, Porree, Sellerie)
3 Zwiebeln

600 g kleine fest kochende Kartoffeln
1 Topf Thymian

6 EL Olivenol

2 EL Zucker

6 EL Balsamico-Essig

400 ml Gemiisebriihe

1 gestr. TL gemahlener Kiimmel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 55 Min.
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Von dem Wirsing die groben duleren Blatter 16sen. Wirsing vierteln, den Strunk
herausschneiden. Wirsing abspiilen, abtropfen lassen und in Stiicke schneiden.
Suppengriin putzen, schélen, waschen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Zwiebeln abziehen und in grobe Wiirfel schneiden. Kartoffeln waschen, schélen,
abspiilen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden. Thymian abspiilen und
trockentupfen. Die Bldttchen von den Stangeln zupfen.

3. Olivendl in einem Brater oder grolSen Topf erhitzen. Vorbereitete Gemiise- und
Kartoffelwiirfel portionsweise etwa 10 Minuten darin andiinsten. Zucker unterriihren und
karamellisieren lassen. Essig und Briihe hinzugieRen. Die Hélfte der Thymianbléttchen
hinzugeben, mit Kiimmel, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und
zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 30 Minuten garen. Nochmals mit den Gewlirzen
abschmecken und restliche Thymianblattchen unterriihren.

Beilage: Landbrot oder Roggenbrotchen.

Tipp: Gulasch als nicht vegetarisches Gericht mit kleinen Hackfleischballchen zubereiten.
Dafiir 600 g Bratwurstbrdt mit angefeuchteten Handen zu kleinen Béllchen formen, diese
in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen, herausnehmen und zum Gulasch geben.






Gulaschsuppe, Ungarische

i
L

Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 24 g, Kh: 8 g, kJ: 1632, kcal: 390

800 g Rindergulasch

4 Zwiebeln

4—-6 Knoblauchzehen

4 groBBe gelbe Paprikaschoten (je 250 g)
2 groBe griine Paprikaschoten (je 250 g)
2 Peperoni

7 EL Speiseol

Salz, Pfeffer

2 gestr. EL Paprikapulver edelstif§

4 EL Tomatenmark

1% I Fleischbriihe

250 ml (% 1) Rotwein

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: 13 Std.

1. Gulasch evtl. unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und evtl. etwas
kleiner schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wiirfeln.

2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen,
die Schoten waschen und in Wiirfel schneiden. Peperoni halbieren, entstielen, entkernen,
waschen und in Streifen schneiden.

3. Ol portionsweise in einem groRen Topf erhitzen. Gulasch portionsweise darin von allen
Seiten anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.

4. Zwiebel-, Knoblauch- und Paprikawiirfel und Peperonistreifen zu dem Gulasch geben
und mit andiinsten.

5. Tomatenmark unterriihren. Brithe und Rotwein hinzugiefen und alles 45-60 Minuten
kochen lassen.

6. Die Gulaschsuppe kraftig mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Cayennepfeffer wiirzen.

Vorbereitungstipp: Sie konnen die Suppe bereits einen Tag vor dem Verzehr zubereiten
oder die Suppe portionsweise einfrieren.






Griine-Bohnen-Tomaten-Eintopf

Klassisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 32 g, F: 21 g, Kh: 19 g, kJ: 1778, kcal: 425

1 kg Rindfleisch

4 mittelgroSe Zwiebeln

5 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
11 Fleischbriihe

1 kg griine Bohnen

6 mittelgroBe Kartoffeln
1,2 kg Tomaten

einige Zweige Oregano

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Rindfleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine
Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und ebenfalls wiirfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Fleischwiirfel portionsweise darin von allen
Seiten anbraten. Zwiebelwiirfel hinzufiigen und mit anbraten. Alles mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Fleischbriihe hinzufiigen, zum Kochen bringen, etwa 30 Minuten schmoren
lassen.

3. In der Zwischenzeit von den griinen Bohnen die Enden abschneiden, die Bohnen evtl.
abfddeln, waschen und in Stiicke schneiden. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und
fein wiirfeln.

4. Beide Zutaten zu dem Fleisch geben, umriihren, wieder zum Kochen bringen und noch
etwa 30 Minuten garen.

5. In der Zwischenzeit Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz
in kochendes Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthéduten, die
Stdngelansétze herausschneiden und das Fruchtfleisch vierteln oder achteln.

6. Die Tomatenviertel oder -achtel zu dem Eintopf geben, mit Salz, Pfeffer und Oregano
gut wiirzen und den Eintopf weitere 5-10 Minuten garen.

Tipp: Die Suppe schmeckt kréftiger, wenn Sie sie zum Schluss mit etwas Bohnenkraut
abschmecken.






Gyros-Pizza

Beliebt

8-10 Portionen

Pro Portion: E: 32 g, F: 24 g, Kh: 52 g, kJ: 2301, kcal: 550
Fiir den Hefeteig:

600 g Weizenmehl

2 Pck. Dr. Oetker Trockenbackhefe
2 gestr. TL Salz

300 ml lauwarmes Wasser

5 EL Olivenol

Fiir den Belag:

1 kleines Glas milde Peperoni (Abtropfgewicht 135 g)
600 g Gyros-Fleisch (vorbereitet, vom Fleischer)

2-3 EL Olivenol

300 g Gouda-Kdse

2 Dosen passierte Tomaten (je 400 g)

einige Stdngel glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 25 Min. je Blech

1. Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben und mit der Hefe sorgfiltig vermischen.
Salz, Wasser und Ol hinzufiigen.

2. Die Zutaten mit Handriihrgerdt mit Knethaken zundchst auf niedrigster, dann auf
hochster Stufe in etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig an einem
warmen Ort so lange gehen lassen, bis er sich sichtbar vergroRert hat.

3. In der Zwischenzeit fiir den Belag Peperoni in einem Sieb abtropfen lassen. Ol
portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Gyros portionsweise darin anbraten. Kase reiben.

4. Den Teig aus der Schiissel nehmen, auf der leicht bemehlten Arbeitsflache nochmals
kurz durchkneten und halbieren. Jede Teighélfte auf einem Backblech (30 x 40 cm,
gefettet) ausrollen.

5. Den Teig mit den passierten Tomaten bestreichen. Gyros und Peperoni darauf verteilen
und mit Gouda bestreuen. Die Backbleche nacheinander (bei Heiffluft zusammen) in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 25 Minuten je Blech.

6. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die Bléttchen von den Stdngeln zupfen.



Blattchen fein hacken und die Pizzen damit bestreuen.

Tipp: Die Backbleche bei Ober- und Unterhitze im unteren Drittel in den Backofen
schieben.






Gyrossuppe

Klassisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 34 g, Kh: 20 g, kJ: 2201, kcal: 526

1 V2 kg Schweineschnitzel

2-3 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

2 EL Gyrosgewiirz

2 EL Olivenol

600 ml Schlagsahne

4 groBBe Zwiebeln

je 3 rote und griine Paprikaschoten
4 EL Olivenol

2 Beutel Zwiebelsuppenpulver

11 Wasser

% Bund Thymian

1 Glas Zigeuner- oder Chilisauce (500 ml)
175 g Sahne-Schmelzkdse

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit:
75 Min., ohne Marinier- und Kiihlzeit

1. Schweineschnitzel unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Das
Fleisch in nicht allzu lange Streifen schneiden.

2. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse driicken und zusammen mit Ol und
Gyrosgewlirz zum Fleisch geben, gut durchriihren und 2—3 Stunden kalt gestellt
marinieren.

3. Ol in einer Pfanne erhitzen. Das Fleisch portionsweise von allen Seiten darin anbraten.
Fleisch erkalten lassen und dann in eine groBe verschliefbare Form geben.

4. Sahne tiiber das Fleisch giellen, die Form zudecken und das Fleisch kalt gestellt iiber
Nacht marinieren.

5. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Scheiben schneiden. Paprika halbieren, entstielen,
entkernen und die weillen Scheidewdnde entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen
und in Streifen schneiden.

6. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln und Paprika darin andiinsten. Das
Zwiebelsuppenpulver und Wasser unterriihren, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten



kochen lassen.

7. Thymian abspiilen, trockentupfen und die Bladttchen von den Stangeln zupfen.
Thymianbléttchen, Zigeuner- oder Chilisauce, Schmelzkdse und das marinierte Fleisch in
die Suppe geben und unter Riihren zum Kochen bringen, bis der Kése sich gut aufgelost
hat.

8. Die Gyrossuppe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Schmelzkése erst mit etwas Suppe glatt rithren und dann unter die Suppe riihren. So
konnen sich keine Kliimpchen bilden. Wer Zeit einsparen mochte, kann auch fertiges, mit
Zwiebeln mariniertes Gyrosfleisch kaufen und startet dann mit Punkt 3. Nach Belieben
eine Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 340 g) hinzufiigen oder auch den Schmelzkase
weglassen. Es gibt dieses Rezept in mehreren Variationen.




Hackfleischpizza
Beliebt

12 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 34 g, Kh: 16 g, kJ: 2198, kcal: 524

2 Brotchen vom Vortag

3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

300 g Schafkdse

1 groBe Zucchini

2 mittelgroSe Mohren

1 ¥ kg Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
2 Eier (GroSe M)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 EL gerebelter Oregano

2 Gldiser Champignons in Scheiben (Abtropfgewicht je 200 g)
1 Glas Zigeunersauce (500 g)

3 Fleischtomaten

2 rote Paprikaschoten

250 g Mozzarella-Kdse

1 EL gerebelter Oregano

100 g geriebener Pizza-Kdse

Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: 45-55 Min.

1. Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, fein
wiirfeln. Schafkédse in Wiirfel schneiden oder zerbréseln. Zucchini abspiilen, abtrocknen.
Enden abschneiden. Mohren putzen, schélen, abspiilen und abtropfen lassen. Zucchini und
Mohren grob raspeln.

2. Gehacktes in eine groSe Schiissel geben. Brotchen gut ausdriicken, mit Zwiebel-,
Knoblauch- Schafkédsewtirfeln, Eiern und Zucchini- und Méhrenraspeln und dem
Gehackten gut vermengen, mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen.

3. Champignons in einem Sieb abtropfen. Hackmasse in einer Fettfangschale (gefettet)
verstreichen. Zigeunersauce darauf streichen. Champignonscheiben darauf verteilen.
Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 25 Minuten.

4. Tomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und die Stdngelansatze herausschneiden.
Tomaten in Scheiben schneiden. Von den Paprikaschoten die Stielansatze keilformig



herausschneiden. Kerne und weille Scheidewédnde herauskratzen. Schoten waschen,
abtropfen lassen und in Ringe schneiden. Mozzarella abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden.

5. Tomatenscheiben und Paprikaringe auf der Pizza verteilen. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano bestreuen. Mozzarellascheiben in die Paprikaringe legen, Pizza-Kase in die
Zwischenrdume streuen. Die Fettfangschale wieder in den Backofen schieben. Die Pizza
bei der angegebenen Backofeneinstellung weitere 20-30 Minuten garen.

Tipp: Es konnen nach Belieben statt Zucchini und Méhren auch Paprikawiirfel, Mais oder
nur Schafkdsewiirfel in den Hackfleischteig gegeben werden.




Hackfleischsuppe, siil$-saure

Einfach
12 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 39 g, Kh: 37 g, kJ: 2711, kcal: 645

1 Gemiisezwiebel

4 Knoblauchzehen

1,5 kg gemischtes Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
7 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 g Langkornreis

3 I Gemiisebriihe

500 g Zucchini

300 g Cocktailtomaten

2 Flaschen (je 250 ml) sii8-saure Asia-Sauce
250 g TK-Erbsen

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Zwiebel und Knoblauch abziehen. Zwiebel in grobe Wiirfel schneiden, Knoblauch fein
hacken.

2. Gehacktes portionsweise in etwa 5 Essloffeln Ol anbraten, dabei die Fleischkliimpchen
zerdriicken. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Das restliche Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel, Knoblauch und Reis darin
andiinsten. Briihe dazugeben, alles zum Kochen bringen und den Reis im geschlossenen
Topf bei schwacher Hitze etwa 8 Minuten kochen.

4. In der Zwischenzeit Zucchini waschen, abtrocknen, die Enden abschneiden, Zucchini
der Lange nach halbieren und in Scheiben schneiden. Cocktailtomaten waschen und
halbieren.

5. Angebratenes Gehacktes, Asia-Sauce und Zucchinischeiben zu dem Reis geben, alles
wieder zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten weitergaren.

6. Cocktailtomaten und unaufgetaute Erbsen in die Suppe geben und alles etwa 5 Minuten
kocheln lassen. Die Suppe mit Cayennepfeffer abschmecken.






Hahnchenfleischtopf, feiner

Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 32 g, F: 9 g, Kh: 15 g, kJ: 1215, kcal: 291

750 g Hihnchenbrustfilets

4 Hahnchenkeulen (etwa 500 g, ohne Haut und Knochen)
500 g fest kochende Kartoffeln

1 Kohlrabi (etwa 400 g)

4 dicke Mohren (etwa 400 g)

2 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 500 g)
500 g griiner Spargel

4 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwa 50 g Tomatenmark

500 ml (2 1) Hiihnerbriihe

200 ml trockener Weilwein, z. B. Riesling
1 Bund Kerbel

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Hahnchenbrustfilets und Hahnchenkeulen unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und
trockentupfen. Filets in Stiicke schneiden. Das Fleisch von den Knochen l6sen und
ebenfalls in Stiicke schneiden.

2. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen. Kohlrabi schélen, abspiilen. Méhren putzen,
schdlen, waschen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 3 cm
lange Stiicke schneiden. Kartoffeln, Kohlrabi und Mohren abtropfen lassen, zuerst in
Scheiben, dann in Stifte schneiden.

3. Vom Spargel das untere Drittel schdlen und die Enden abschneiden. Spargel waschen,
abtropfen lassen und in etwa 3 cm lange Stiicke schneiden.

4. Speisedl in einem Brdter erhitzen. Hahnchenfleischstiicke von allen Seiten darin
anbraten. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Kohlrabi-, Mohren- und Kartoffelstifte
hinzugeben und mit andiinsten. Tomatenmark unterriihren. Die Hélfte der Briihe
hinzugielen. Die Zutaten zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten einkochen lassen.

5. Restliche Briihe und Wein hinzugiefen, zum Kochen bringen und zugedeckt bei
schwacher Hitze noch etwa 10 Minuten garen. Kerbel abspiilen und trockentupfen. Die
Bléttchen von den Stdngeln zupfen.



6. Spargel- und Friihlingszwiebelstiicke zum Hdhnchenfleischtopf geben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Einige Kerbelbldttchen unterriihren, wieder zum Kochen bringen und
weitere etwa 10 Minuten garen.

7. Den Hahnchenfleischtopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit den restlichen
Kerbelbldttchen bestreut servieren.

Beilage: Weillbrot mit Krduterbutter.






Hackfleischtopf, Russischer

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 30 g, Kh: 9 g, kJ: 1972, kcal: 471

4 groBBe Zwiebeln

5 EL Speiseol

1,6 kg Rinderhackfleisch
3 Stangen Porree (Lauch)
2 Pck. (je 400 g) passierte Tomaten
500 ml (2 1) Fleischbriihe
1 EL Senf

1 EL milder Paprika

1 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer
450 g saure Sahne

Zubereitungszeit: 50 Min.
1. Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln, in einem Brattopf in erhitztem O] diinsten.

2. Dann die Hitze erhdhen, das Hackfleisch in den Topf geben und unter Riihren so lange
braten, bis es leicht braun und kriimelig ist.

3. Porree putzen, in Streifen oder Ringe schneiden, waschen, mit Tomatenpiiree,
Fleischbriihe, Senf und Gewiirzen zu dem Hackfleisch geben, zum Kochen bringen.

4. Hackfleischtopf zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze garen, hdufig
umriihren.

5. Hackfleischtopf abschmecken. Die saure Sahne erst kurz vor dem Servieren dariiber
gielSen.

Beilage: Nudeln oder Reis.

Tipp: Hackfleischtopf eignet sich gut zum Einfrieren, dann die saure Sahne erst nach dem
Auftauen und Erwdrmen zugeben.






Hahnchenbrustfilet im Speckmantel
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 23 g, Kh: 8 g, kJ: 1647, kcal: 394

1,5 kg Hdihnchenbrustfilet
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
24 Scheiben Schinkenspeck

Fiir die Sauce:

1 Tube Tomatenmark (200 g)
2-3 geh. EL heller Saucenbinder
500 ml (2 1) Hiihnerbriihe

750 ml (34 1) Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Salbeistingel

2 Lorbeerbldtter

6 Tomaten

einige Salbei- und Petersilienbldtter
zum Garnieren

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Hahnchenbrustfilet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen. 24
Filetstiicke (je etwa 65 g) daraus schneiden, mit Salz und Pfeffer bestreuen. Jeweils 1
Filetstiick mit je einer Scheibe Schinkenspeck umwickeln und senkrecht in eine grofSe,
flache Auflaufform legen.

2. Fiir die Sauce Tomatenmark mit Saucenbinder verriihren. Hiihnerbriihe und Sahne
hinzugieBen und unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Filetstiicke mit der Sauce
ibergielen. Salbei abspiilen, trockentupfen, mit den Lorbeerbléttern in die Sauce geben.

3. Die Form mit Alufolie zudecken und auf dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 40 Minuten.

4. Die Tomaten, waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden und kurz mit
kochendem Wasser iibergielfen. Tomaten dann mit kaltem Wasser abschrecken, enthéuten,
halbieren und die Stangelansdtze herausschneiden. Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.



5. Nach etwa 30 Minuten Garzeit die Alufolie entfernen, die Tomatenwiirfel unter die
Sauce riihren. Die Form zuriick in den Backofen schieben. Die Filetstiicke fertig garen.

6. Salbeistdngel und Lorbeerblétter aus der Sauce nehmen, die Sauce nochmals mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Beilage: Reis oder Spitzle.






Hahnchenschenkel mit Parmaschinken-Pesto

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 49 g, Kh: 3 g, kJ: 2503, kcal: 598

8 Hihnchenschenkel (je etwa 200 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwa 1 EL Olivenol

2 dicke

Scheiben Parmaschinken (etwa 240 g)
1 Topf Petersilie

1 Topf Basilikum

2 Knoblauchzehen

80 g gehackte Mandeln

7 EL Olivenol

Fiir den Salat:

500 g Cocktailtomaten
1 Kopf Lollo bionda (etwa 400 g)
1 Pck. Kresse

Fiir die Salatsauce:

4-5 EL Essig
125 ml (4 1) Olivenol

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: 35-45 Min.

1. Hahnchenschenkel unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen, mit
Salz und Pfeffer bestreuen, mit Olivenol einstreichen. Schinken in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

2. Petersilie und Basilikum abspiilen, trockentupfen und die Blattchen von den Stdngeln
zupfen. Einige Basilikumbléttchen beiseite legen. Bléttchen fein schneiden oder hacken.
Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken, mit Schinkenwiirfeln,
gehackten Krdutern, Mandeln und Olivendl zu einem Pesto verriihren.

3. Die Hahnchenschenkel auf ein Backblech (gefettet) legen. Das Backblech in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
Heif8luft: 160-180 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Garzeit: 35-45 Minuten.



4. Wiahrend der Garzeit die Hidhnchenschenkel wenden und gelegentlich mit dem
Bratensaft bestreichen. Nach etwa 25 Minuten Garzeit die Hihnchenschenkel mit dem
Pesto bestreichen.

5. Fiir den Salat Cocktailtomaten waschen, abtrocknen. Stangelansdtze herausschneiden.
Von dem Salat die dulleren welken Blatter entfernen, den Salat waschen und
trockenschleudern. Die Salatblatter in mundgerechte Stiicke zupfen. Kresse abspiilen,
abschneiden und trockentupfen. Fiir die Salatsauce Essig mit Salz und Pfeffer verriihren,
Ol unterschlagen.

6. Hihnchenschenkel mit Pesto und den Salatzutaten auf Tellern anrichten. Die Salatsauce
iber den Salat traufeln und mit den beiseite gelegten Basilikumbléattchen garnieren.

e




Hahnchentopf ,,Indische Art“

Raffiniert
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 45 g, F: 34 g, Kh: 30 g, kJ: 2570, kcal: 615

2 mittelgroSe Dosen Ananasstiicke (Abtropfgewicht je 350 g)
2 kg Hdihnchenfleisch (Brust und Keule ohne Haut)
5 EL Speiseol, z. B. Olivenol

40-50 g Currypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 gestr. TL gemahlener Kreuzkiimmel (Cumin)

1-2 TL gemahlener Koriander

2 | Gefliigelbriihe

2 Chilischoten

750 g rote Linsen

30 g Speisestdrke

3 EL kaltes Wasser

1 Topf Koriander

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.
1. Ananasstiicke in einem Sieb abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen.

2. Hahnchenfleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen.
Héahnchenbriiste in 2—3 Stiicke schneiden. Die Keulen mit einer Gefliigelschere in je 2—3
Stiicke schneiden.

3. Jeweils die Hélfte des Speisedls in einem Bréter erhitzen. Gefliigelstiicke in 2 Portionen
von allen Seiten gut darin anbraten, mit Curry, Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel und Koriander
bestreuen und kurz mit andiinsten.

4. Die Halfte der Briihe und den aufgefangenen Ananassaft hinzugieen, zum Kochen
bringen. Fleischtopf zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 25 Minuten garen.

5. Chilischoten halbieren, entstielen, entkernen, abspiilen, trockentupfen und in Streifen
schneiden. Linsen, Ananasstiicke, Chilischotenstreifen und restliche Briihe hinzugeben,
zum Kochen bringen und zugedeckt weitere etwa 15 Minuten garen.

6. Speisestdrke mit Wasser anriihren, unter Riihren in den Fleischtopf geben und
aufkochen lassen.

7. Koriander abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen und
etwa die Halfte der Blétter unterriihren. Den Hahnchentopf nochmals mit den Gewlirzen



abschmecken und mit den restlichen Korianderbldttchen garniert servieren.
Beilage: Bandnudeln oder eine Reis-Wildreis- Mischung.

Tipp: Noch fruchtiger wird der Hihnchentopf, wenn Sie statt Ananas aus der Dose eine
frische Ananas (geschalt und gewiirfelt) verwenden und etwas Mango-Chutney
unterriihren.




Hawaii-Meeresfriichte-Auflauf

Raffiniert

8—10 Portionen

Pro Portion: E: 25 g, F: 37 g, Kh: 42 g, kJ: 2638, kcal: 630
3 Pck. (je 200 g) gekochte, geschdilte TK-Garnelen

Fiir die Marinade:

2-3 Knoblauchzehen

Saft von 1 Zitrone

8 EL Sonnenblumenol

5 Bund Friihlingszwiebeln (800-900 g)

2 EL Sonnenblumenol

Salz

250 g Tomaten

1 Dose Ananasscheiben (Abtropfgewicht 490 g)
1 Pck. Kartoffelpiiree (fiir 9 Portionen)

1 Y2 1 Wasser

Fiir die Sauce:

500 ml (2 1) Schlagsahne
2-3 EL Currypulver
200 g geriebener Emmentaler-Kdse

Zubereitungszeit: 35 Min., ohne Auftau- und Marinierzeit
Garzeit: 20-25 Min.
1. Garnelen nach Packungsanleitung auftauen lassen.

2. Fiir die Marinade Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse in eine flache
Schale driicken. Zitronensaft und Ol hinzufiigen und gut verriihren. Die Garnelen
hineingeben, wenden und zugedeckt im Kiihlschrank 1-2 Stunden marinieren.

3. In der Zwischenzeit Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 4
cm grofSe Stiicke schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Friihlingszwiebelstiicke darin
unter Wenden 3-5 Minuten diinsten und mit Salz wiirzen.

4. Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und die Stangelansdtze herausschneiden.
Tomaten in Scheiben schneiden. Ananasscheiben in einem Sieb gut abtropfen lassen und
in Stiicke schneiden.

5. Kartoffelpiiree mit der hier angegebenen Wassermenge nach Packungsanleitung
zubereiten. Ananas- und Frithlingszwiebelstiicke unter das Kartoffelpiiree heben. Die
Masse in eine grolSe, flache Auflaufform (gefettet) fiillen. Tomatenscheiben darauf
verteilen.

6. Fiir die Sauce Sahne steif schlagen und zum Schluss Curry hinzufiigen. Kése
unterheben.



7. Die Garnelen aus der Marinade nehmen, trockentupfen und iiber die Tomatenscheiben
streuen. Die Sauce gleichméfSig darauf verteilen. Die Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heiluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 20-25 Minuten.

Tipp: Dazu passt ein Feldsalat mit Orangenfilets oder Ananasstiicken.




Heille Partyscheiben

Schnell
24 Stiick
Pro Stiick: E: 5 g, F: 5 g, Kh: 8 g, kJ: 419, kcal: 100

12 Scheiben Vollkorntoastbrot

50 g Butter

4 Ananasscheiben (aus der Dose)

4 Scheiben Schnittkdse, z. B. mittel- alter Gouda-Kdse
4 Scheiben gekochter Schinken

4 Pfirsichhdlften (aus der Dose)

1 Dose Thunfisch naturell (Abtropfgewicht 150 g)

1 Zwiebel

Zubereitungszeit: 25 Min.
1. Die Brotscheiben toasten und diinn mit Butter bestreichen.

2. Auf 4 Toastscheiben je 1 Ananasscheibe und darauf je 1 Scheibe Kase legen. Die 4
Toastscheiben auf dem mit Backpapier belegten Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heiluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Uberbackzeit: etwa 10 Minuten.

3. Auf 4 weitere Toastscheiben je 1 Scheibe Schinken und darauf je 1 abgetropfte
Pfirsichhélfte legen.

4. Thunfisch abtropfen lassen und auf den letzten 4 Toastscheiben verteilen. Zwiebel
abziehen, in Ringe schneiden und auf den Thunfisch legen.

5. Alle Toastscheiben einmal diagonal durchschneiden und auf einer Platte anrichten.

Tipp: Auch die Toasts mit Schinken und Thunfisch kénnen Sie nach Belieben bei der
oben angegebenen Backofeneinstellung iiberbacken.






Helgoldander Fischtopf

i
L

Etwas teurer
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 23 g, F: 30 g, Kh: 11 g, kJ: 1688, kcal: 403

200 g durchwachsener Speck
4 EL Speiseol, z. B. Rapsol

2 Stangen Porree (Lauch)
500 g Champignons

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Tomatenmark

40 g Weizenmehl

250 ml (‘4 ) Fischfond oder -briihe
500 ml (2 1) Schlagsahne
300 g TK-Erbsen

600 g kiichenfertiger Seeaal
2 EL Zitronensaft

1 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 20 Min.

1. Speck in kleine Wiirfel schneiden. Speise6l in einem groen Topf erhitzen. Speckwiirfel
darin auslassen.

2. Porree putzen, die Stangen ldngs halbieren. Porree waschen, abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen,
trockentupfen und in Scheiben schneiden.

3. Porreestreifen und Champignonscheiben zu den Speckwiirfeln geben (evtl. in 2
Portionen) und unter Riihren etwa 5 Minuten diinsten, mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Tomatenmark und Mehl kurz mit andiinsten.

4. Fischfond oder -briihe und Sahne hinzugieRen, zum Kochen bringen. Die Erbsen
hinzugeben und das Ganze etwa 5 Minuten kochen lassen.

5. Aal abspiilen und die Haut entfernen. Aal in 2—3 cm grofe Stiicke schneiden, mit Salz
und Pfeffer bestreuen, mit Zitronensaft betrdufeln.

6. Aalstiicke auf das Gemdise legen und in etwa 10 Minuten gar ziehen lassen.

7. Den Fischtopf nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Petersilie bestreut
servieren.



Beilage: Frisches Ofenbaguette.

Tipp: Anstatt Seeaal kénnen Sie auch andere Fischsorten, z. B. Scholle oder Kabeljau,
verwenden.




Herings-Kartoffel-Salat

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 16 g, F: 55 g, Kh: 40 g, kJ: 3000, kcal: 724

2 kg fest kochende kleine Kartoffeln

2 kg Heringsfilet in frischer Sahnesauce
300 g Naturjoghurt

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Zucker

4-6 rote Apfel

2 EL Zitronensaft

20 Cornichons

6 Friihlingszwiebeln

einige Dillspitzen
Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Kartoffeln griindlich waschen, mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen, zugedeckt in
20-25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgielen, mit kaltem Wasser abschrecken,
abtropfen und etwas abkiihlen lassen. Kartoffeln lauwarm pellen. Kartoffeln in Scheiben
schneiden.

2. Heringsfilets aus der Sahnesauce nehmen, gut abtropfen lassen und in Stiicke
schneiden. Die Sahnesauce mit Joghurt verriihren. Mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken.

3. Apfel waschen, trockentupfen, vierteln, entkernen, mit der Schale quer in Scheiben
schneiden. Apfelscheiben mit Zitronensaft betrdufeln. Cornichons abtropfen lassen und
ebenfalls in Scheiben schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen
und in Ringe schneiden.

4. Die vorbereiteten Salatzutaten mit der Sauce abwechselnd in eine hohe Glasschiissel
oder Portionsschélchen schichten, dabei die Kartoffelscheiben jeweils mit Salz und Pfeffer
bestreuen. Die letzte Schicht sollte aus Sauce bestehen. Den Salat mit Dillspitzen
garnieren.






Heringssalat, geschichtet

Gut vorzubereiten
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 38 g, Kh: 16 g, kJ: 2446, kcal: 585

400 g gekochtes Rindfleisch

8 hart gekochte Eier

6 mittelgroB8e, gegarte Pellkartoffeln

3 mittelgroBBe Zwiebeln

2 Gldser Rote Bete in Scheiben (Abtropfgewicht je 220 g)
6 doppelte Matjesfilets (etwa 1,2 kg)

8 mittlere Gewiirzgurken

Fiir die Sauce:

3 geh. EL Salatmayonnaise
300 g saure Sahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Zucker

etwas Essig

5 EL Rote-Bete-Saft

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Durchziehzeit

1. Rindfleisch in Streifen schneiden. Eier pellen, achteln oder vierteln. Kartoffeln noch
warm pellen, etwas abkiihlen lassen und in Scheiben schneiden.

2. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden. Rote Bete auf einem Sieb
abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen.

3. Matjesfilets in 2 cm grofSe Stiicke schneiden, dabei die Gréten entfernen. Gurken in
Scheiben schneiden.

4. Fiir die Sauce Mayonnaise, saure Sahne, Salz, Pfeffer, Zucker, Essig und Rote-Bete-Saft
verriihren und kraftig abschmecken.

5. Jeweils einen Teil der Zutaten der Reihe nach in eine hohe, groe Schiissel schichten.
Die Kartoffeln mit Salz bestreuen und jeweils etwas von der Sauce dariiber traufeln. Die
Oberfldche mit der restlichen Sauce bedecken. Salat mindestens 30 Minuten durchziehen
lassen.






Herrencreme
Klassisch

12 Portionen
Pro Portion: E: 7 g, F: 29 g, Kh: 41 g, kJ: 2033, kcal: 485

3 Pck. Dr. Oetker Puddingpulver

Sahne-Geschmack

6 schwach geh. EL Zucker

1% I kalte Milch

125 ml (Y5 1) Rum

200 g klein geschnittene Schokolade (etwas zum Garnieren zurtick- lassen)
750 ml (34 1) Schlagsahne

3 Pck. Dr. Oetker Sahnesteif

3 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker

Cocktailkirschen

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Puddingpulver mit Zucker und 125 ml von der Milch anriihren, die iibrige Milch zum
Kochen bringen, von der Kochstelle nehmen, das angertiihrte Puddingpulver unterriihren,
kurz aufkochen lassen.

2. Pudding kalt stellen, ab und zu umriihren. Unter den erkalteten, aber noch nicht fest
gewordenen Pudding Rum und Schokolade riihren.

3. Sahne %2 Minute schlagen. Sahnesteif mit Vanillin-Zucker mischen, einstreuen, die
Sahne steif schlagen.

4. Etwa 2/3 davon unter den Pudding heben, die restliche Schlagsahne in einen
Spritzbeutel fiillen.

5. Die Herrencreme mit der zuriickgelassenen Schokolade garnieren, mit der restlichen
Schlagsahne aus dem Spritzbeutel verzieren, mit Cocktailkirschen garnieren.






Herrentorte, pikant
Schnell

12 Portionen

Pro Portion: E: 25 g, F: 33 g, Kh: 38 g, kJ: 2674, kcal: 639
3 Fladenbrote

Fiir die Fullung:

750 g Magerquark

1,2 kg Doppelrahm-Frischkdse
12 EL Milch

6 Friihlingszwiebeln

450 g Lachsschinken

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelstif§

griine Salatbldtter

6 Tomaten, in Scheiben

3 kleine Salatgurken, in Scheiben
3 rote Paprikaschoten, in Ringen
12 Lachsschinkenscheiben

Zubereitungszeit: 45 Min.
1. Die Fladenbrote einmal waagerecht durchschneiden.
2. Fiir die Fiillung Quark mit Frischkdse und Milch verriihren.

3. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Den Lachsschinken
fein schneiden.

4. Beide Zutaten unter die Quarkmasse riihren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken.

5. Je drei Essloffel der Fiillung auf die unteren Béden streichen. Mit Salatblattern,
Tomatenscheiben, Gurkenscheiben und Paprikaringen belegen (etwas zum Garnieren
zurticklassen).

6. Die restliche Quarkmasse (9 Essloffel zum Garnieren zuriicklassen) auf dem Gemiise
verteilen.

7. Die oberen Boden darauf legen und die Torten mit den zuriickgelassenen Zutaten und
Lachsschinkenscheiben garnieren.

Tipp: Drei hart gekochte, gepellte, in Scheiben geschnittene Eier mit einschichten.
Anstelle von Lachsschinken kann auch roher Schinken verwendet werden.

Wenn Vegetarier zu Gast sind, kann auch ganz auf Schinken verzichtet werden.






Hick-Hack-Pfanne
Fiir Kinder

8-10 Portionen
Pro Portion: E: 18 g, F: 27 g, Kh: 4 g, kJ: 1483, kcal: 354

400 g Zucchini

1-2 Knoblauchzehen

1 kleine Dose abgezogene Tomaten (400 g)

4 Thymianstdngel

4 EL Speiseol

800 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Tomatenketchup

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben
schneiden. Knoblauch abziehen und fein hacken.

2. Tomaten in einem Sieb abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden. Thymian
abspiilen, trockentupfen und die Bléttchen von den Stdngeln zupfen.

3. Ol in einer groRen Pfanne erhitzen. Gehacktes und Knoblauch hinzufiigen und unter
Riihren anbraten, dabei die Kliimpchen mit einer Gabel zerdriicken, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

4. Zucchini hinzufiigen und kurz mitbraten. Tomatenstiicke und Thymianblattchen
hinzufiigen und unter Riihren erwdrmen. Hick-Hack-Pfanne mit Salz, Pfeffer und Ketchup
abschmecken.

Beilage: Dazu schmecken Spiralnudeln.
Abwandlung: Anstelle der Zucchini kénnen Sie auch Paprikaschoten verwenden.

Tipp: Wenn Sie etwas mehr Sauce haben mdchten, konnen Sie den Tomatensaft aus der
Dose hinzufiigen. Die Hick-Hack-Pfanne kann bereits am Vortag zubereitet und vor dem
Verzehr wieder erwdrmt werden. Nach Belieben die Hick-Hack-Pfanne mit
Thymianstdngeln garnieren.






Himbeer-Tiramisu
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 15 g, F: 18 g, Kh: 30 g, kJ: 1561, kcal: 373

450 g TK-Himbeeren

1-2 gestr. TL Espressopulver
3 EL kochendes Wasser

1 kg Magerquark

150 ml Schlagsahne

150 g Zucker

1 Pck. Dr. Oetker Bourbon-Vanille-Zucker
375 g Mascarpone

150 g Loffelbiskuits

100 ml Mandellikor

1-2 gestr. TL Kakaopulver

Zum Garnieren:
Zitronenmelissebldttchen
Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Auftauzeit

1. Die Himbeeren nach Packungsanleitung auftauen lassen. Das Espressopulver in dem
heillen Wasser auflosen, erkalten lassen.

2. Den Quark mit Sahne, Zucker, Vanille-Zucker und Mascarpone mit Handriihrgeréat mit
Riihrbesen verriihren.

3. Die Loffelbiskuits mit der Zuckerseite nach unten in eine grof8e flache Form (oder je
nach GrofRe 2 Formen) legen. Espresso mit Likor verriihren und die Loffelbiskuits damit
betrdufeln.

4. Die Himbeeren auf den Loffelbiskuits verteilen. Quarkcreme darauf verstreichen und
mit Kakao bestduben. Zitronenmelisseblattchen abspiilen, trockentupfen. Tiramisu damit
garnieren.






Hirtentopf

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 50 g, F: 16 g, Kh: 19 g, kJ: 1778, kcal: 425

2,5 kg Gulasch (halb Schweine-, halb Rindfleisch)

2 TL Salz

2 TL frisch gemahlener Pfeffer

2 TL Paprikapulver edelsiil8

1 TL gerebelter Thymian

1 TL gerebelter Oregano

1 gestr. TL Cayennepfeffer

500 g Zwiebeln

3—4 Knoblauchzehen

1 Glas Tomatenpaprika in Streifen (Abtropfgewicht 320 g)
1 Glas Brechbohnen (Abtropfgewicht 370 g)

2 Dosen Kidneybohnen (Abtropfgewicht je 250 g)

2 Dosen Champignons (ganze Kopfe, Abtropfgewicht je 230 g)
500 ml (v 1) Zigeunersauce aus einem Glas

500 g Tomaten

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 2 ¥ Std.

1. Gulasch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Das Fleisch in
einen Bréter (gefettet) schichten, dabei mit den Gewlirzen bestreuen.

2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen. Zwiebeln in Ringe, Knoblauch in diinne Scheiben
schneiden. Das Gemiise nach Sorten getrennt in Siebe geben, mit kaltem Wasser abspiilen
und abtropfen lassen.

3. Die Zutaten nacheinander auf das Gulasch schichten (ohne zu verriihren), zum Schluss
mit der Zigeunersauce iibergieen. Den Bréter zugedeckt auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 2 ¥ Stunden.

4. Tomaten waschen, abtrocknen, vierteln und die Stangelansdtze herausschneiden. Nach
der Garzeit die Tomatenviertel in den Brater geben. Den Hirtentopf umriihren und evtl.



nachwiirzen. Den Bréter zugedeckt wieder auf dem Rost in den Backofen schieben und
weitere 10 Minuten garen.

Tipp: Den Hirtentopf mit Fladenbrot servieren. Nach Belieben mit frischen Krdutern
bestreuen.

Tipp: Anstatt Seeaal kénnen Sie auch andere Fischsorten, z. B. Scholle oder Kabeljau,
verwenden.




Hot-Chicken-Pizza

Raffiniert

8-10 Portionen

Pro Portion: E: 52 g, F: 23 g, Kh: 89 g, kJ: 3279, kcal: 783
Fiir den Hefeteig:

800 g Weizenmehl

2 Pck. Dr. Oetker Trockenbackhefe
2 gestr. TL Salz

¥ TL Zucker

400 ml lauwarmes Wasser

3—4 EL Speiseol

Fiir den Belag:

1 kg Hdhnchenbrustfilet

3 EL Speiseol, z. B. Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Dosen Gemiisemais (Abtropfgewicht je 285 g)
120 g Peperoni (aus dem Glas)

400 g geriebener Pizza-Kdse

1 Dose passierte Tomaten (400 g)

500 ml (¥2 1) Hot Chili Sauce

Zubereitungszeit: 65 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 25 Min. je Blech

1. Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben und mit der Hefe sorgfdltig vermischen.
Salz, Zucker, Wasser und Ol hinzufiigen.

2. Die Zutaten mit Handriihrgerdt mit Knethaken zundchst auf niedrigster, dann auf
hochster Stufe in etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig an einem
warmen Ort so lange gehen lassen, bis er sich sichtbar vergroRert hat.

3. In der Zwischenzeit fiir den Belag Hahnchenbrustfilet unter flieRendem kalten Wasser
abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Ol portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. Die Hiahnchenwiirfel darin portionsweise unter Wenden kréftig anbraten und mit
Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Mais und Peperoni getrennt in Sieben gut abtropfen lassen.

5. Den Teig auf einer leicht bemehlten Arbeitsfliche nochmals durchkneten, dabei 60 g
von dem Pizza-Kése unterkneten. Den Teig halbieren und jede Teighélfte auf einem
Backblech (30 x 40 cm, gefettet) ausrollen.

6. Tomaten mit der Chili Sauce mischen und auf den Teig streichen. Hahnchenfleisch,
Mais und Peperoni darauf verteilen und mit dem restlichen Kdse bestreuen. Die
Backbleche nacheinander (bei HeiSluft zusammen) in den Backofen schieben.



Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 25 Minuten je Backblech.




Hiihnertopf, Spanischer

Einfach
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 49 g, F: 27 g, Kh: 40 g, kJ: 2519, kcal: 602

2 kiichenfertige Hdhnchen (je etwa 1,2 kg)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

6 EL Olivenol

4 mittelgroBSe rote Paprikaschoten

300 g Langkornreis

2 Pck. (je 300 g) TK-Erbsen

4 EL Tomatenmark

1 Glas Champignonscheiben (580 g mit Fliissigkeit)
2 ¥ 1 Fleischbriihe

getrockneter Rosmarin

1 Pck. TK-Basilikum

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Hahnchen unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in je etwa 8
Stiicke teilen. Hihnchenteile mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Olivenol in einem grof8en Briéter erhitzen. Die Hihnchenteile von allen Seiten gut darin
anbraten und herausnehmen.

3. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten waschen und in Streifen schneiden. Paprikastreifen in den Bréter geben und in
dem verbliebenen Bratfett andiinsten.

4. Reis und die gefrorenen Erbsen hinzufiigen, Tomatenmark unterriihren. Die
Héahnchenteile darauf legen, Champignonscheiben mit der Fliissigkeit darauf verteilen.
Fleischbriihe hinzugieen und mit Salz, Pfeffer und Rosmarin wiirzen.

5. Den Hiihnertopf zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 50
Minuten garen, dabei ab und zu umriihren. Basilikum unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und
Rosmarin abschmecken.

Abwandlung: Noch pikanter schmeckt der Hiihnertopf, wenn Sie die Hahnchenteile in
eine Marinade legen und iiber Nacht kalt stellen. Dann fiir die Marinade 10 Essloffel
Chilisauce mit 4 durchgepressten Knoblauchzehen, 2 Essléffeln fliissigem Honig, 4
Essloffeln Speisedl und 1 Essloffel Balsamico-Essig verriihren.






Indisches Currygemiise

Vegetarisch

12 Portionen

Pro Portion: E: 12 g, F: 21 g, Kh: 76 g, kJ: 2313, kcal: 552
Fiir die Currysauce:

1 Zwiebel (etwa 100 g)

2 Apfel (etwa 200 g)

80 g Butter

2 gestr. EL Currypulver

2 gestr. EL Weizenmehl

250 ml (% 1) Schlagsahne

200 ml Gemiisebriihe

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

900 g Langkornreis
Fiir das Gemiise:

2 Dosen Bambussprossen in Streifen (Abtropfgewicht je 230 g)
2 Dosen Sojabohnenkeimlinge (Abtropfgewicht je 230 g)

3 dicke Mohren (etwa 300 g)

300 g Zuckerschoten, Salzwasser

100 g Butter

250 g Mango-Chutney

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Fiir die Currysauce Zwiebel abziehen und fein wiirfeln. Apfel waschen, schélen,
halbieren, vierteln, Kerngehiuse entfernen und Apfel wiirfeln.

2. Butter in einer groBen Pfanne zerlassen. Zwiebel- und Apfelwiirfel darin andiinsten und
mit Currypulver und Mehl bestduben. Alles verriihren, Sahne und Gemiisebriihe nach und
nach hinzugieBen. Die Sauce etwa 15 Minuten unter gelegentlichem Riihren kocheln
lassen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, warm halten.

3. Reis nach Packungsanleitung zubereiten, danach in ein Sieb geben und abtropfen
lassen, warm halten.

4. Fiir das Gemiise Bambussprossen und Sojabohnenkeimlinge in einem Sieb abtropfen
lassen. Mohren putzen, schélen, abspiilen, abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden. Zuckerschoten putzen, die Enden abschneiden, evtl. abfdadeln, waschen und
abtropfen lassen.

5. Salzwasser zum Kochen bringen. Nacheinander die Zuckerschoten und Méhren darin je
etwa 2 Minuten garen. Dann mit kaltem Wasser abschrecken und in einem Sieb abtropfen
lassen.

6. Butter in einer Pfanne zerlassen. Gemiise darin anbraten, dann herausnehmen. Mango-
Chutney in der Pfanne erwdrmen. Reis mit dem Gemiise vermischen, auf Tellern anrichten



und mit heiller Currysauce umgiefSen. Mango-Chutney in Klecksen darauf geben.






Italienische Gemiisesuppe

Vegetarisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 11 g, F: 9 g, Kh: 36 g, kJ: 1188, kcal: 283

1 dicke Gemiisezwiebel (350 g)

3 Knoblauchzehen

1 Staude (etwa 600 g) Staudensellerie
1 Dose italienische Bohnenkerne oder weille Bohnen (Abtropfgewicht 250 g)
75 g Krduterbutter

2Y4 | Gemiisebriihe

4 Tomaten

% Bund Basilikum

250 g Spaghetti

300 g TK-Erbsen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Gemiisezwiebel abziehen, halbieren und in feine Wiirfel schneiden. Knoblauch
abziehen und ebenfalls fein wiirfeln. Staudensellerie putzen, die Stangen einzeln l6sen, gut
waschen, die harten Aulenfdden abziehen und die Stangen in kleine Stiicke schneiden.
Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

2. Krauterbutter in einem grofSen Topf zerlassen. Zwiebelwiirfel, Knoblauchwiirfel und
Selleriestiicke darin bei schwacher Hitze andiinsten. Mit Gemiisebriihe abléschen, zum
Kochen bringen und 5-10 Minuten kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz
in kochendes Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthéduten, die
Stdngelansétze herausschneiden und das Fruchtfleisch wiirfeln. Basilikum kalt abspiilen,
trockentupfen und die Blattchen von den Stdngeln zupfen.

4. Spaghetti einmal durchbrechen, in die Suppe geben und alles bei schwacher Hitze noch
etwa 5 Minuten kécheln lassen. Erbsen und Bohnen hinzufiigen und weitere 5 Minuten
kocheln lassen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Tomatenwiirfel in die Suppe geben und kurz darin erhitzen. Die Suppe mit den
Basilikumbldttchen garniert servieren.

Tipp: Wenn Sie die Spaghetti getrennt in Salzwasser kochen und erst kurz vor dem
Verzehr in die Suppe geben, dann lasst sich die Suppe schon vorher zubereiten und wieder
erhitzen. Die Suppe nach Belieben mit gehobeltem oder geriebenem Parmesan-Kése
bestreuen.






Italienische Kichererbsensuppe

Vegetarisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 22 g, F: 26 g, Kh: 53 g, kJ: 2372, kcal: 566

3 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

350 g Staudensellerie

500 g Tomaten

2 Bund Petersilie

6 EL Olivenol

9-10 Dosen Kichererbsen (Abtropfgewicht je 240 g)
5 EL gekornte Gemiisebriihe
getrockneter Majoran

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

8-10 Scheiben Vollkorn-Toastbrot

8 EL Olivenol

150-200 g geriebener Parmesan-Kdse

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Staudensellerie putzen, waschen,
die harten Aullenfdden abziehen und die Stangen in Stiicke schneiden.

2. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, die Stangelansdtze
herausschneiden und das Fruchtfleisch wiirfeln.

3. Petersilie kalt abspiilen, trockentupfen, die Bldttchen von den Stdngeln zupfen und fein
hacken.

4. Ol in einem Topf erhitzen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten, Knoblauch- und
Tomatenwiirfel, Selleriestiicke und Petersilie zugeben und alles zugedeckt etwa 10
Minuten diinsten. Dann etwas abkiihlen lassen.

5. In der Zwischenzeit Kichererbsen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei die Fliissigkeit
auffangen und mit Wasser auf 2%:-3 1 auffiillen. Die abgemessene Fliissigkeit in einem
grollen Topf zum Kochen bringen. Kichererbsen und gekérnte Gemiisebriihe hinzufiigen
und etwa 5 Minuten kochen lassen.

6. Die Gemiisemischung piirieren und zu den Kichererbsen geben. Alles mit Majoran, Salz
und Pfeffer wiirzen und noch etwa 5 Minuten kochen lassen.

7. Toastbrot in kleine Wiirfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Brotwiirfel darin



knusprig braun braten, in die Suppenteller geben und mit Parmesan bestreuen. Die sehr
heille Suppe dariiber gieSen. Oder Brotwiirfel und Parmesan getrennt zu der Suppe
reichen.

Tipp: Sie konnen die Suppe auch mit getrockneten Kichererbsen zubereiten. Dazu 900—
1000 g Kichererbsen in 3% | Wasser iiber Nacht einweichen. Sie dann in dem
Einweichwasser etwa 90 Minuten kochen. Abhdngig von der Quellfahigkeit der
Kichererbsen kann die verwendete Fliissigkeitsmenge etwas variieren.




Italienischer Puten-Gemiise-Topf

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 30 g, F: 9 g, Kh: 14 g, kJ: 1101, kcal: 263

1 kg Putenfleisch, aus Keule und Brust, ohne Haut und Knochen

2 Bund Suppengriin (Mohren, Porree [Lauch], Sellerie, 800 g-1 kg)
1 Brokkoli (etwa 400 g)

2 Dosen italienische, groBe weilSe Bohnen (Abtropfgewicht je 450 g)
4 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Knoblauchpulver

1 I Gemiisebriihe

1 Pck. Tomatenstiicke mit Fond (250 g, Tetra Pak)

1 Pck. TK-Krduter der Provence

1 Topf Basilikum

Zubereitungszeit: 70 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Putenfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in gleich
grolle Wiirfel schneiden.

2. Suppengriin putzen, evtl. schidlen, waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel oder
Scheiben schneiden. Von dem Brokkoli die Blatter entfernen. Brokkoli waschen, abtropfen
lassen und in kleine Réschen teilen. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen.

3. Olivenol in einem Bréter oder in einem grofen Topf erhitzen. Putenwiirfel von allen
Seiten darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch bestreuen. Vorbereitetes
Suppengriin hinzufiigen und kurz mit andiinsten. Briihe hinzugieen, zum Kochen bringen
und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 45 Minuten garen.

4. Bohnen, Brokkoliréschen und Tomatenstiicke mit Fond in den Fleischtopf geben.
Krduter der Provence unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wiirzen, wieder zum
Kochen bringen und zugedeckt weitere etwa 15 Minuten garen.

5. Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen. Den
Puten-Gemiise-Eintopf nochmals mit den Gewiirzen abschmecken und mit
Basilikumbldttchen bestreut servieren.

Beilage: Pecorino-Kédse und ofenwarmes Olivenbrot oder Ciabatta.

Tipp: Nach Belieben die Fliissigkeit mit Kartoffelptireepulver (Fertigprodukt) binden. Mit
geraspeltem Pecorino-Kése bestreuen.






Italienischer Spaghettisalat

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 24 g, F: 20 g, Kh: 36 g, kJ: 1787, kcal: 427

500 g Spaghetti
5 1 Wasser
5 TL Salz

2 Gemiisezwiebeln

2 Zucchini

Salzwasser

4 Fleischtomaten

400 g gegartes Kalbfleisch

24 entsteinte schwarze Oliven
2 TL Kapern (aus dem Glas)

6 EL WeiBweinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1-2 TL gerebelter Oregano
8 EL Olivenol

Fir die Thunfischsauce:

2 Dosen Thunfisch in Ol (Abtropfgewicht je 185 g)
300 g Naturjoghurt
2 EL Salatmayonnaise

1 Topf Basilikum
Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Durchziehzeit

1. Spaghetti 1-2-mal durchbrechen. Wasser zugedeckt in einem Topf zum Kochen
bringen. Salz und Spaghetti zugeben. Spaghetti im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze
nach Packungsanleitung bissfest kochen, dabei zwischendurch umriihren.

2. Anschlieend Spaghetti in ein Sieb geben, mit heiSem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

3. Zwiebeln abziehen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Zucchini waschen,
abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in diinne Scheiben schneiden.
Salzwasser zum Kochen bringen. Zwiebel- und Zucchinischeiben darin kurz blanchieren,
dann in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

4. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser
legen. Tomaten mit kaltem Wasser abschrecken, enthduten, halbieren, entkernen und die
Stdngelansétze herausschneiden. Tomaten in Spalten schneiden. Kalbfleisch in Streifen
schneiden. Oliven und Kapern in einem Sieb abtropfen lassen.

5. Essig mit Salz, Pfeffer und Oregano verriihren. Olivendl unterschlagen. Spaghetti,



Zwiebel-, Zucchinischeiben, Tomatenspalten, Kalbfleischstreifen, Oliven und Kapern in
einer Schiissel vermengen. Essig-Ol-Sauce hinzufiigen und untermischen. Den Salat etwa
20 Minuten durchziehen lassen.

6. Fiir die Sauce Thunfisch mit dem Ol aus der Dose piirieren. Joghurt und Mayonnaise
unterriihren. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

7. Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen. Den
Salat mit den Basilikumblattchen garnieren. Die Thunfischsauce zu dem Salat reichen.

Tipp: Kalbfleisch kann durch Bratenaufschnitt ersetzt werden.




Jagerrouladen
Mit Alkohol

8 Portionen
Pro Portion: E: 57 g, F: 72 g, Kh: 5 g, kJ: 4084, kcal: 974

4 groBBe Scheiben Rindfleisch (je etwa 500 g, aus der Keule)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

300 g Schwarzwidlder Speck in Scheiben
4 Zwiebeln

1 kg Champignons

250 g Schwarzwidlder Speck

3 groSe Mohren

3 Knoblauchzehen

3 EL gehackte Petersilie

60 g Butterschmalz

250 ml (‘4 1) WeiBwein

125 ml (4 1) Fleischbriihe

250 ml (% 1) Schlagsahne

AuBerdem:
Kiichengarn
Zubereitungszeit: 65 Min.

1. Rindfleischscheiben kurz unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, mit
Salz und Pfeffer bestreuen und mit den Speckscheiben belegen.

2. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl.
abspiilen und in Scheiben schneiden. Speck in Wiirfel schneiden. Méhren putzen, schélen,
waschen und in Wiirfel schneiden. Knoblauch abziehen und durch die Knoblauchpresse
driicken.

3. Die Speckwiirfel in einer Pfanne ausbraten. Zwiebelwiirfel und die Halfte der
Champignonscheiben darin etwa 5 Minuten gar diinsten. Petersilie unterriihren. Die Masse
gleichmafig auf das Fleisch streichen, das Fleisch von der schmalen Seite her aufrollen
und mit Kiichengarn umwickeln.

4. Butterschmalz in einem grof8en Bratentopf zerlassen und die Rouladen von allen Seiten
darin anbraten.

5. Mohrenwiirfel und Knoblauch zu dem Fleisch geben, etwas Wein und Briihe
hinzugieBen und das Fleisch etwa 80 Minuten zugedeckt schmoren, dabei gelegentlich
wenden und nach und nach den restlichen Wein und die restliche Briihe hinzugie3en.

6. Die restlichen Champignonscheiben hinzufiigen und alles noch etwa 10 Minuten
schmoren lassen.

7. Das Fleisch aus dem Bratentopf nehmen und etwa 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen.



Das Fleisch dann in Scheiben schneiden und warm stellen. Sahne unter die
Schmorfliissigkeit riihren, etwas einkochen lassen, abschmecken. Die Sauce zu dem
Fleisch servieren.






Jagersuppe

Schnell
8 Portionen
Pro Portion: E: 7 g, F: 14 g, Kh: 13 g, kJ: 1017, kcal: 243

2 Zwiebeln

1 Glas Pfifferlinge (Abtropfgewicht 185 g)

1 Glas Stockschwimmchen (Abtropfgewicht 155 g)
1 Glas Champignons (Abtropfgewicht 315 g)
50 g Butter

1 I Gemiisebriihe

500 ml (2 1) Rotwein

250 ml (‘4 I) roter Traubensaft

1 Beutel Fix fiir Jdgertopf ,, Hubertus“

1 Glas Wildpreiselbeeren (220 g)

2 ungebriihte, grobe Bratwiirste

1 Bund glatte Petersilie

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

getrockneter Thymian

etwas getrockneter Rosmarin

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Die 3 Pilzsorten in einem Sieb abtropfen lassen. Butter
in einem Topf zerlassen. Die Zwiebelwiirfel darin andiinsten.

2. Pilze hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Gemiisebriihe hinzugieRlen, alles zum Kochen
bringen und etwa 5 Minuten kochen lassen.

3. Rotwein und Traubensaft hinzufiigen. Fix fiir Jigertopf mit einem Schneebesen
einriihren. Preiselbeeren dazugeben.

4. Die Bratwurstmasse portionsweise aus der Haut driicken, zu Kl68chen formen und in
die Suppe geben. Die Suppe langsam zum Kochen bringen und die Klé3chen bei
schwacher Hitze etwa 5 Minuten garen.

5. Petersilie kalt abspiilen, trockentupfen, die Blattchen von den Stdngeln zupfen und klein
schneiden.

6. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Thymian und Rosmarin wiirzen und mit Petersilie bestreut
servieren.

Tipp: Die Suppe schmeckt etwas milder, wenn Sie zusatzlich 200—250 ml Schlagsahne
unterriihren.






Joghurt-Himbeer-Creme
Beliebt

10 Portionen
Pro Portion: E: 9 g, F: 4 g, Kh: 36 g, kJ: 1018, kcal: 243
Fiir die Creme:

500 g TK-Himbeeren

14 Blatt weille Gelatine

150 g Zucker

1 kg Naturjoghurt (1,5% Fett)

1 Pck. Dr. Oetker Finesse Geriebene Zitronenschale
2-3 EL Zitronensaft

4-6 EL roter Fruchtsaft oder Rotwein

Fiir die Vanillesauce:

11 Milch
2 Pck. Dessert-Sauce Vanille-Geschmack zum Kochen
4-5 EL Zucker

Zubereitungszeit:
40 Min., ohne Auftau- und Kiihlzeit

1. Fiir die Creme die Himbeeren auftauen lassen. Die Gelatine in kaltem Wasser nach
Packungsanleitung einweichen. Die Himbeeren piirieren, mit Zucker verriihren, die Halfte
abnehmen und beiseite stellen. Das restliche Piiree mit Joghurt, Zitronenschale und -saft
verriihren.

2. Die Gelatine leicht ausdriicken und in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze
erwdrmen, bis sie vollig gelost ist. Die Gelatine zuerst mit 2 Essloffeln von der Himbeer-
Joghurt-Masse verriihren, dann mit der ganzen restlichen Masse verriihren. Die Himbeer-
Joghurt-Masse in 10 mit kaltem Wasser ausgespiilte Portionsférmchen geben, kalt stellen
und fest werden lassen.

3. Fiir die Sauce aus der Milch und dem Dessert-Saucenpulver nach der
Packungsanleitung eine Sauce zubereiten, Zucker unterriihren. Sauce erkalten lassen,
dabei ab und zu durchriihren.

4. Etwa drei Viertel von dem beiseite gestellten Himbeerpiiree mit Fruchtsaft oder
Rotwein verriihren, in die Mitte von 10 Tellern geben und etwas auseinanderstreichen. Die
Joghurt-Himbeer-Creme stiirzen und in die Mitte setzen. Etwas Vanillesauce als dulSeren
Ring darumgiefen und mit einem Holzstdbchen das Himbeerpiiree in die Vanillesauce
ziehen. Das restliche Himbeerpiiree auf die Creme geben und sofort servieren.






Kabeljaufilet ,Italienische Art*
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 37 g, F: 22 g, Kh: 21 g, kJ: 1817, kcal: 434

6 Zucchini (etwa 1200 g)

1 Topf Zitronenthymian

6 EL Olivendl

3 Pck. stiickige Tomatensauce (je 450 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

24 Kabeljaufilets (je etwa 75 g)

2 EL Zitronensaft

6 Eier (GroSe M)

400 ml Milch

200 g geriebener Parmesan-Kdse
100 g Weizenmehl

4 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 70 Min.
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini ldangs halbieren
und in Scheiben schneiden. Zitronenthymian abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen
von den Stdngeln zupfen und fein hacken.

2. Ol portionsweise in einem Briter erhitzen. Zucchinischeiben portionsweise darin
anbraten. Tomatensauce hinzugiefSen, mit Salz, Pfeffer und Zitronenthymian wiirzen, 5-10
Minuten kocheln lassen.

3. Kabeljaufilets unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen, mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzen.

4. Eier, Milch und Kése in einer Schale verriihren. Kabeljaufilets zundchst in Mehl, dann
in der Eier-Kdse-Mischung wenden (Filets am Schalenrand etwas abstreifen). Ol
portionsweise in einer grofSen Pfanne erhitzen. Die Kabeljaufilets portionsweise bei
mittlerer Hitze von beiden Seiten kurz darin anbraten.

5. Kabeljaufilets auf das Zucchinigemiise legen. Den Bréter auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

6. Die Kabeljaufilet mit dem Gemiise sofort servieren.



Tipp: Etwa 10 Minuten vor Ende der Garzeit 800 g Gnocchi (aus dem Kiihlregal) zum
Gemiise geben und mitgaren lassen. Oder die Gnocchi nach Packungsanleitung
zubereiten.




Kalbfleisch-Parma-Rollchen
Mit Alkohol

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 19 g, Kh: 1 g, kJ: 1260, kcal: 300

8-10 Kalbsschnitzel (je etwa 120 g)
frisch gemahlener Pfeffer

2 Knoblauchzehen

1 Topf Salbei

8-10 Scheiben Parmaschinken

5 EL Olivenol

125 ml (% 1) heiBBe Rindfleischbriihe
125 ml (% 1) trockener Weilwein

Holzstdbchen
Fiir die Sauce:

5 EL Marsalawein
100 g kalte Butter
Salz

Zubereitungszeit: 45 Min.
Schmorzeit: 20-25 Min.

1. Kalbsschnitzel unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und flach
klopfen, mit Pfeffer bestreuen. Knoblauch abziehen, flach driicken und die
Fleischscheiben damit einreiben.

2. Salbei abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen. 4 Blattchen
fiir die Sauce beiseite legen. Die Fleischscheiben jeweils mit 1 Scheibe Schinken und je 2
Salbeibléttchen belegen, von der schmalen Seite her aufrollen, mit Holzstdbchen
feststecken.

3. Olivendl in einer groen Pfanne erhitzen. Die Fleischréllchen von allen Seiten darin
anbraten (evtl. in 2 Portionen). Briithe und Weillwein hinzugieen, zum Kochen bringen.
Die Rollchen zugedeckt 20-25 Minuten schmoren, gelegentlich wenden.

4. Die garen Roéllchen herausnehmen, Holzstdbchen entfernen, und die Réllchen warm
stellen.

5. Fiir die Sauce die beiseite gelegten Salbeiblatter in die Pfanne geben, den Bratenfond
etwas einkochen lassen. Marsalawein hinzugiefen, zum Kochen bringen und nochmals
etwas einkochen lassen. Butter in Flockchen in die Sauce rithren. Sauce mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Die Fleischréllchen mit der Sauce servieren.

Beilage: Reis.






Kalbsgeschnetzeltes mit Oliven

Fur Gaste

8 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 18 g, Kh: 14 g, kJ: 1395, kcal: 333

200 g kleine Schalotten oder Perl- zwiebeln
800 g fest kochende Kartoffeln

1 Glas Oliven ohne Stein (Abtropfgewicht 170 g)
4 EL Olivendél

1 kg Kalbsgeschnetzeltes aus der Schulter
2 EL Tomatenmark (50 g)

400 ml Gemiisebriihe

200 ml trockener Rosé-Wein

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund Kerbel

200 ml Schlagsahne

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 35 Min.

1. Schalotten oder Perlzwiebeln abziehen. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in
gleich groBe Wiirfel schneiden. Oliven in einem Sieb abtropfen lassen.

2. Olivendl in einem Briter erhitzen. Geschnetzeltes evtl. in 2 Portionen kraftig darin
anbraten. Schalotten oder Perlzwiebeln hinzugeben und kurz mit anbraten. Tomatenmark
unterriihren. Die Hélfte der Briihe hinzugielSen, zum Kochen bringen und unter Riihren
etwas einkochen lassen.

3. Oliven und Kartoffelwiirfel hinzufiigen, kurz mit andiinsten. Restliche Briihe und Wein
hinzugieBen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und bei
schwacher Hitze unter gelegentlichem Riihren etwa 20 Minuten garen.

4. Kerbel abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen. Die Halfte
der Bldttchen klein schneiden. Sahne und die klein geschnittenen Kerbelbldttchen zum
Geschnetzelten geben, zum Kochen bringen und weitere 15 Minuten garen.

5. Kalbsgeschnetzeltes mit den restlichen Kerbelbldttchen garniert servieren.
Beilage: Brot und ein gemischter Salat.

Tipp: Anstelle von Kalbfleisch kann auch Schweine- oder Putenfleisch verwendet
werden.






Kaninchen mit Backobst
Mit Alkohol

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 48 g, F: 26 g, Kh: 12 g, kJ: 2306, kcal: 549

500 g gemischtes Backobst

500 ml (%2 1) Rotwein

2,2 kg Kaninchenfleisch, z. B. Riicken, Keulen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 TL gerebelter Thymian

6 mittelgroBe Zwiebeln

3 EL Butterschmalz

2 Lorbeerbldtter

125 ml (v5 1) Wasser

1 Becher (150 g) Créme fraiche

Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 60 Min.
1. Backobst in Rotwein mindestens 12 Stunden einweichen.

2. Kaninchenfleisch evtl. in Stiicke teilen, Fett entfernen, Riicken enthduten, unter
flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und mit Salz, Pfeffer und Thymian
einreiben. Zwiebeln abziehen und vierteln.

3. Butterschmalz in einem Bréter erhitzen und die Fleischstiicke darin portionsweise von
allen Seiten gut anbraten. Die Zwiebelviertel zu dem Fleisch geben und kurz mitbraten
lassen. Dann Lorbeerblatter und etwas von dem Wasser hinzufiigen. Den Bréter ohne
Deckel auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

4. Nach und nach das restliche Wasser hinzufiigen.

5. Das Backobst mit der Einweichfliissigkeit hinzufiigen und alles noch weitere 30
Minuten garen.

6. Das gare Fleisch aus dem Bréter nehmen und auf eine vorgewédrmte Platte legen.

7. Créme fraiche unter die Garfliissigkeit riihren, erhitzen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Sauce {iber das Fleisch giel3en.






Kaninchen mit Oliven und Tomaten

Fur Gaste

12 Portionen
Pro Portion: E: 54 g, F: 27 g, Kh: 4 g, kJ: 2390, kcal: 569

1 kiichenfertiges Kaninchen (etwa 2 kg)
4 Kaninchenschenkel (je etwa 250 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Weizenmehl

8 EL Olivenol

8 Knoblauchzehen

einige Rosmarinzweige

1 1 Weilwein

1 Bund Friihlingszwiebeln

400 g Cocktailtomaten

je etwa 25 g entsteinte schwarze und griine Oliven

Zubereitungszeit: 114 Std.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Kaninchen in etwa 8 Stiicke teilen. Kaninchenstiicke und -schenkel enthduten, unter
flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Kaninchenstiicke und -schenkel
mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Mehl bestduben.

2. Olivendl in einem groBen Bréter erhitzen. Die Kaninchenteile portionsweise von allen
Seiten darin anbraten.

3. Knoblauch abziehen und fein hacken. Rosmarinzweige abspiilen und trockentupfen.
Knoblauch und Rosmarin zu den Kaninchenteilen geben. Weillwein hinzugieSen. Den
Bréter auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 60 Minuten.

4. Frithlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 5 cm lange Stiicke
schneiden. Tomaten waschen und abtrocknen.

5. Nach etwa 45 Minuten Garzeit Friihlingszwiebelstiicke, Tomaten und Oliven zu den
Kaninchenteilen geben und fertig garen.

6. Die Kaninchenpfanne vor dem Servieren umriihren und nochmals mit Salz und Pfeffer
wirzen.

Beigabe: Kleine, frische Rosmarinkartoffeln, gebraten.






Karibische Hahnchen

Raffiniert
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 57 g, F: 31 g, Kh: 23 g, kJ: 2540, kcal: 608

3 Hdihnchen (je etwa 1 kg)
Salz

3 Knoblauchzehen

1 TL schwarze Pfefferkorner
2 TL Piment (Nelkenpfeffer)
¥ TL Gewiirznelken

%% TL gemahlener Zimt

2 getrocknete rote Chilischoten
3 EL Olivenol

2 Bund Friihlingszwiebeln

2 Mangos

2 Papayas

3 Bananen

Saft von

5 Limetten

Zubereitungszeit: etwa 65 Min.
Gesamtgarzeit: etwa 70 Min.

1. Hahnchen von innen und au8en unter flieBendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und von innen und auflen salzen. Knoblauch abziehen, durch die
Knoblauchpresse driicken. Hiahnchen damit einreiben und nebeneinander in eine
Fettfangschale legen.

2. Pfefferkorner, Piment, Nelken, Zimt und Chilischoten im Morser fein zerstoRen, die
Hihnchen damit einreiben und mit Ol bestreichen. Die Fettfangschale in den Backofen
schieben (unteres Drittel).

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBlluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 45 Minuten.

3. In der Zwischenzeit Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in 2 cm
grole Stiicke schneiden. Mangos halbieren, das Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
schélen. Papayas schélen, halbieren und die schwarzen Kerne mit einem Loffel he-
rausschaben. Beide Zutaten wiirfeln. Bananen schélen und in Scheiben schneiden.

4. Die Backofentemperatur um etwa 20 °C (Gas um etwa 1 Stufe) reduzieren, den
Limettensaft iiber die Hihnchen geben. Die vorbereiteten Friihlingszwiebeln und Friichte
mit in die Fettfangschale geben und alles noch weitere 15-20 Minuten garen.



5. Die garen Hahnchen tranchieren, auf einer vorgewédrmten Platte anrichten und mit den
Friichten servieren.

Beilage: Reis-Wildreis-Mischung.

Tipp: Sollten nicht alle Friichte mit in die Fettfangschale passen, geben Sie erst einen Teil
der Friichte zu, garen die Hihnchen fertig, nehmen sie aus der Fettfangschale, geben die
restlichen Friichte dazu und erwdrmen sie noch etwa 5 Minuten. In der Zwischenzeit
konnen Sie die Hahnchen tranchieren.




Karnevalsalat

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 38 g, Kh: 29 g, kJ: 2245, kcal: 537

2 Gldser Bismarckheringe (Abtropfgewicht je 250 g)
250 g Gewiirzgurken

8 hart gekochte Eier

500 g Fleischwurst

4 Apfel (800 g)

2 Zwiebeln

1 kg gekochte Pellkartoffeln
700 g Joghurt-Salatcreme
100 ml Gurkenfliissigkeit

4 EL Krduteressig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zum Bestreuen und Garnieren:

etwas Petersilie
2 hart gekochte Eier

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Durchziehzeit

1. Heringe und Gurken abtropfen lassen, anschliefend in kleine Wiirfel schneiden. Eier
pellen. Von der Fleischwurst die Schale abziehen. Apfel schilen, vierteln und entkernen.
Zwiebeln abziehen.

2. Eier, Fleischwurst, Apfelviertel, Zwiebeln und Kartoffeln in kleine Wiirfel schneiden.
Die Salatzutaten in eine Schiissel geben und vermengen. Salatcreme mit Gurkenfliissigkeit
und Essig verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Salatcreme unter die
Salatzutaten heben. Salat kalt gestellt etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

3. Zum Bestreuen und Garnieren Petersilie waschen, trockentupfen und fein hacken. Eier
pellen und in Scheiben schneiden.

4. Den Karnevalsalat nochmals mit den Gewiirzen abschmecken, mit Petersilie bestreut
und mit Eierscheiben garniert servieren.






Kartoffelauflauf

Schnell — gut vorzubereiten

12 Portionen

Pro Portion: E: 20 g, F: 20 g, Kh: 29 g, kJ: 1617, kcal: 387
2,5 kg fest kochende Kartoffeln

500 g gekochter Schinken

150 g mittelalter Gouda-Kdse

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

350 ml Gemiisebriihe

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche
6 Eier (GroSe M)

geriebene Muskatnuss

40 g Butterflockchen
Basilikumbldttchen zum Garnieren

Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Kartoffeln griindlich waschen. Kartoffeln mit Wasser bedeckt in einem Topf zum
Kochen bringen und in etwa 25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgiefen, mit kaltem
Wasser abschrecken, etwas abkiihlen lassen und pellen.

2. Schinken in Wiirfel schneiden. Kéase grob raspeln. Kartoffeln in gleich groSe Scheiben
schneiden.

3. Kartoffelscheiben und Schinkenwiirfel abwechselnd in eine grof3e, flache Auflaufform
(gefettet) oder eine Fettfangschale (gefettet) schichten. Dabei die Kartoffellagen mit Salz
und Pfeffer bestreuen. Die letzte Schicht sollten Kartoffelscheiben sein.

4. Briihe mit Creme fraiche und Eiern verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

5. Eiermasse {iber den Auflauf gielen. Auflauf mit Kase bestreuen. Butterfléckchen
darauf setzen. Die Auflaufform oder die Fettfangschale auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

6. Basilikumbléttchen abspiilen, trockentupfen und den Auflauf damit garnieren.

Tipp: Sie konnen die Kartoffeln bereits am Vortag kochen. Schneiden Sie die Kartoffeln
am Folgetag und schichten sie dann ein.






Kartoffelgulasch

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 17 g, F: 37 g, Kh: 21 g, kJ: 2049, kcal: 489

1,2 kg kleine Kartoffeln

250 g Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 EL Olivendél

2 EL Paprikapulver edelsiif8

2 Y2 TL Paprikapulver rosenscharf
1 EL WeiBBweinessig

125 ml (% 1) Rindfleischbriihe

250 g Méhrenwiirfel

250 g Selleriewiirfel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

400 g frische Bratwurst (3—4 Stiick)
350 g kleine gepfefferte Salami

1 Bund Majoran

200 ml Schlagsahne

Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und vierteln. Neue Kartoffeln nach Belieben nur
griindlich waschen oder biirsten. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.
Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken. Olivenél in einem Topf
erhitzen und Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Mit Paprika edelsii§ und rosenscharf
bestduben und unterriihren. Essig und Briihe hinzugiefen und zum Kochen bringen.

2. Kartoffelviertel, M6hren-, Selleriewiirfel und Knoblauch hinzugeben und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten zugedeckt garen,
dabei ab und zu umriihren, evtl. etwas Wasser hinzufiigen.

3. Bratwurst jeweils aus dem Darm driicken und zu kleinen Béllchen formen. Salami in
Wiirfel oder Scheiben schneiden, beides zum Gulasch geben und etwa 10 Minuten gar
ziehen lassen.

4. Majoran abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stéangeln zupfen.
Majoranbldtter und Sahne zum Gulasch geben, unterriihren und evtl. nochmals kurz
erhitzen.

Beilage: Kiimmelbroétchen.






Kartoffel-Hack-Pizza
Fiir Kinder

8-10 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 34 g, Kh: 32 g, kJ: 2432, kcal: 580

1Y% kg Kartoffeln

Salz

2 grofe Zwiebeln

1,2 kg gemischtes Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
6 EL Semmelbrosel

5 EL Paprikamark (aus der Tube)

2 Eier (GrofSe M)

je 1 griine und rote Paprikaschote

frisch gemahlener Pfeffer

200 g mittelalter Gouda-Kdse

einige Thymianstdngel
Zubereitungszeit: 25 Min.
Garzeit: 30-40 Min.

1. Kartoffeln schélen, abspiilen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden oder
hobeln. Die Kartoffelscheiben in kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten vorgaren,
abgielen und gut abtropfen lassen.

2. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Gehacktes mit Zwiebelwiirfeln, Semmelbroseln,
Paprikamark und Eiern verkneten.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilSen Scheidewénde
entfernen. Die Schoten waschen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Die
Paprikawtirfel unter die Hackmasse mengen. Die Masse mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Gouda fein reiben.

4. Die Kartoffelscheiben in einer Fettfangschale (30 x 40 cm, gefettet) verteilen, die
Hackmasse in Klecksen darauf geben und mit Gouda bestreuen. Die Fettfangschale in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBlluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 30-40 Minuten.

5. Thymian abspiilen, trockentupfen und die Bléttchen von den Stdngeln zupfen. Die Pizza
mit den Thymianbléattchen servieren.

Tipp: Anstelle des Paprikamarks konnen Sie ersatzweise auch Tomatenmark verwenden.






Kartoffel-Kiirbis-Salat

Schnell

12 Portionen

Pro Portion: E: 8 g, F: 11 g, Kh: 34 g, kJ: 1174, kcal: 280

4 Zwiebeln

2 kg fest kochende Kartoffeln

400 ml Gemiisebriihe

450 g TK-Erbsen

2 Gliser eingelegter Kiirbis (Abtropfgewicht je 200 g)
1 Bund Dill

250 g Salatmayonnaise (50 % Fett)
80 g korniger Senf

6 EL Kiirbisfliissigkeit

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

150 g gerducherter Speck

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Durchziehzeit

1. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden. Kartoffeln waschen, schélen,
abspiilen und in Scheiben schneiden. Gemiisebriihe zum Kochen bringen. Kartoffeln und
Zwiebeln hineingeben, aufkochen lassen und zugedeckt bei schwacher Hitze 10—

15 Minuten garen. Die Erbsen unaufgetaut hinzufiigen und die Briihe etwas abkiihlen
lassen.

2. Kiirbis in einem Sieb abtropfen lassen, dabei die Fliissigkeit auffangen und 6 Essloffel
abmessen. Die Kiirbisstiicke evtl. kleiner schneiden.

3. Dill kalt abspiilen, trockentupfen und hacken (einige Zweige zum Garnieren
zuriicklassen). Mayonnaise mit Senf, Dill und der abgemessenen Kiirbisfliissigkeit
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit den Kiirbisstiicken zu den Kartoffeln geben und
vermischen. Den Salat etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

4. In der Zwischenzeit Speck in Wiirfel schneiden, in einer Pfanne knusprig braten und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen. Den Salat mit Salz, Pfeffer und evtl. Kiirbisfliissigkeit
abschmecken, mit den Speckwiirfeln bestreuen und mit zuriickgelassenen Dillzweigen
garnieren.






Kartoffelrosti, raffiniert belegt

Einfach
24 Stiick
Pro Stiick: E: 5 g, F: 9 g, Kh: 8 g, kJ: 586, kcal: 140

24 TK-Kartoffelrosti fiir den Backofen
500 g Kdse mit Knoblauch in Scheiben
16 Cocktailtomaten

3 Mohren

Salzwasser

einige Basilikumstdingel

einige Schnittlauchstdngel

frisch gemahlener grober Pfeffer

Zubereitungszeit: 30 Min.
Gesamtgarzeit:16-18 Min.

1. Kartoffelrosti aus der Packung nehmen und auf ein Backblech (mit Backpapier belegt)
legen. Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C(vorgeheizt)
Heiluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 8 Minuten.

2. In der Zwischenzeit Kdsescheiben diagonal halbieren. Tomaten waschen, abtropfen
lassen, halbieren und die Stdngelansétze herausschneiden. Mohren putzen, schélen,
abspiilen und abtropfen lassen. Mohren in gleichmaRig diinne Scheiben schneiden.
Salzwasser zum Kochen bringen und die Méhrenscheiben darin etwa 3 Minuten garen.

3. Kartoffelrosti wenden, mit Tomatenhélften, Mohrenscheiben und Kéasedreiecken
belegen. Das Backblech wieder in den Backofen schieben und bei der angegebenen
Backofeneinstellung weitere 8—10 Minuten backen, bis der Kéase zerlaufen ist.

4. Basilikum und Schnittlauch abspiilen und trockentupfen. Basilikumbléttchen von den
Stangeln zupfen. Schnittlauch in feine Réllchen schneiden. Rosti mit Pfeffer bestreuen
und mit Krdutern garnieren.

Abwandlungen:
Uberbackene Mozzarellapuffer

Dafiir Kartoffelpuffer oder -rosti mit Salamischeiben, Tomatenscheiben und Mozzarella
belegen, mit buntem Pfeffer bestreuen und iiberbacken.

Kartoffelrosti mit Lachs

Dafiir je 2 Rosti mit einer Scheibe Lachs, Creme fraiche und Kaviar anrichten, mit Zitrone
und Dill garnieren.



TR AT Ayl
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Kartoffelsalat
Klassisch

8 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 39 g, Kh: 46 g, kJ: 2393, kcal: 573

2 kg fest kochende Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Bund Friihlingszwiebeln

2 Bund Radieschen

2 kleine

Gldser Cornichons (Abtropfgewicht je 190 g)

Fiir die Sauce:

12 EL Salatmayonnaise

4 TL mittelscharfer Senf

600 g Creme fraiche

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Zucker oder Honig
Gurkenwasser

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Kiihlzeit

1. Kartoffeln waschen, mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen und in 20-25 Minuten
gar kochen. Abgieen, etwas abkiihlen lassen, pellen und in Scheiben schneiden.

2. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen
lassen und in Ringe schneiden. Radieschen putzen, waschen, abtropfen lassen und
vierteln. Gurken in einem Sieb abtropfen lassen, dabei das Gurkenwasser auffangen.
Gurken in Scheiben schneiden.

3. Fiir die Sauce Mayonnaise mit Senf und Creme fraiche verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Zucker oder Honig wiirzen. Salatzutaten mit der Sauce mischen und den Salat etwa 30
Minuten kalt stellen. Vor dem Servieren den Salat nochmals mit Salz, Pfeffer, Zucker oder
Honig und Gurkenwasser abschmecken.

Tipp: Einen Teil der angegebenen Kartoffelmenge kann man durch andere Sorten wie
violette Kartoffeln oder SiiRkartoffeln ersetzen. Der Salat wird leichter, wenn Créme
fraiche durch Joghurt ersetzt wird. Salat mit Schnittlauchréllchen bestreuen.






Kartoffelsalat von Erstlingen

Gut vorzubereiten

8 Portionen

Pro Portion: E: 10 g, F: 28 g, Kh: 45 g, kJ: 2085, kcal: 497
2 kg Erstlinge (kleine Friihkartoffeln)

Fiir die Sauce:

1 EL Dijon-Senf

100 ml Sherry-Essig

125 ml (% 1) Olivenél

Salz

2 EL Zucker

frisch gemahlener Pfeffer
1 Zweig Rosmarin

2 Zweige Thymian

250 ml (% 1) Gemiisebriihe

1 Pck. (200 g) Katenschinkenwiirfel
4 EL Speiseol

400 g Champignons

1 rote Paprikaschote

1 Bund Friihlingszwiebeln

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Kartoffeln griindlich waschen, in Salzwasser zum Kochen bringen, 20 Minuten garen,
abgiellen und etwas abkiihlen lassen.

2. Inzwischen fiir die Sauce Senf, Essig, Ol, Salz, Zucker und Pfeffer verriihren. Rosmarin
und Thymian abspiilen, trockentupfen, Blédttchen von den Stielen zupfen, fein
zerschneiden und mit der Gemiisebriihe zur Sauce geben.

3. Die noch warmen Kartoffeln vierteln (nicht schédlen) und vorsichtig mit der Sauce
vermengen.

4. Katenschinkenwiirfel in einer Pfanne in Ol knusprig braten und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, in Scheiben schneiden, in der Pfanne
anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen und abkiihlen lassen.

6. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen, die weilSen Scheidewédnde entfernen,
Schote waschen und in Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine
Ringe schneiden.

7. Katenschinken, Champignons, Paprika und Friihlingszwiebeln unter die Kartoffeln
heben, nochmals abschmecken und den Salat servieren.






Kartoffel-Schicht-Torte

Vegetarisch
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 16 g, Kh: 15 g, kJ: 1007, kcal: 241

750 g dicke Mohren

750 g fest kochende Kartoffeln
500 g Blattspinat

Salzwasser

300 ml Schlagsahne

6 Eier (GroBBe M)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

Zum Garnieren:
1 Bund Kerbel
AufRerdem:

1 dicht schlieBende Springform (O 26 cm)
1 Bogen Alufolie

Zubereitungszeit: 90 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Mohren putzen. Kartoffeln und Mohren schélen, waschen, abtropfen lassen und in
diinne Scheiben schneiden. Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen und die dicken
Stiele entfernen.

2. Salzwasser zum Kochen bringen. Nacheinander die Kartoffelscheiben etwa 8 Minuten,
die Mohrenscheiben etwa 3 Minuten und den Spinat etwa 10 Sekunden darin garen.
Anschlielend jeweils mit kaltem Wasser abschrecken und getrennt in Sieben gut abtropfen
lassen.

3. Sahne mit Eiern verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Muskat kraftig wiirzen. Spinat,
Kartoffel- und Mohrenscheiben abwechselnd lagenweise in die Form (gefettet) schichten.
Eiersahne darauf giefen. Die Form auf dem Rost (mit Alufolie belegt und an den Réndern
etwas hochgeknickt) im unteren Drittel in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 60 Minuten (Die Schichttorte nach etwa 45 Minuten Garzeit mit
Backpapier zudecken).

4. Die Form auf einen Rost stellen. Kartoffel-Schicht-Torte etwa 10 Minuten ruhen lassen,



dann aus der Form 16sen und auf eine Tortenplatte legen.

5. Kerbel abspiilen und trockentupfen. Die Blattchen von den Sténgeln zupfen, die Torte
damit garnieren und sofort servieren.

Beilage: Gemischter Salat und Krauter-Creme-fraiche.

Tipp: Die Schichttorte kann auch in einer Auflaufform zubereitet werden.




Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 18 g, F: 13 g, Kh: 27 g, kJ: 1371, kcal: 328

2 kg fest kochende kleine Kartoffeln
4 TL Kiimmelsamen

1,2 kg Spitzkohl

1 I Gemiisebriihe

700 g Kasseler-Aufschnitt

Fiir die Sauce:

300 ml Gemiisebriihe

300 g Creme fraiche

2 geh. EL Salatmayonnaise
4 EL korniger Senf

etwas Currypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zucker

4 TL Kiimmelsamen

Petersilienbldttchen
Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Kartoffeln griindlich waschen, mit Wasser bedeckt zum Kochen bringen,
Kiimmelsamen hinzugeben, zugedeckt in 20—25 Minuten gar kochen. Kartoffeln abgiefSen,
mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen, sofort pellen und lauwarm abkiihlen
lassen. Kartoffeln in Scheiben schneiden und beiseite stellen.

2. Spitzkohl putzen, vierteln und den Strunk entfernen. Spitzkohl in feine Streifen
schneiden, waschen und abtropfen lassen. Briihe in einem Topf zum Kochen bringen.
Kobhlstreifen hinzufiigen, zum Kochen bringen und 2—5 Minuten kochen lassen.
Kohlstreifen in einem Sieb abtropfen und erkalten lassen. Kasseler-Aufschnitt in Streifen
schneiden.

3. Fiir die Sauce Briihe mit Creme fraiche, Mayonnaise und Senf verriihren, mit Curry,
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Kiimmelsamen unterriihren.

4. Abwechselnd Kartoffelscheiben, Spitzkohl-, Kasselerstreifen und Sauce in eine hohe
Glasschale schichten, dabei Kartoffelscheiben jeweils mit etwas Salz bestreuen.
Petersilienbldttchen abspiilen, trockentupfen und den Salat mit den Bléttchen garnieren.






Kartoffelsuppe mit Weillwein

Raffiniert

12 Portionen
Pro Portion: E: 4 g, F: 16 g, Kh: 21 g, kJ: 1215, kcal: 290

1,2 kg vorwiegend fest kochende Kartoffeln
400 g Mohren

400 g Porree (Lauch)

80 g Butter

0,7 1 trockener, leichter Weillwein
1 I Gemiisebriihe

%% TL gemahlener Rosmarin

%% TL gemahlener Koriander

1 TL Zucker

2 gestr. TL Salz

1 TL weiBer Pfeffer

1 Bund frischer Dill

400 g Schmand

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und grob wiirfeln. Méhren putzen, schélen,
abspiilen und 150 g davon in grobe Stiicke schneiden. Den Rest der Méhren fein wiirfeln.
Porree putzen, die Stangen ldngs halbieren, waschen und in breite Streifen schneiden.

2. 50 g der Butter in einem grollen Topf zerlassen und den Porree darin andiinsten.
Kartoffeln und die groben Méhrenstiicke dazugeben und ebenfalls andiinsten. Die kleinen
Mohrenwiirfel in einem kleinen Topf mit der restlichen Butter bei schwacher Hitze
zugedeckt etwa 10 Minuten gar diinsten lassen, evtl. 2—3 Essloffel Wasser hinzugeben.

3. Wein und Briihe zum Kartoffel-Gemiise giefen und zum Kochen bringen. Suppe mit
Rosmarin, Koriander, Zucker, Salz und Pfeffer wiirzen und etwa 30 Minuten bei
schwacher Hitze zugedeckt kochen lassen.

4. Die Suppe von der Kochstelle nehmen und piirieren. Dill abspiilen, abtropfen lassen,
fein hacken und mit dem Schmand unter die Suppe riihren. Gediinstete Mohrenwtirfel
ebenfalls unterriihren und die Suppe servieren.

Tipp: Mohrenwiirfel mit 1 Essloffel Zucker im Topf karamellisieren.






Kartoffelteigpizza mit Parmaschinken

Raffiniert

8-10 Portionen (2 Backbleche)

Pro Portion: E: 26 g, F: 18 g, Kh: 57 g, kJ: 2075, kcal: 495
Fiir den Hefeteig:

600 g mehlig kochende Kartoffeln
500 g Weizenmehl

2 TL Salz

1 Pck. (42 g) frische Hefe

¥ TL Zucker

400 ml lauwarme Milch

Fiir den Belag:

2 Pck. (je 370 g) Tomatenstiickchen mit Krdutern
100 g milde Peperoni (aus dem Glas)

400 g geriebener Edamer-Kdse

200 g Parmaschinken in diinnen Scheiben

Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 30 Min. je Blech

1. Fiir den Teig Kartoffeln griindlich waschen, in Wasser zum Kochen bringen und in 20—
25 Minuten gar kochen lassen. Die Kartoffeln dann abgielen, abddmpfen, noch heils
pellen und durch eine Kartoffelpresse in eine grofle Riihrschiissel driicken.

2. Mehl und Salz unter die Kartoffelmasse mischen und in die Mitte eine Mulde driicken.
Hefe hineinbrockeln. Zucker und 2 Essloffel von der Milch zugeben, sorgfaltig mit der
Hefe verriihren und etwa 10 Minuten stehen lassen.

3. Die restliche Milch hinzufiigen und alles mit Handriihrgerédt mit Knethaken in etwa 5
Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt an einem warmen Ort
gehen lassen, bis er sich sichtbar vergréfert hat.

4. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsflache nochmals durchkneten und halbieren.
Jede Teighilfte auf einem gefetteten Backblech (30 x 40 cm) ausrollen.

5. Fiir den Belag den Teig mit den Tomatenstiickchen bestreichen. Peperoni abtropfen
lassen, gleichmélSig darauf verteilen und mit Edamer bestreuen. Die Backbleche
nacheinander (bei Heilluft zusammen) in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 30 Minuten je Blech.

6. Die Pizzen aus dem Backofen nehmen, den Parmaschinken darauf verteilen, die Pizzen



sofort servieren.

Tipp: Die Pizzen gelingen am besten bei Ober- und Unterhitze. Die Backbleche
nacheinander im unteren Drittel in den Backofen schieben.

Die Pizzen nach Belieben vor dem Servieren zusatzlich mit vorbereiteter Rauke (Rucola)
belegen.




Kase-Schinken-Rollen in Tomatensauce

Gut vorzubereiten

12 Portionen

Pro Portion: E: 15 g, F: 19 g, Kh: 19 g, kJ: 1367, kcal: 326
Fiir die Tomatensauce:

1 Gemiisezwiebel

2 Knoblauchzehen

5 EL Olivenol

3 Dosen (je 400 g) stiickige Tomaten
1 Pck. (500 g) passierte Tomaten
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Oregano

gerebelter Thymian

Fiir die Kase-Schinken-Rollen:

250 g Makkaroni
Salzwasser

12 Scheiben mittelalter Gouda (ohne Rinde)
12 Scheiben gekochter Schinken

60 g geriebener Parmesan

100 g geriebener Pizzakdse

Zubereitungszeit: 70 Min.
1. Fiir die Tomatensauce Zwiebel und Knoblauch abziehen, wiirfeln und in Ol andiinsten.

2. Die stiickigen und die passierten Tomaten hinzufiigen und mit Salz, Pfeffer, Oregano
und Thymian bestreuen. Die Sauce zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten kochen
lassen.

3. Die Tomatensauce in eine grole, gefettete Auflaufform oder Fettfangschale geben.

4. Fiir die Kése-Schinken-Rollen Makkaroni 1-2-mal durchbrechen und nach
Packungsanleitung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Die Nudeln nach dem Garen
kurz mit kaltem Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

5. Je 8 Makkaronistiicke auf eine Késescheibe legen und aufrollen und dann in den
Schinken rollen. Die Kése-Schinken-Rollen in die Tomatensauce legen, mit Parmesan und
Pizzakdse bestreuen und die Form zugedeckt auf dem Rost (oder die Fettfangschale) in
den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 35 Minuten.



6. Etwa die letzten 10 Minuten aufgedeckt fertig garen.

Tipp: Die Kése-Schinken-Rollen kénnen auch auf einem Spinatbett angerichtet werden.
Dazu 3 Packungen Rahm- oder Blattspinat in Ol und Knoblauch andiinsten und mit
Muskatnuss wiirzen und die Kdse-Schinken-Rollen darauf legen. Nach Belieben dann
Tomatensauce dazureichen.




KasespielSchen mit fruchtigen Dips
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 34 g, Kh: 14 g, kJ: 1971, kcal: 472

250 g Weintrauben (griine und blaue)
250 g Erdbeeren

400 g schnittfester Ziegenkiise

400 g Maasdamer-Kdse

400 g Gouda-Kase

Auflerdem:
kleine HolzspieBSe
Fiir den Himbeer-Dip:

500 g Himbeeren

60 g gesiebter Puderzucker
frisch gemahlener Pfeffer
2-3 EL Himbeergeist oder
weiller Rum

Fiir den Kiwi-Dip:

400 g Kiwis

1-2 EL Zitronensaft

frisch gemahlener Pfeffer

3—4 EL heller Portwein oder Sherry

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Weintrauben und Erdbeeren waschen, trockentupfen und entstielen. Groe Friichte evtl.
halbieren. Kdsesorten in gleich grofe mundgerechte Wiirfel schneiden. Friichte mit den
Kéasewdirfeln auf Spielchen stecken und auf einer Platte anrichten.

2. Fiir den Himbeer-Dip Himbeeren verlesen, abspiilen, abtropfen lassen und durch ein
Sieb streichen, Puderzucker unterriihren. Himbeermasse mit Pfeffer und Himbeergeist
oder Rum abschmecken.

3. Fiir den Kiwi-Dip Kiwis schélen, in Stiicke schneiden und fein piirieren. Kiwipiiree mit
Zitronensaft, Pfeffer und Portwein oder Sherry abschmecken.

Beilage: Frisches Baguette oder Pumpernickeltaler.

Tipp: Fiir alkoholfreie Fruchtdips den Alkohol jeweils durch Apfelsaft ersetzen. Je nach
Saison koénnen die Obstsorten fiir die KdsespieSchen variieren. Besonders
Ananasstiickchen, Melonenkugeln oder Mandarinenspalten eignen sich gut.






Kasseler-Filet-Topf, geschmort

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 30 g, Kh: 19 g, kJ: 1906, kcal: 456

1,2 kg Kasseler-Filet (aus dem Kotelett- stiick)
800 g fest kochende Kartoffeln

1 Stange Porree (Lauch, etwa 400 g)

4 EL Speiseol

2 Dosen (je 810 g) Sauerkraut

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Lorbeerbldtter

4 Wacholderbeeren

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche
1 gestr. TL Paprikapulver edelsiif8

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Kasseler-Filet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in etwa 2
cm dicke Scheiben schneiden.

2. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in gleich grolle Wiirfel schneiden. Porree
putzen, die Stange ldngs halbieren. Porree waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen
schneiden.

3. Speisedl in einem Brdter erhitzen, Kasselerscheiben von beiden Seiten darin anbraten.
Kartoffelwiirfel und Porreestreifen hinzufiigen und mitdiinsten lassen.

4. Sauerkraut mit der Fliissigkeit hinzugeben und gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Lorbeerblétter und Wacholderbeeren hinzufiigen. Die Zutaten zum Kochen
bringen und zugedeckt etwa 40 Minuten garen, dabei ab und zu umrtihren.

5. Créme fraiche mit Paprika verriihren und unter den Kasseler-Filet-Topf geben.






Kasseler mit Krauter-Pesto
Einfach

8-10 Portionen
Pro Portion: E: 43 g, F: 35 g, Kh: 4 g, kJ: 2107, kcal: 502

2 kg Kasseler-Kotelettstrang (am Stiick, ohne Knochen)
Fiir das Pesto:

50 g Pinienkerne

60 g getrocknete Tomaten in Ol
1 Bund Petersilie

1 Topf Basilikum

1 Bund Schnittlauch

2 Knoblauchzehen

60 g Parmesan-Kadse

100 ml Olivenol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiif§

Auflerdem:

1 Bratschlauch
Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Kasseler unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in einen
Bratschlauch legen. Den Bratschlauch verschlieSen und auf ein mit Backpapier belegtes
Backblech legen. Das Backblech in den kalten Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C
HeilSluft: 160-180 °C

Gas: etwa Stufe 3

Garzeit: etwa 60 Minuten.

2. In der Zwischenzeit fiir das Pesto Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und
etwas abkiihlen lassen.

3. Tomaten abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden. Petersilie, Basilikum und
Schnittlauch abspiilen und trockentupfen. Petersilien- und Basilikumbléttchen von den
Stangeln zupfen und hacken. Schnittlauch in Réllchen schneiden. Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Kése reiben.

4. Gehackte Krauter, Pinienkerne und Tomatenstiicke mit Parmesan und Ol piirieren (evtl.
in 2 Portionen) und mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen. Schnittlauchrélichen
unterriihren.

5. Das gare Kasseler etwa 10 Minuten ruhen lassen, erst dann aus dem Bratschlauch



nehmen, in Scheiben schneiden und auf einer vorgewarmten Platte anrichten. Das Fleisch
mit dem Pesto servieren.

Beilage: Reissalat.
Dafiir 600 g Langkornreis in Salzwasser nach Packungsanleitung kochen.

500 g Zuckerschoten putzen, waschen, 2—3-mal schrag durchschneiden und in 150 ml
Salzwasser in 3—-5 Minuten bissfest garen. Die Zuckerschotenstiicke in kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen. 300 g Mo6hren putzen, schilen, waschen, raspeln und in
einem Sieb gut abtropfen lassen. Den garen Reis in ein Sieb geben, gut abtropfen lassen,
heil$ in eine Schiissel geben. Zuckerschotenstiicke und Méhrenraspel unterriihren. 2 Bund
Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden. Fiir die Sauce 6 Essloffel
Weillweinessig mit 125 ml (*6 1) Gemiisebriihe, Salz und Pfeffer verriihren. 150 ml
Speisedl unterschlagen. Die Sauce mit den Schnittlauchréllchen unter die Salatzutaten
mischen. Salat mindestens 20 Minuten durchziehen lassen. Den Salat mit Salz und Pfeffer
wiirzen, lauwarm oder kalt servieren.




KiBa-Quark

Fir Kinder

12 Portionen

Pro Portion: E: 8 g, F: 11 g, Kh: 37 g, kJ: 1204, kcal: 287
Fiir das Kirschkompott:

2 Gldser Schattenmorellen (Abtropfgewicht je 370 g)
40 g Speisestirke

1 Pck. Dr. Oetker Finesse Geriebene Zitronenschale
50 g Zucker

2 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker

Fiir den Bananenquark:

3 Bananen

Saft von

1 Zitrone

500 g Magerquark
300 g Sahnejoghurt
60 g Zucker

300 ml Schlagsahne

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Fiir das Kirschkompott Schattenmorellen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft
auffangen und 350 ml abmessen (evtl. mit Wasser auffiillen). Speisestdrke mit etwas von
dem Kirschsaft glatt riihren. Den restlichen Saft, Zitronenschale, Zucker und Vanillin-

Zucker in einem Topf aufkochen lassen.

2. Die angeriihrte Stédrke einriihren und nochmals aufkochen lassen. Kirschen hinzufiigen
und bei schwacher Hitze erhitzen. Das Kirschkompott abkiihlen lassen, dabei

zwischendurch mehrmals umriihren.

3. Fiir den Bananenquark Bananen schélen und mit dem Zitronensaft piirieren. Quark,
Joghurt und Zucker unterriihren. Sahne steif schlagen und unterheben.

4. Den Bananenquark in 12 hohe Longdrink-Gléser fiillen und das Kirschkompott darauf

geben.






Kohlrabi-Hack-Auflauf
Fiir Kinder

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 43 g, F: 46 g, Kh: 16 g, kJ: 2773, kcal: 662

4 Kohlrabi (je etwa 500 g)

Salzwasser

3 Zwiebeln

3—4 EL Speiseol, z. B. Olivenol

1V kg Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
2 TL getrockneter Estragon

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

3 EL mittelscharfer Senf

Fiir die Sauce:

60 g Butter oder Margarine
80 g Weizenmehl

11 Milch

geriebene Muskatnuss

2 Eigelb (Grole M)

Zum Bestreuen:

200 g geraspelter Mozzarella-Kdse
Paprikapulver edelsiil8
% Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: 35-40 Min.

1. Kohlrabi schélen, waschen und in etwa %2 cm diinne Scheiben schneiden.
Kohlrabischeiben in reichlich kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten vorgaren (evtl. in
mehreren Portionen), abgielen, mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2. Zwiebeln abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Ol portionsweise in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebelwiirfel und Gehacktes portionsweise hinzufiigen und unter Riihren darin
anbraten, dabei die Kliimpchen mit Hilfe einer Gabel zerdriicken. Gehacktesmasse mit
Estragon, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Gehacktesmischung 7—8 Minuten braten, bis die
Fliissigkeit verdampft ist. Senf unterriihren.

3. Fiir die Sauce Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Mehl unter Riihren so
lange darin erhitzen, bis das Mehl hellgelb ist. Milch hinzugiefen und mit einem
Schneebesen durchschlagen, dabei darauf achten, dass keine Kliimpchen entstehen. Die
Sauce zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten kochen lassen.

4. Die Sauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss kraftig wiirzen. Den Topf von der
Kochstelle nehmen. Eigelb mit etwas von der Sauce verriihren und zu der Sauce geben
(nicht mehr kochen lassen).



5. Den Boden einer grofSen, flachen Auflaufform mit etwa einem Drittel der
Kohlrabischeiben auslegen. Die Hélfte der Gehacktesmasse darauf verteilen. Das zweite
Drittel der Kohlrabischeiben darauf legen, restliche Gehacktesmasse dariiber geben und
mit den restlichen Kohlrabischeiben belegen.

6. Die Sauce dariiber gieen und mit Mozzarella und Paprikapulver bestreuen. Die Form
auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: 35-40 Minuten.

7. Petersilie abspiilen, trockentupfen, die Blattchen von den Stdangeln zupfen und hacken.
Petersilie vor dem Servieren iiber den Auflauf streuen.




Kohlrabitopf mit Bratwurstklofchen

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 14 g, F: 32 g, Kh: 13 g, kJ: 1662, kcal: 396

1 kg Kohlrabi (etwa 4 Stiick)

50 g Butter

2 | Gemiisebriihe

250 ml (% 1) Schlagsahne

2 Beutel Kartoffel-Piiree (fiir je 1-2 Personen)
4 grobe, ungebriihte Bratwiirste

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Currypulver

1 EL in Streifen geschnittene, glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 55 Min.
1. Kohlrabi schéilen, waschen, halbieren und erst in Scheiben, dann in Streifen schneiden.

2. Butter in einem grollen Topf zerlassen. Kohlrabistreifen darin andiinsten. Gemiisebriihe
und Sahne hinzufiigen. Kartoffelpiireepulver unterriihren, alles wieder zum Kochen
bringen und etwa 15 Minuten garen.

3. Die Bratwurstmasse portionsweise aus der Haut driicken, daraus kleine Kléchen
formen und ebenfalls in die Suppe geben. Die Kl6Rchen etwa 10 Minuten in der Suppe bei
schwacher Hitze gar ziehen lassen.

4. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Currypulver wiirzen und mit Petersilie bestreut
servieren.






Kohltopf, deftiger

i
L

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 16 g, F: 24 g, Kh: 14 g, kJ: 1398, kcal: 334

1 kg TK-Rosenkohl

Y5 Spitzkohl (etwa 500 g)

Y Kopf Wirsing (etwa 500 g)

500 g fest kochende Kartoffeln, z. B. Hansa
500 g Cabanossi oder gerducherte Mettwiirstchen
6 EL Speiseol

2 | Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Kiimmelsamen

2 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 55 Min., ohne Auftauzeit
Garzeit: etwa 35 Min.

1. Rosenkohl auftauen lassen. Von Spitzkohl und Wirsing die groben &ulleren Blétter
entfernen, jeweils den Strunk herausschneiden. Spitzkohl und Wirsing waschen, abtropfen
lassen und in grofSe Stiicke schneiden.

2. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in Wiirfel schneiden. Cabanossi oder
Mettwiirstchen in diinne Scheiben schneiden.

3. Speisedl in einem Briéter erhitzen. Kartoffelwiirfel, Spitzkohl-, Wirsingstiicke,
Rosenkohl und Wurstscheiben portionsweise darin andiinsten. Briihe hinzugiefen. Mit
Salz, Pfeffer und Kiimmel wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei
schwacher Hitze etwa 35 Minuten garen.

4. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stangeln zupfen.
Blattchen fein hacken und unter den Kohltopf rithren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: Kleine Roggenbrotchen oder ein rustikales Bauernbrot.






Konfetti-Suppe

Mit Alkohol

8 Portionen

Pro Portion: E: 2 g, F: 23 g, Kh: 7 g, kJ: 1087, kcal: 259
Fiir das Gemiise-Konfetti:

je 1 rote, griine und gelbe
Paprikaschote (je 150 g)
1 Zucchini (200 g)

2 dicke Mohren

Fiir die Suppe:

2 | Gemiisefond oder -briihe

200 ml WeiBBwein

2 Pck. (je 250 ml) Sauce Hollandaise (Fertigprodukt)
200 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

geriebene Muskatnuss

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Fiir das Gemiise-Konfetti Paprikaschoten vierteln, entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewinde entfernen und die Schoten waschen. Zucchini waschen und die Enden
abschneiden. Mohren putzen, schdlen und waschen. Zucchini und Moéhren mit einer
Aufschnittmaschine oder einem scharfen Gemiisehobel ldngs in Scheiben schneiden.

2. Aus den Gemiisescheiben und Paprikavierteln mit Hilfe eines kleinen, runden
Metallausstechers oder einer Lochtiille des Spritzbeutels Pldttchen ausstechen.

3. Fiir die Suppe Gemiisefond oder -briihe und WeiSwein in einem grofen Topf zum
Kochen bringen. Die Sauce Hollandaise unterriihren, wieder zum Kochen bringen und
alles etwa 10 Minuten unter Riihren kochen lassen.

4. Sahne dazugeben und die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss wiirzen.

5. Gemiise-Konfetti in Salzwasser kurz blanchieren, abgiellen und in die Suppe geben.






Krabbensuppe

Schnell
8 Portionen
Pro Portion: E: 15 g, F: 10 g, Kh: 5 g, kJ: 752, kcal: 179

6 Schalotten

125 g Knollensellerie

2-3 Mohren

1 groBe gelbe Paprikaschote
60 g Butter

2 EL Olivenol

1Y% I Fischfond oder -briihe
Salz

bunter, grober Pfeffer

50 g Krebssuppenpaste
400-500 g Nordsee-Krabben (ohne Schale)
einige Dillzweige

Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Schalotten abziehen. Sellerie und Mohren putzen, schilen und waschen. Paprikaschote
halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewéande entfernen und die Schote
waschen. Die vorbereiteten Zutaten in Wiirfel schneiden.

2. Butter und Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Gemiisewiirfel darin andiinsten. Mit
Fischfond oder -briihe auffiillen, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten kochen
lassen.

3. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Krebssuppenpaste binden. Krabben
hinzufiigen und erhitzen. Die Suppe mit Dillzweigen garnieren.

Beilage: Blatterteigstangen.






Krauterfleisch, mariniertes

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 30 g, F: 18 g, Kh: 1 g, kJ: 1209, kcal: 289

600 g Schweinefilet

600 g Roastbeef

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
6 EL Speiseol

etwa 125 ml (% 1) Wasser

Fiir die Marinade:

6 EL Speiseol

4 EL Rotweinessig

2 TL Dijon-Senf

3 TL rosa Pfefferbeeren

2 EL gehackte Petersilie

2 EL gehackter Dill

2 EL gehackter Kerbel

2 EL feine Schnittlauchrolichen

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Durchziehzeit
Garzeit: etwa 10 Min. fiir das Schweinefilet, fiir das Roastbeef etwa 25 Min.

1. Schweinefilet und Roastbeef unter flieRendem kalten Wasser abspiilen und
trockentupfen. Das Schweinefilet evtl. enthduten, das Roastbeef evtl. entfetten. Beide
Fleischsorten mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Ol in einem Briter erhitzen. Das Fleisch darin von allen Seiten anbraten, dann mit
Wasser abloschen. Den Briter ohne Deckel auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 200-220 °C (vorgeheizt)

Heif8luft: 180-200 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 10 Minuten fiir das Schweinefilet, etwa 25 Minuten fiir das Roastbeef

3. Das Fleisch aus dem Bréter nehmen und etwa 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen. Es
dann in etwa ¥ cm dicke Scheiben schneiden (evtl. mit einer Aufschnittmaschine), mit
dem Bratensatz in eine Schiissel geben und mit Salz und Pfeffer bestreuen.

4. Fiir die Marinade Ol mit Essig, Senf und Pfefferbeeren verriihren und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Petersilie, Dill, Kerbel und Schnittlauch unterriihren. Die Marinade mit
dem Fleisch vermengen und mindestens 3—4 Stunden durchziehen lassen, dabei das
Fleisch gelegentlich wenden.

5. Das Kréauterfleisch vor dem Servieren evtl. nochmals mit Salz, Pfeffer und



Rotweinessig abschmecken und mit der Marinade auf einer Platte anrichten.

Beilage: Baguette und Salat.

Vorbereitungstipp: Sie konnen das Fleisch bereits am Vortag zubereiten und {iber Nacht
marinieren.

Tipp: Anstelle der frischen Krauter konnen Sie auch 2 Packchen (je 25 g) TK-Krauter

verwenden.




Kiirbiseintopf

Dauert langer
8 Portionen
Pro Portion: E: 37 g, F: 26 g, Kh: 18 g, kJ: 2028, kcal: 484

2% 1 Fleisch- oder Gemiisebriihe
1 kg Rindfleisch (aus der Hiifte)
1-2 Bund Suppengriin

1 kg Tomaten

2% kg Kiirbis

6 Zwiebeln

5 EL Speiseol

4 EL gehackte Basilikumbldttchen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Zucker

evtl. etwas Essig

Zubereitungszeit: 2 Std.
1. Fleisch- oder Gemiisebriihe in einem groflen Topf zum Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit Rindfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen. Suppengriin
putzen, evtl. schdlen und waschen. Rindfleisch und Suppengriin in die kochende Briihe
geben. Alles zum Kochen bringen, abschdumen und etwa 75 Minuten kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz
in kochendes Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthéduten, die
Stangelansédtze herausschneiden und die Tomaten je nach Gro3e halbieren oder vierteln.

4. Kiirbis halbieren, schélen, die Kerne mit Hilfe eines Loffels herauskratzen und das
Fruchtfleisch fein wiirfeln. Zwiebeln abziehen und in Scheiben schneiden.

5. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebelscheiben darin andiinsten. Die
Kiirbiswiirfel hinzufiigen und etwa 5 Minuten mitdiinsten lassen.

6. Nach Beendigung der Garzeit das Fleisch aus der Briihe nehmen, etwas abkiihlen lassen
und in Wiirfel schneiden. Die Briihe durch ein Sieb gieflen, 2 I davon abmessen und zu
Zwiebeln und Kiirbis in den Topf geben.

7. Tomatenhélften oder -viertel, Rindfleischwiirfel und Basilikumbléttchen hinzufiigen,
alles zum Kochen bringen und etwa 5 Minuten kochen lassen.

8. Den Eintopf mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen und nach Belieben mit Essig
abschmecken.



Beilage: Bauernbrot.

Abwandlung: Wenn es keinen frischen Kiirbis gibt, konnen Sie den Eintopf auch mit
Zucchini zubereiten. Dann nach Belieben zum Schluss ein Glas Kiirbiswiirfel in dem
Eintopf erhitzen.

Vorbereitungstipp: Sie konnen das Fleisch bereits am Vortag bis einschlieflich Punkt 2
vorbereiten.




Kiirbis-Fisch-Gratin

Raffiniert

8-10 Portionen

Pro Portion: E: 25 g, F: 30 g, Kh: 28 g, kJ: 2537, kcal: 606

1,2 kg Kiirbisfruchtfleisch
1,2 kg Kartoffeln

Fiir den Guss und zum Bestreuen:

4 Eier (GrofSe M)

500 ml (2 1) Schlagsahne
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Bund Dill

750 g Lachsfilet
6 TL korniger Senf
1 Becher (250 g) Créme fraiche

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Kiirbisfruchtfleisch in grolle, diinne Scheiben schneiden. Kartoffeln waschen, schélen,
abspiilen und in diinne Scheiben schneiden oder hobeln.

2. Fiir den Guss Eier und Sahne verquirlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dill kalt
abspiilen, trockentupfen, die Spitzen von den Stdngeln zupfen und fein schneiden. Die
Halfte des Dills unter den Guss riihren.

3. Kiirbis- und Kartoffelscheiben in eine grolSe, flache Auflaufform schichten. Den Guss
dariiber gieen. Mit Alufolie zudecken. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 50 Minuten.

4. In der Zwischenzeit Lachsfilet unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen
und in insgesamt 16—20 gleich groBe Streifen schneiden. Jeden Fischstreifen mit etwas
Senf bestreichen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Die Form aus dem Backofen nehmen, auf einen Kuchenrost stellen und die Alufolie
entfernen. Die Lachsfiletstreifen auf das Gratin legen und Créme fraiche darauf verteilen.
Die Form wieder auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)



Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 10 Minuten.

6. Das Gratin mit dem restlichen Dill bestreut servieren.

Abwandlung: Anstelle von Lachsfilet konnen Sie auch Rotbarschfilet verwenden.
Tipp: Dazu einen frischen Blattsalat servieren.

Das Gratin kann auch gut in der Fettfangschale des Backofens zubereitet werden.




L.achsschnitten mit Dill und Gurken-Tomaten-Salat
Einfach

10 Portionen
Pro Portion: E: 24 g, F: 27 g, Kh: 4 g, kJ: 1498, kcal: 358
Zum Vorbereiten:

10 Badgen Alufolie
2 EL Speiseol, z. B. Sonnenblumenol

10 Lachsfiletstiicke (je 125 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 Pck. gehackter TK-Dill (je 25 g)
1 Bio-Zitrone (unbehandelt,
ungewachst)

Fiir den Gurken-Tomaten-Salat:

500 g Cocktailtomaten

3 Salatgurken (etwa 1 %2 kg)

6-8 EL Krduteressig

170 ml Speiseol, z. B. Sonnenblumendl
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 65 Min., ohne Durchziehzeit
Grillzeit: etwa 15 Min.
1. Zum Vorbereiten Alufolie auf einer Seite mit Ol bestreichen.

2. Lachsfilets unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer bestreuen. Je ein Stiick Lachsfilet auf einen gefetteten Bogen Alufolie legen.

3. Lachsfilets mit etwa zwei Dritteln von dem Dill bestreuen. Zitrone abwaschen,
trockentupfen und in Scheiben schneiden. Jedes Lachsfiletstiick mit einer Zitronenscheibe
belegen, in der Alufolie gut einpacken.

4. Fiir den Salat Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und die Stédngelansétze
herausschneiden. Gurken schélen und die Enden abschneiden. Gurken in diinne Scheiben
schneiden oder hobeln.

5. Essig mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Ol verriihren. Die Gurkenscheiben und
Tomatenhélften mit der Marinade vermischen, mit dem restlichen Dill bestreuen. Den
Salat zugedeckt im Kiihlschrank etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

6. Lachsfilet-Packchen auf den heillen Grill legen und unter gelegentlichem Wenden etwa
15 Minuten grillen.

7. Die Lachsschnitten mit dem Salat servieren.






Lamm-Gemiise-Eintopf

Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 12 g, Kh: 19 g, kJ: 1436, kcal: 342

1,4 kg Lammfleisch aus der Keule, ohne Knochen
1 kg Kartoffeln

je 1 rote, griine und gelbe Paprikaschote
600 g kleine Zucchini

500 g Tomaten

3 mittelgroBBe Zwiebeln

4-5 Knoblauchzehen

4 EL Speiseol

2 Lorbeerbldtter

1 EL gehackter Rosmarin

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

125 ml (s 1) Fleischbriihe

125 ml (¥ 1) trockener WeiBwein

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 2 Std.

1. Lammfleisch unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, in Wiirfel
schneiden.

2. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.
Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weilen Scheidewédnde entfernen. Die Schoten
waschen, trockentupfen und in Stiicke schneiden. Zucchini waschen, abtrocknen und die
Enden abschneiden. Zucchini in Scheiben schneiden.

3. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser
legen. Tomaten kurz in kaltes Wasser legen, enthduten, halbieren, entkernen,
Stdngelansétze herausschneiden. Tomaten ebenfalls in Scheiben schneiden. Zwiebeln und
Knoblauch abziehen, in kleine Wiirfel schneiden.

4. Speisedl in einem grofSen Topf oder Briter erhitzen, Fleischwiirfel von allen Seiten
darin anbraten. Lorbeerblétter und Rosmarin hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Nacheinander Kartoffelscheiben, Paprikastiicke, Zucchini-, Tomatenscheiben, Zwiebel-
und Knoblauchwiirfel einschichten. Jede Gemiiseschicht mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Briihe und Wein hinzugie8en. Den Topf oder den Bréter zugedeckt auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)



Heilluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 2 Stunden




Lammgulasch

Schnell
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 12 g, Kh: 18 g, kJ: 1392, kcal: 331

1,4 kg Lammfleisch aus der Keule (ohne Knochen)
4 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 g getrocknete Tomaten

2 kleine Rosmarinzweige

4 Knoblauchzehen

400 ml Lammfond oder Fleischbriihe

30 g Weizenmehl

3 EL Wasser

1 Dose Flageolets (griine Bohnen- kerne, Abtropfgewicht 250 g)

1 Rosmarinzweig nach Belieben
Zubereitungszeit: 30 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Lammfleisch unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in gleich
grolBe mundgerechte Wiirfel schneiden.

2. Olivendl in 2 Portionen in einem Bréter erhitzen. Fleischwiirfel in 2 Portionen von allen
Seiten darin kraftig anbraten, mit Salz und Pfeffer bestreuen.

3. Tomaten in einem Sieb unter fliefendem Wasser abspiilen, abtropfen lassen und in
Streifen schneiden. Rosmarinzweige abspiilen und trockentupfen. Knoblauch abziehen
und in kleine Wiirfel schneiden. Tomatenstreifen, Rosmarinzweige und Knoblauchwiirfel
zu den Fleischwiirfeln geben und kurz mitbraten. Lammfond oder Briihe hinzugielen,
zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 60 Minuten garen.

4. Mehl mit Wasser anriihren, unter das Gulasch riihren und unter Riihren kurz aufkochen
lassen. Bohnenkerne in einem Sieb abtropfen lassen, zum gegarten Fleisch geben und kurz
miterhitzen. Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken, nach Belieben mit einem
Rosmarinzweig garniert servieren.

Beilage: Kartoffelwiirfel mit Krautern. Dafiir Kartoffeln waschen, schéilen, abspiilen,
abtropfen lassen und in gleich grolle Wiirfel schneiden. Kartoffelwiirfel in kochendem
Salzwasser etwa 20 Minuten garen. Kartoffelwiirfel abgielen. Speisedl in einer Pfanne
erhitzen. Kartoffelwiirfel von allen Seiten goldbraun darin braten. Frisch gehackte
Kiichenkrauter (z. B. Thymian und Rosmarin) hinzugeben und kurz mit anbraten. Mit Salz



und Pfeffer wiirzen.




Lammgyrossuppe

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 24 g, F: 29 g, Kh: 20 g, kJ: 1952, kcal: 466

1 kg Lammfleisch (aus der Keule,

ohne Knochen)

4 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

2 EL Gyros-Gewiirzsalz

1 EL getrockneter Oregano

3 kleine Gemiisezwiebeln (600 g)

je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote
2 mittelgroBSe Zucchini

1% | Gemiisebriihe

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht 250 g)
1 Dose (400 g) geschdlte Tomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiil8

2 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 80 Min., ohne Durchziehzeit

1. Lammfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen, zuerst in
Scheiben, dann in Streifen oder Wiirfel schneiden und in eine Schiissel geben.

2. Knoblauch abziehen und durch die Knoblauchpresse zu dem Fleisch geben. Mit O],
Gyros-Gewlirzsalz und Oregano mischen und etwas durchziehen lassen.

3. Gemiisezwiebeln abziehen, halbieren, in Streifen schneiden und mit dem Fleisch
mischen.

4. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weilfen Scheidewénde entfernen,
die Schoten waschen und in Streifen schneiden. Zucchini waschen, abtrocknen, die Enden
abschneiden und Zucchini in diinne Scheiben schneiden.

5. Die Fleisch-Zwiebel-Gewiirz-Mischung in einem groRen, flachen Topf anbraten.
Paprikastreifen und Zucchinischeiben hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Gemiisebriihe
hinzugielen, alles zum Kochen bringen und etwa 40 Minuten kochen lassen.

6. Kidneybohnen in ein Sieb geben, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Tomaten mit der
Fliissigkeit und Bohnen zu der Suppe geben, alles wieder zum Kochen bringen, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und noch etwa 10 Minuten ziehen lassen.



7. Petersilie kalt abspiilen, trockentupfen, die Bldttchen von den Stangeln zupfen und in
feine Streifen schneiden. Die Suppe vor dem Servieren damit bestreuen.

Tipp: Sie konnen die Suppe auch im Backofen garen. Dazu alle wie oben angegeben
vorbereiteten Zutaten (Fleisch unangebraten) in einen Brater schichten, den Bréter auf
dem Rost in den Backofen schieben und die Suppe bei etwa 200 °C (Ober-/Unterhitze,
vorgeheizt), etwa 180 °C (HeiRluft, nicht vorgeheizt) oder Stufe 3—4 (Gas, nicht
vorgeheizt) etwa 75 Minuten garen.




Lammtopf mit Aprikosen

Raffiniert
8 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 21 g, Kh: 38 g, kJ: 2107, kcal: 503

400 g Kichererbsen
11 Wasser

1,2 kg Lammfleisch aus der Keule, ohne Knochen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Cumin (Kreuzkiimmel)

2 TL gemahlener Ingwer

2 Doschen (je 0,2 g) Safranpulver

6 EL Olivenol

5 mittelgroBe Zwiebeln

500 ml (2 ) Gemiisebriihe

1 groBe Dose Aprikosenhdilften (Abtropfgewicht 480 g)
1 Bund glatte Petersilie

100 g abgezogene, ganze Mandeln

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 1 Std.

1. Kichererbsen in eine Schiissel geben, mit Wasser iibergielSen und iiber Nacht
einweichen.

2. Lammfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Lammfleisch
in Wiirfel schneiden, mit Salz, Pfeffer, Kreuzkiimmel, Ingwer und Safran bestreuen.

3. Jeweils die Hélfte des Olivendls in einem grofen Topf oder Bréter erhitzen.
Fleischwiirfel in 2 Portionen von allen Seiten darin anbraten.

4. Zwiebeln abziehen, in Scheiben schneiden, zu den Fleischwiirfeln geben und kurz mit
andiinsten. Kichererbsen mit dem Einweichwasser und Briihe hinzugeben. Die Zutaten
zum Kochen bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 1 Stunde garen.
Aprikosenhdlften mit dem Saft hinzufiigen.

5. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln zupfen.

6. Mandeln und Petersilienbldttchen zum Lammtopf geben, erhitzen. Mit den Gewiirzen
abschmecken.






Lammragout mit Gemiise

Etwas teurer
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 13 g, Kh: 18 g, kJ: 1231, kcal: 294

1 kg mageres Lammfleisch aus der
Schulter (ohne Knochen)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

5 EL Olivenol

3 EL Tomatenmark

500 ml (2 1) Fleischbriihe oder Lammfond
800 g fest kochende Kartoffeln

3 rote Paprikaschoten (etwa 600 g)
3 Zucchini (etwa 600 g)

1 Gemiisezwiebel (etwa 250 g)

2 kleine Rosmarinzweige

1 Rosmarinzweig
Zubereitungszeit: 55 Min.
Garzeit: etwa 90 Min.

1. Lammfleisch unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in etwa 3 cm
grolle Wiirfel schneiden. Sehnen und Fettstreifen dabei entfernen. Fleischwiirfel mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Olivendl in einem Bréter erhitzen. Fleischwiirfel evtl. in 2 Portionen von allen Seiten
kréftig darin anbraten. Tomatenmark unterriihren. Briihe oder Fond hinzugief8en, zum
Kochen bringen und zugedeckt unter gelegentlichem Riihren etwa 50 Minuten garen.

3. Kartoffeln schélen, waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden. Paprika
halbieren, entstielen, entkernen und die weilen Scheidewédnde entfernen. Die Schoten
waschen, trockentupfen und in mundgerechte Stiicke schneiden. Zucchini waschen,
abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini ldngs halbieren und in Scheiben
schneiden. Zwiebel abziehen und in Wiirfel schneiden. Rosmarin abspiilen und
trockentupfen.

4. Die vorbereiteten Gemiisezutaten und Rosmarin zu den Fleischwiirfeln geben, gut
vermengen und noch etwa 40 Minuten garen, evtl. verkochte Fliissigkeit durch heiles
Wasser ersetzen. Ragout mit den Gewlirzen abschmecken und mit einem Rosmarinzweig
garniert servieren.

Beilage: Ofenfrisches, noch warmes Olivenbrot.



Tipp: Das Ragout kann zusétzlich noch mit frischen Knoblauchwiirfeln verfeinert werden.




Lasagne all’ Arrabiata

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 29 g, F: 29 g, Kh: 49 g, kJ: 2395, kcal: 572

12 Fleischtomaten (etwa 1,8 kg)

2 grolle

Bund Basilikum

4 Knoblauchzehen

3 Pck. stiickige Tomatensauce (je 500 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

etwas Tabasco

900 g Mozzarella-Kdse

200 g Parmesan-Kdse

etwa 500 g Lasagneplatten (ohne Vorkochen)

Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 50 Min.

1. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in
kochendes Wasser legen. Tomaten kurz in kaltes Wasser legen, enthduten, halbieren,
entkernen, Stangelansédtze herausschneiden. Fruchtfleisch grob wiirfeln.

2. Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Blattchen von den Stdngeln zupfen und in
Streifen schneiden. Einige Blédttchen zum Garnieren beiseite legen.

3. Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken, zusammen mit der
Tomatensauce in einem Topf erhitzen. Basilikum und Tomatenwiirfel hinzugeben, etwa 5
Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen, dabei ab und zu umriihren. Die
Tomatenmasse mit Salz, Pfeffer und Tabasco pikant bis leicht scharf wiirzen. Mozzarella
in einem Sieb abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

4. Etwas von der Tomatenmasse auf dem Boden von zwei grof8en, flachen Auflaufformen
(gefettet) verteilen, mit Parmesan bestreuen und mit Lasagneplatten belegen. Diesen
Vorgang zweimal wiederholen. Die oberste Schicht soll aus Tomatenmasse bestehen.
Zuletzt Mozzarellascheiben darauf legen.

5. Die Formen auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 50 Minuten.

6. Die Lasagne vor dem Servieren mit den beiseite gelegten Basilikumblattchen garnieren.

Abwandlung: Die Lasagne kann statt mit Mozzarella auch mit Feta-Ké&se oder mit halb



Feta-Kase und halb Mozzarella zubereitet werden.




Lasagne-Gemiise-Rollchen

Raffiniert
etwa 40 Stiick
Pro Stiick: E: 3 g, F: 4 g, Kh: 5 g, kJ: 331, kcal: 79

etwa 40 Lasagneplatten (etwa 1 kg)
4 Zucchini (etwa 800 g)

2 Auberginen (etwa 800 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

6 EL Speiseol

10 Fleischtomaten (etwa 1,2 kg)

4 Knoblauchzehen

2 Bund Basilikum

etwa 40 HolzspieBSe

geriebener Parmesankdse
Zubereitungszeit: 80 Min.
Garzeit: etwa 20 Min.

1. Lasagneplatten in reichlich Wasser in einigen Minuten etwas weich kochen und
anschliefend mit kaltem Wasser abschrecken.

2. Zucchini waschen, die Enden abschneiden. Auberginen waschen, Stiangelansatze
abschneiden und beide Gemiise in diinne Ladngsscheiben schneiden oder hobeln.

3. Gemiisescheiben mit Salz und Pfeffer bestreuen und in etwas von dem Ol leicht
anbraten.

4. Fleischtomaten kreuzweise einschneiden und kurz in kochendes Wasser legen. Tomaten
in kaltem Wasser abschrecken, enthduten, Stiangelansétze entfernen und das Fruchtfleisch
grob wiirfeln.

5. Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Basilikum abspiilen, trockentupfen, Bléttchen
von den Stdngeln zupfen und klein schneiden.

6. Knoblauch und Tomatenwiirfel in restlichem Ol andiinsten, mit Salz, Pfeffer und
Basilikum wiirzen und in einer gefetteten Fettfangschale verteilen.

7. Lasagneplatten ausbreiten, mit je einer Scheibe Zucchini und Aubergine belegen, mit
Salz und Pfeffer wiirzen, aufrollen und mit je einem HolzspieR feststecken. Diese
Rollchen auf die Tomaten setzen, mit etwas Parmesan bestreuen und die Fettfangschale in
den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)



Garzeit: etwa 20 Minuten.






Leberkasehappchen
Schnell

8 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 33 g, Kh: 1 g, kJ: 1672, kcal: 399

1 Glas Mixed Pickles (Abtropfgewicht 285 g)
8 Scheiben Leberkiise (je etwa V2 cm dick)

1 Bund Petersilie

einige Cocktailtomaten

einige mit Paprika gefiillte Oliven

Zubereitungszeit: 20 Min.
1. Mixed Pickles in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

2. Aus den Leberkdsescheiben mundgerechte Stiicke schneiden oder ausstechen. Petersilie
abspiilen, trockentupfen und die Blattchen von den Stangeln zupfen. Cocktailtomaten
waschen, abtrocknen und je nach GrofSe evtl. halbieren.

3. Das saure Gemiise in bunter Reihenfolge mit Oliven, Cocktailtomaten und Petersilie auf
Zahnstocher aufspieflen und in je ein Leberkédsestiick stecken.

Tipp: Dazu passt siiler Senf und Laugengeback.

Abwandlung: Anstelle des Leberkdses kénnen Sie auch Fleischwurst oder gebratene
Héahnchenbrustfilets verwenden.






Linsensuppe mit Raucherfisch

Klassisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 21 g, Kh: 62 g, kJ: 2663, kcal: 636

200 g fest kochende Kartoffeln
1 Zwiebel

2 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

400 ml Gemiisebriihe

3 Dosen (je 800 g) Linsen mit Suppengriin
200 g Rdaucheraal

200 g Schillerlocken

1 Bund Dill

200 ml Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Balsamico-Essig

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und
ebenfalls wiirfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel- und Kartoffelwiirfel darin andiinsten.
Tomatenmark unterriihren, Gemiisebriihe hinzugielSen, alles wieder zum Kochen bringen
und etwa 15 Minuten kochen lassen.

3. Danach die Linsen mit der Fliissigkeit hinzufiigen, alles wieder zum Kochen bringen
und weitere 10 Minuten kochen lassen.

4. Rducheraal und Schillerlocken in kleine Stiicke schneiden, dabei evtl. Griten entfernen.
Dill kalt abspiilen, trockentupfen und die Spitzen von den Stdngeln zupfen.

5. Die Fischstiicke mit der Sahne in die Suppe geben und erhitzen. Die Suppe mit Salz,
Pfeffer und Balsamico-Essig wiirzen und mit Dillspitzen bestreut servieren.






Lumpensuppe

Einfach
12 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 12 g, Kh: 18 g, kJ: 1192, kcal: 284

1 kg Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

300 g Mohren

1,2 kg Rindfleisch am Stiick fiir Gulasch

5 EL Speiseol, z. B. Sonnenblumenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Paprikapulver edelsiif8

1-2 EL Speiseol, z. B. Sonnenblumendl

2 gestr. TL gerebelter Thymian

2 Lorbeerbldtter

2 EL Weizenmehl

2,5 | Fleischbriihe

1 Glas Champignons in Scheiben (Abtropfgewicht 315 g)
300 g TK-Erbsen

1 Glas Tomatenpaprika in Streifen (Abtropfgewicht 320 g)
300 g Tomaten-Ketchup

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Méhren putzen,
schélen, abspiilen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden.

2. Rindfleisch unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in etwa 1 cm
grolle Wiirfel schneiden. Etwas Speise6l in einer grolen Pfanne erhitzen und die
Fleischwiirfel portionsweise darin anbraten, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen.
Fleischwiirfel aus der Pfanne nehmen.

3. Speisedl in einem grofen Topf erhitzen. Zwiebel-, Knoblauch-, und Méhrenwiirfel
darin andiinsten. Thymian und Lorbeerblétter unterriihren. Gemiise mit Mehl bestduben
und kurz anrosten. Briihe nach und nach einriihren und zum Kochen bringen.

4. Fleischwiirfel ebenfalls in den Topf geben und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 45
Minuten kocheln lassen.

5. Champignons in einem Sieb abtropfen lassen. Champignons, tiefgefrorene Erbsen und
Tomatenpaprika mit der Fliissigkeit in die Suppe geben. Suppe wieder zum Kochen
bringen und etwa 5 Minuten kdcheln lassen.



6. Ketchup in die Suppe einriihren und die Suppe nochmals kurz aufkochen.
Lorbeerblitter entfernen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.

Beilage: Bauernbrot.
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Maistopf

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 15 g, Kh: 17 g, kJ: 1411, kcal: 338

4 EL Speiseol

1,2 kg Gulaschfleisch (halb Rind-, halb
Schweinefleisch)

4 Zwiebeln

je 2 rote und griine Paprikaschoten
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

500 ml (2 1) Fleischbriihe

2 Dosen (je etwa 360 g) Gemiisemais
300 g TK-Erbsen

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 65 Min.
Schmorzeit: etwa 80 Min.

1. Jeweils die Hélfte des Speisedls in einem grollen Topf erhitzen. Das Fleisch evtl. in 2
Portionen von allen Seiten darin anbraten. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel
schneiden.

2. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten waschen, trockentupfen und in feine Streifen schneiden. Zwiebelwiirfel und
Paprikastreifen zu dem angebratenen Fleisch geben, unterriihren und mitschmoren lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer bestreuen. Briihe hinzugielen. Die Zutaten
zugedeckt etwa 1 Stunde gar schmoren lassen.

3. Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Die gefrorenen Erbsen und den Mais kurz vor
Beendigung der Garzeit zum Fleisch-Gemiise-Topf geben und etwa 20 Minuten mit
erhitzen.

4. Den Maistopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Petersilie bestreut servieren.






Mallorquinische Kohlsuppe

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 6 g, F: 16 g, Kh: 18 g, kJ: 1036, kcal: 247

3 Stangen Porree (Lauch; etwa 500 g)
1% Bund Friihlingszwiebeln

2 Knoblauchzehen

700 g Tomaten

750-1000 g junger Weilkohl oder Wirsing
5 EL Speiseol

214-2Y5 | Gemiisebriihe

8 Scheiben Weillbrot (vom Vortag)

80 g Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Porree und Friihlingszwiebeln putzen, griindlich waschen und in feine Ringe schneiden.
Knoblauch abziehen und in Scheiben schneiden.

2. Tomaten waschen, abtrocknen, die Stangelansédtze herausschneiden und Tomaten
wiirfeln. Weilkohl oder Wirsing von schlechten Blattern befreien, den Kohl achteln, den
Strunk herausschneiden. Den Kohl waschen und in feine Streifen schneiden.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Porree- und Friihlingszwiebelringe, Kohlstreifen und
Knoblauchscheiben darin andiinsten.

4. Gemiisebriihe hinzugielSen, alles zum Kochen bringen und 30-45 Minuten zugedeckt
garen. Etwa 5 Minuten vor Ende der Garzeit Tomatenwiirfel hinzufiigen und mitgaren.

5. In der Zwischenzeit Weillbrot in Wiirfel schneiden. Butter in einer Pfanne erhitzen. Die
Weilbrotwiirfel darin rosten.

6. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die Brotwiirfel in die Suppe geben.






Marinierter Spitzkohl mit Champignons

Vegetarisch

12 Portionen

Pro Portion: E: 6 g, F: 26 g, Kh: 16 g, kJ: 1424, kcal: 340
Fiir den Salat:

1,5 kg Spitzkohl
600 g Champignons

Fir die Crottons:

12 Scheiben Toastbrot
3 Knoblauchzehen
150 g Butter oder Margarine

Fiir die Marinade:

Salz

grob gemahlener bunter Pfeffer
100 ml Apfelessig

150 ml Speiseol

Zum Anbraten:
3 EL Speiseol
Zubereitungszeit: 100 Min.

1. Fiir den Salat Spitzkohl putzen, waschen und mit einem Gemiisehobel zu Streifen
verarbeiten oder mit einem Messer in feine Streifen schneiden.

2. Champignons ebenfalls putzen, mit Kiichenpapier abreiben und in Scheiben schneiden.

3. Fiir die Crotitons Toastbrot in feine Wiirfel schneiden, Knoblauchzehen abziehen und
klein schneiden. Butter oder Margarine erhitzen, Knoblauch darin anbraten und die
Brotwiirfel darin goldbraun rosten.

4. Spitzkohlstreifen in Salzwasser etwa 15 Minuten kochen lassen, danach auf einem Sieb
abtropfen lassen (200 ml Fliissigkeit davon auffangen).

5. Fiir die Marinade Spitzkohl mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Essig und Ol sowie
der aufgefangenen Fliissigkeit vermengen.

6. Champignonscheiben kurz und kriftig in Ol anbraten, salzen und pfeffern und unter den
noch lauwarmen Salat mischen. Zum Schluss den Salat mit Crotitons bestreuen und
lauwarm servieren.

Tipp: Sie konnen anstelle von Spitzkohl auch Wirsingkohl oder Chinakohl verwenden.






Marmorpudding
Schnell

12 Portionen
Pro Portion: E: 7 g, F: 21 g, Kh: 29 g, kJ: 1466, kcal: 350
Fiir den Schokopudding:

70 g Zartbitterschokolade

1 EiweiB8 (GroBBe M)

1 Pck. Dr. Oetker Pudding-Pulver
Schokoladen-Geschmack

500 ml (v2 1) Milch

60 g Zucker

1 Eigelb (GroBe M)

3—4 TL Instant-Espressopulver

Fiir den Vanillepudding:

2 Eiweil$ (Grofle M)

2 Pck. Dr. Oetker Pudding-Pulver
Vanille-Geschmack

11 Milch

50 g Zucker

2 Eigelb (GroSe M)

500 ml (¥2 1) Schlagsahne
2 EL Puderzucker
30 g Zartbitterschokolade

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Kiihlzeit

1. Fiir den Schokopudding Schokolade hacken. Eiweils steif schlagen. Pudding-Pulver, 6
Essloffel von der Milch, Zucker und Eigelb verriihren. Die restliche Milch in einem Topf
zum Kochen bringen.

2. Den Topf von der Kochstelle nehmen und angeriihrtes Pudding-Pulver und
Espressopulver einriihren. Den Pudding unter Riihren mindestens 1 Minute kochen lassen.
Von der Kochstelle nehmen und Schokolade und Eischnee unterheben.

3. Fiir den Vanillepudding Eiweil$ steif schlagen. Pudding-Pulver, 250 ml (% 1) von der
Milch, Zucker und Eigelb verriihren. Die restliche Milch zum Kochen bringen.

4. Den Topf von der Kochstelle nehmen und das angeriihrte Pudding-Pulver einriihren.
Den Pudding unter Riihren mindestens 1 Minute kochen lassen. Von der Kochstelle
nehmen und sofort Eischnee unterheben.

5. Die Hilfte des Vanillepuddings in eine kalt ausgespiilte Gugelhupfform (& 22 cm,
Inhalt etwa 2,5 1) fiillen, den Schokopudding darauf verteilen und mit dem restlichen
Vanillepudding bedecken.

6. Eine Gabel spiralférmig durch die Puddingschichten ziehen, so dass ein Marmormuster



entsteht. Den Pudding mit Frischhaltefolie zudecken und mindestens 6 Stunden kalt
stellen.

7. Sahne mit Puderzucker halb steif schlagen. Den Pudding auf einen Teller oder eine

Servierplatte stiirzen und mit der Sahne anrichten. Schokolade mit einem Sparschéler {iber
den Pudding hobeln.




Mexikanische Bohnensuppe

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 35 g, F: 21 g, Kh: 41 g, kJ: 2206, kcal: 527

4 Zwiebeln

je 1 gelbe, rote und griine Paprikaschote (je etwa 200 g)
2 Stangen Porree (Lauch)

2 rote Chilischoten

5 EL Olivenol

500 g Rindergehacktes

2 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

getrockneter Oregano

Paprikapulver rosenscharf

2 Beutel mexikanische Gewiirzmischung

4-6 EL Tomatenmark

1-1% 1 Fleischbriihe

2 Dosen Kidneybohnen (Abtropfgewicht je 255 g)
2 Dosen (je 420 g) Baked Beans

4 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Scheiben schneiden. Paprikaschoten vierteln,
entstielen, entkernen, die weillen Scheidewédnde entfernen, die Schoten waschen und in
Streifen schneiden.

2. Porree putzen, griindlich waschen und in Ringe schneiden. Chilischoten halbieren,
entstielen, entkernen, die Schoten waschen und in kleine Stiicke schneiden.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebelscheiben darin andiinsten. Das
Rindergehackte hinzufiigen und bei mittlerer Hitze anbraten, dabei die Fleischkliimpchen
mit einer Gabel zerdriicken.

4. Knoblauch abziehen, durch eine Knoblauchpresse driicken und iiber das Gehackte
geben. Mit Salz, Pfeffer, Oregano, Paprikapulver und der mexikanischen
Gewlirzmischung wiirzen.

5. Tomatenmark, Paprikastreifen, Porreeringe und Chilischotenstiicke dazugeben und
umriihren. Fleischbriihe dazugiel8en, alles zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze
etwa 15 Minuten leicht kochen lassen.

6. Kidneybohnen in ein Sieb geben, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Kidneybohnen



und die gebackenen Bohnen mit der Fliissigkeit in die Suppe geben und erhitzen. Die
Bohnensuppe nochmals mit den Gewiirzen kréftig abschmecken und mit Petersilie
bestreut servieren.

Beilage: Baguette.

Tipp: Baked Beans sind weille Bohnen in Tomatensauce. Sie sind auch unter dem Namen
,,Gebackene Bohnen“ im Handel erhdltlich.




Mexikanischer Bohnen-Gefliigel-Topf

Beliebt
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 6 g, Kh: 17 g, kJ: 959, kcal: 229

2 gelbe Paprikaschoten (je etwa 150 g)

5 Hihnchenbrustfilets (je 150 g)

4 EL Olivenol

2 | Hiihnerbriihe

1 Dose Flageolets, griine Bohnenkerne (Abtropfgewicht 250 g)
1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht 250 g)

1 Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 285 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL siiBSe Chilisauce

Zubereitungszeit: 30 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewande
entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und wiirfeln.

2. Fleisch unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden.

3. Ol portionsweise in einem groRen Topf erhitzen. Fleisch- und Paprikawiirfel
portionsweise darin anbraten. Hiihnerbriihe hinzufiigen und alles 35 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen.

4. Beide Sorten Bohnen und Mais abtropfen lassen und hinzufiigen, mit Salz, Pfeffer und
Chilisauce pikant wiirzen. Die Suppe wieder zum Kochen bringen und noch etwa 10
Minuten leicht kochen lassen.

Tipp: Zu der Suppe Taco-Chips oder ofenwarme Tortillas reichen.






Minifrikadellenauflauf

Einfach
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 43 g, Kh: 13 g, kJ: 2362, kcal: 565

1 kg Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)

2 Eier (GrofSe M)

2 Beutel Zwiebelsauce (fiir je 250 ml Wasser)

6 EL Speiseol, z. B. Sonnenblumenol

1 kg Mohren

% Bund Bohnenkraut

2 Gliser feine junge Schnittbohnen (Abtropfgewicht je 330 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir den Guss:

2 Becher
(je 125 g) Krduter-Créme-fraiche
6 EL Schlagsahne

Zum Bestreuen:

200 g geriebener Gratin-Kdse
Zubereitungszeit: 75 Min.
Uberbackzeit: etwa 25 Min.

1. Gehacktes mit Eiern und Zwiebelsaucen-Pulver verkneten. Aus der Hackmasse mit
angefeuchteten Handen etwa 40 kleine Frikadellen formen.

2. Ol portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Die Minifrikadellen portionsweise darin von
beiden Seiten knusprig braten. Fertige Frikadellen aus der Pfanne nehmen und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

3. Mo6hren putzen, schdlen, waschen, abtropfen lassen und schrédg in diinne Scheiben
schneiden. Die Mohrenscheiben portionsweise in dem verbliebenen Bratfett unter Wenden
einige Minuten garen (evtl. etwas Wasser hinzufiigen).

4. Bohnenkraut abspiilen, abtropfen lassen und die Bldttchen von den Stangeln zupfen.
Einige Blattchen zum Garnieren beiseite legen. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen
und mit den Mohrenscheiben mischen, mit Salz, Pfeffer und Bohnenkrautbldttchen
wiirzen. Die Gemiisemischung in eine grofe, flache Auflaufform geben. Die
Minifrikadellen darauf verteilen.

5. Fiir den Guss Créme fraiche mit Sahne verriihren und als Kleckse auf dem Auflauf
verteilen. Gratin-Kéase darauf streuen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)



Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)
Uberbackzeit: etwa 25 Minuten.

Vorbereitungstipp: Sie konnen den Auflauf bereits am Vortag bis einschlief8lich Punkt 4
vorbereiten und zugedeckt kalt stellen. Vor dem Verzehr dann ab Punkt 5 fortfahren. Die
Uberbackzeit verldngert sich dann um etwa 15 Minuten.

Tipp: Dazu schmeckt Kartoffelpiiree.




Mitternachtssuppe, scharfe

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 17 g, F: 12 g, Kh: 24 g, kJ: 1203, kcal: 288

500 g Putenbrust

3 rote Chilischoten

2 Dosen Gemiisemais (Abtropfgewicht je 340 g)
3 EL Butter oder Butterschmalz

3 EL Currypulver

2Y4 | Wasser

3 Beutel Lauchcremesuppe

200 ml Schlagsahne

Chilipulver

Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Putenbrust unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Streifen
schneiden. Chilischoten waschen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Mais in
einem Sieb abtropfen lassen.

2. Butter oder Butterschmalz in einem grollen Topf erhitzen. Die Fleischstreifen darin
anbraten. Currypulver dariiber streuen und kurz mitbraten.

3. Wasser dazugielSen und das Lauchcremesuppenpulver einriihren. Mais und
Chilischotenwiirfel hineingeben. Das Ganze unter Riihren zum Kochen bringen und unter
gelegentlichem Umriihren etwa 5 Minuten kochen lassen.

4. Sahne hinzufiigen und die Suppe mit Chilipulver und Cayennepfeffer scharf
abschmecken.

Tipp: Nach Belieben zusdtzlich 1 Stange Porree (Lauch) putzen, halbieren, griindlich
waschen und in sehr diinne Streifen schneiden. In die Suppe geben und nur noch kurz
darin erhitzen.






Mitternachts-Tomatensuppe

Schnell
12 Portionen
Pro Portion: E: 16 g, F: 29 g, Kh: 13 g, kJ: 1576, kcal: 375

2 kg Tomaten

4 Gemiisezwiebeln

5 Knoblauchzehen

6-8 EL Olivenol

2 Dosen geschdlte Tomaten (je 800 g)
3 Stangen Porree (Lauch)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1-2 TL gerebelter Oregano

6 ungebriihte grobe Bratwiirste

1 Topf glatte Petersilie

1 Becher

(150 g) Créme fraiche oder Schmand

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Tomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und die Stdngelansétze herausschneiden.
Tomaten in grobe Stiicke schneiden. Gemiisezwiebeln und Knoblauch abziehen und grob
wiirfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten.
Tomatenstiicke hinzufiigen. Tomaten mit der Fliissigkeit aus den Dosen dazugeben, alles
zum Kochen bringen und etwa 15 Minuten bei mittlerer Hitze kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Porree putzen, die Stangen langs halbieren, griindlich waschen und
in Streifen schneiden. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Oregano wiirzen und nach Belieben
piirieren. Die Porreestreifen in die Suppe geben.

4. Die Bratwurstmasse aus der Haut driicken und als kleine Kl68chen ebenfalls in die
Suppe geben. Alles zusammen noch etwa 10 Minuten garen. Die Suppe kraftig mit den
Gewlirzen abschmecken.

5. Petersilie abspiilen, trockentupfen, die Bldttchen von den Stdngeln zupfen, in Streifen
schneiden und in die Suppe geben.

6. Die Suppe in Suppentellern oder -tassen anrichten und mit je 1 Klecks Creme fraiche
oder Schmand servieren.






Mohren und Grissini mit Parmaschinken

Schnell

12 Stiick

Pro Portion: E: 7 g, F: 9 g, Kh: 20 g, kJ: 851, kcal: 203
Fiir Mohren mit Parmaschinken:

12 junge Mohren

3 EL Olivenol

1 EL Balsamico-Essig

Salz

1 Prise Zucker

frisch gemahlener Pfeffer
6 Scheiben Parmaschinken
Petersilienbldttchen

Fir Grissini mit Parmaschinken:

12 diinne

Spalten Netz- oder Cantaloupmelone,
geschalt

12 Grissinistangen

12 Scheiben Parmaschinken

Zubereitungszeit: 35 Min., ohne Marinierzeit

1. Fiir Mohren mit Parmaschinken Mohren schédlen, Spitzen abschneiden, vom Griin etwas
stehen lassen. Mohren waschen, kurz in kochendem Salzwasser blanchieren, mit kaltem
Wasser iibergielen und abtropfen lassen.

2. Olivenol mit Essig, Salz, Zucker und Pfeffer verriihren, die Mohren etwa 60 Minuten
darin marinieren, zwischendurch wenden.

3. Die Mo6hren aus der Marinade nehmen und jeweils mit einer halben Scheibe
Parmaschinken umwickeln. Petersilie abspiilen, trockentupfen und die Moéhren damit
garnieren.

4. Fiir Grissini mit Parmaschinken je 1 Spalte Melone und 1 Grissinistange in eine Scheibe
Parmaschinken wickeln.

Tipp: Sofort servieren, die Grissinistangen weichen schnell durch.






Mohrencremesuppe mit KaseklofSchen

Dauert langer

12 Portionen

Pro Portion: E: 9 g, F: 25 g, Kh: 20 g, kJ: 1458, kcal: 348
Fiir die Mohrencremesuppe:

3 Schalotten

1,5 kg Mohren

150 g Knollensellerie

100 g Butter

knapp 2 | Gemiisebriihe

Salz

etwas Zucker

frisch gemahlener Pfeffer

1 Becher (150 g) Créme fraiche

Fir die KasekloRchen:

150 ml Milch

50 g Butter

1 Prise Salz

geriebene Muskatnuss

150 g Weizenmehl

3 Eier (Grofe M)

60-70 g fein geraspelter Greyerzer

Zum Bestreuen:

einige Kerbelblittchen
100 g grob gehackte Haselnusskerne

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Fiir die Suppe Schalotten abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Méhren und Sellerie
putzen, schdlen und in grobe Wiirfel zerteilen.

2. In einem grollen Topf Butter erhitzen und zuerst die Schalotten, danach Sellerie und
Moéhren andiinsten. Mit Gemiisebriihe auffiillen, aufkochen und zugedeckt bei mittlerer
Hitze 15 Minuten kécheln lassen.

3. Die Suppe mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen, fein piirieren und mit Créme fraiche
verfeinern.

4. Fiir die Kl68chen Milch mit Butter, Salz und Muskat am besten in einem Stieltopf zum
Kochen bringen. Mehl sieben, auf einmal in die von der Kochstelle genommene



Fliissigkeit schiitten, zu einem glatten Klof$ rithren und unter Riihren etwa 1 Minute
erhitzen.

5. Den glatten Klof$ sofort in eine Schiissel geben und nach und nach mit Handriihrgerat
mit Knethaken auf héchster Stufe die Eier unterarbeiten. Zuletzt Greyerzer unterriihren.

6. In einem Topf Salzwasser aufkochen lassen und kleine Kéasekl68chen mit zwei kalt
abgespiilten Teel6ffeln abstechen. Kl6Bchen etwa 3 Minuten garen.

7. Mohrencremesuppe mit den KdsekloRchen, einigen Kerbelblédttchen und
Haselnusskernen bestreut servieren.

Tipp: Bundmohren sind besonders aromatisch.






Mohrensuppe mit Ingwer

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 10 g, F: 20 g, Kh: 13 g, kJ: 1208, kcal: 288

1 kg Mohren

1 Zwiebel

60 g frischer Ingwer

60 g Butter oder Margarine

1 gestr. EL Currypulver

1Y% 1 Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Beutel Kartoffelpiiree (fiir 1-2 Portionen)
1 Dose (400 ml) Kokosmilch

300 g gekochter Schinken

200 ml Schlagsahne

30 g abgezogene, gehobelte Mandeln
einige Minzebldttchen

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Mohren putzen, schidlen und waschen. Zwiebel abziehen. Beide Zutaten in Wiirfel
schneiden. Ingwer schélen und ganz fein wiirfeln.

2. Butter oder Margarine in einem grof8en Topf zerlassen. Méhren-, Zwiebel- und
Ingwerwiirfel darin andiinsten. Currypulver dariiber stduben und gut verriihren.
Gemiisebriihe hinzugieen, alles zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten kochen
lassen.

3. Die Suppe fein piirieren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelpiireepulver und
Kokosmilch hinzufiigen, alles unter Riihren wieder zum Kochen bringen und unter
gelegentlichem Umriihren etwa 10 Minuten kochen lassen.

4. In der Zwischenzeit den Schinken in Wiirfel schneiden. Sahne halb steif schlagen.
Schinkenwiirfel in die Suppe geben und darin erhitzen.

5. Die Suppe mit Sahne, Mandelbldttchen und Minzebléttchen garniert servieren.

Tipp: Nach Belieben die Mandeln in einer Pfanne ohne Fett braunen.






Mozzarella-Nudel-Salat
Beliebt

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 34 g, Kh: 53 g, kJ: 2587, kcal: 619

5 | Wasser

5 TL Salz

500 g dreifarbige Farfalle-Nudeln
(Schmetterlingsnudeln)

Fiir die Salatsauce:

5 EL Weilweinessig

2 EL Basilikumessig (oder Krduteressig)
1 TL Salz

2 TL Zucker

1 gestr. TL geschroteter Pfeffer

150 ml Olivenol

5 EL Wasser

1 Topf Basilikum

500 g Mozzarella

500 g Cocktailtomaten

500 g kleine Champignons

2 Dosen Gemiisemais (Abtropfgewicht je 285 g)
1 groBer Radicchio-Kopf

1 Bund Friihlingszwiebeln

80 g gestiftelte Mandeln oder

Pinienkerne

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Durchziehzeit

1. Wasser in einem groen Topf mit Deckel zum Kochen bringen. Salz und Nudeln
hinzufiigen. Nudeln im gedffneten Topf nach Packungsanleitung zubereiten. Nudeln in ein
Sieb abgielen, mit warmen Wasser iiberspiilen, abtropfen und erkalten lassen.

2. Fiir die Salatsauce die beiden Essigsorten mit Salz, Zucker und Pfeffer gut verriihren.
Ol und Wasser nach und nach unterschlagen. Basilikum abspiilen, trockentupfen und die
Bléttchen von den Stdngeln zupfen. Bldttchen fein schneiden und unterriihren. Die
Salatsauce mit den Nudeln mischen und 1-2 Stunden durchziehen lassen.

3. Mozzarella gut abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. Cocktailtomaten
waschen, abtrocknen und nach Belieben halbieren oder vierteln. Stangelansétze
herausschneiden. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und gut
abtropfen lassen.

4. Mais in einem Sieb abtropfen lassen. Radicchio putzen, vierteln, abspiilen, abtropfen
lassen, Strunk herausschneiden. Radicchio in Streifen schneiden.

5. Friithlingszwiebeln putzen, abspiilen, abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden.



Mandeln oder Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, erkalten lassen.

6. Mozzarellawiirfel, Cocktailtomaten, Champignons, Mais, Radicchiostreifen und
Friihlingszwiebelringe mit den Nudeln vermengen. Nudelsalat evtl. nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken und mit Mandelstiften oder Pinienkernen bestreut servieren.

Tipp: Mozzarella gibt es auch als kleine Kugeln zu kaufen.




MozzarellaspieRe

Einfach

12 Spielie

Pro Stiick: E: 7 g, F: 14 g, Kh: 2 g, kJ: 686, kcal: 164

je 1 gelbe und rote Paprikaschote

1 Zucchini (etwa 250 g)

36—48 kleine Mozzarella-Kugeln

24 griine, mit Mandeln gefiillte Jumbo-Oliven
12 diinne Holzspielle

Zum Bestreuen und Betraufeln:

1 Bund Basilikum
frisch gemahlener bunter Pfeffer
150 ml Olivenol

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilSen Scheidewénde
entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und jeweils in 12 mundgerechte Stiicke
schneiden. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in etwa
1 cm breite Scheiben schneiden.

2. Mozzarella-Kugeln, Oliven, Zucchinischeiben und Paprikastiicke in bunter Reihenfolge
auf 12 Holzspielle aufstecken. Auf jedem Spiel§ sollten 3—4 Mozzarella-Kugeln, 2 Oliven,
2 Paprikastiicke und Zucchinischeiben sein.

3. Basilikum abspiilen, trockentupfen. Blédttchen von den Stdngeln zupfen. Spief3e in eine
Schale legen, mit Pfeffer, Basilikum- und Thymianblattchen bestreuen, mit Olivenol
betrdufeln.






Nudelauflauf mit Cabanossi und Paprika
Einfach

8 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 38 g, Kh: 89 g, kJ: 3581, kcal: 855

4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

200 g Méhren

200 g Knollensellerie

400 g Champignons

je 2 rote, gelbe und griine Paprikaschoten

500 g Cabanossi

6 EL Rapsol

2 EL Paprikapulver edelsiif8

2 Dosen geschdlte Tomaten (Einwaage je 400 g)
850 ml Fleischbriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 kg Nudeln, z. B. Tortiglioni (kurze dicke Rohrennudeln)
450 g geraspelter Gouda-Kdse

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Méhren und
Sellerie putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden.
Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, abtropfen lassen und in
Scheiben schneiden. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weilfen Scheidewéande
entfernen. Die Schoten waschen, abtrocknen und in kleine Wiirfel schneiden. Cabanossi
langs halbieren und in Scheiben schneiden.

2. Rapsol in einem grofen Bréter erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig
diinsten. Mohren-, Selleriewiirfel und Champignonscheiben hinzugeben und mit
andiinsten. Mit Paprika bestreuen. Tomaten mit dem Saft hinzufiigen und Tomaten etwas
zerdriicken. Briihe hinzugiefen. Die Zutaten zum Kochen bringen und mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Nudeln hinzugeben, umriihren und unter Riihren nochmals zum Kochen
bringen.

3. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt, untere Einschubleiste)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.



4. Nach etwa 15 Minuten Garzeit Paprikawiirfel und Cabanossischeiben hinzugeben und
unterrithren. Den Auflauf mit Kédse bestreuen. Gleichzeitig die Backofentemperatur auf
Ober-/Unterhitze: etwa 160 °C, HeiRluft: etwa 140 °C, Gas: Stufe 1-2 reduzieren und den
Auflauf fertig garen.

5. Petersilie abspiilen und trockentupfen, die Blédttchen von den Stdngeln zupfen und fein
hacken. Den Auflauf mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Sie konnen statt der Cabanossi auch die gleiche Menge spanische Chorizo-Wurst
verwenden.




Nudeln vom Blech

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 30 g, Kh: 64 g, kJ: 2568, kcal: 615

3 Stangen Porree (Lauch)

4 1 Wasser

4 TL Salz

1 kg Linguine (flache Spaghetti)
500 g Cocktailtomaten

2 gelbe Paprikaschoten

1 Bund glatte Petersilie

Fiir den Sahneguss:

6 Eier (GroBSe M)

400 ml Schlagsahne

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche
200 ml Gemiisebriihe

200 g geriebener mittelalter
Gouda-Kdse

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: 30-40 Min.

1. Porree putzen. Die Stangen seitlich einschneiden, griindlich waschen, abtropfen lassen
und in dicke Streifen schneiden. Wasser mit Salz in einem grofSen Topf mit geschlossenem
Deckel zum Kochen bringen.

2. Die Linguine in 2 Portionen im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung knapp bissfest kochen, dabei zwischendurch umriihren. Die
Porreestreifen etwa 3 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Linguine geben und mitgaren
lassen.

3. Anschlielfend die Porree-Linguine-Mischung in ein Sieb geben, mit heillem Wasser
abspiilen und abtropfen lassen.

4. Tomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und die Stdngelansédtze herausschneiden.
Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde entfernen. Die
Schoten waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Petersilie abspiilen,
trockentupfen und die Bléttchen von den Stidngeln zupfen. Bléttchen fein schneiden.

5. Fiir den Sahneguss Eier mit Sahne, Creme fraiche, Briihe und Kése verriihren, mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

6. Porree-Linguine-Mischung auf 2 Backblechen (gefettet) oder in 2 gro8en, flachen
Auflaufformen (gefettet) verteilen. Tomatenhdlften, Paprikastreifen und Petersilie darauf



geben. Sahnemasse dariiber giellen. Die Backbleche nacheinander (bei Hei8luft
zusammen) oder die Formen auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C ( vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 30—40 Minuten. (Die Nudeln nach etwa 25 Minuten Garzeit mit Backpapier
zudecken).

Abwandlung: Statt mit Porree kénnen die Nudeln auch mit Méhren- und Zucchinistreifen
zubereitet werden. Dafiir je 3 Mohren und Zucchini putzen, evtl. schélen, abspiilen,
abtropfen lassen und in schmale Streifen schneiden, wie unter Punkt 2 beschrieben
verarbeiten.

Beilage: Gemischter Salat.

Tipp: Anstelle der Linguine konnen Sie auch Spaghetti verwenden.




Nudelsalat mit Basilikum-Vinaigrette

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 19 g, F: 11 g, Kh: 38 g, kJ: 1385, kcal: 330

4 1 Wasser
4 TL Salz
400 g kurze Bandnudeln

2 Dosen Artischockenherzen (je 240 g)
6 Tomaten

400 g braune Champignons

300 g Kochschinken

Fiir die Vinaigrette:

3 Knoblauchzehen

2 EL WeilBweinessig oder Zitronensaft
5 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zucker

1 Topf Basilikum

Zubereitungszeit: 35 Min., ohne Durchziehzeit

1. Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Salz und
Nudeln zugeben und die Nudeln im ge6ffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen, dabei 4—5-mal umriihren.

2. Anschlieend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heiSem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

3. Artischockenherzen in einem Sieb abtropfen lassen. Tomaten waschen, kreuzweise
einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser legen. Tomaten kurz in kaltem
Wasser abschrecken, enthduten, halbieren, entkernen und Stdngelansétze entfernen.
Tomaten in Spalten schneiden.

4. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. kurz abspiilen, trockentupfen
und vierteln.

5. Fiir die Vinaigrette Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken.
Essig oder Zitronensaft mit Knoblauch gut verriihren. Olivendl unterschlagen. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken. Champignonviertel hinzufiigen und etwas durchziehen
lassen.

6. Basilikum abspiilen und trockentupfen, die Blattchen von den Stdangeln zupfen und in
Streifen schneiden. Basilikumstreifen unter die Champignons heben und mit den Nudeln
mischen.

7. Den Salat mit Artischockenherzen, Tomatenspalten und Schinkenstreifen auf einer



grollen Platte anrichten.






Nudelsalat mit Fleischsalat
Beliebt

12 Portionen
Pro Portion: E: 14 g, F: 36 g, Kh: 48 g, kJ: 2437, kcal: 580

5 | Wasser
5 gestr. TL Salz
500 g Nudeln, z. B. Hornchen

Fiir die Marinade:

4 EL Krduteressig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Zucker

8 EL Olivenol

2 kleine Dosen Ananasscheiben (Abtropfgewicht je 270 g)
20 kleine Gewiirzgurken

4 mittelgroBe Apfel

8 hart gekochte Eier

etwa 800 g Fleischsalat (aus dem Kiihlregal)

300 g Naturjoghurt

einige Salatbliitter, z. B. Lollo bionda

1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Durchziehzeit

1. Wasser in einem grollen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Salz
hinzufiigen. Nudeln in 2 Portionen im ge6ffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen, gelegentlich umriihren.

2. Anschlieend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heiSem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

3. Fiir die Marinade Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verriihren, Olivendl unterschlagen.
Die Marinade zu den Nudeln geben, untermischen und etwas durchziehen lassen.

4. Ananasscheiben in einem Sieb gut abtropfen lassen und in kleine Stiicke schneiden.
Gurken abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Apfel schilen, achteln,
entkernen und ebenfalls in diinne Scheiben schneiden. Eier pellen und in Scheiben
schneiden. Fleischsalat mit Joghurt verriihren.

5. Die Nudeln abwechselnd mit Ananasstiicken, Apfel-, Eierscheiben und Fleischsalat in
eine hohe Glasschale oder 12 Portionsgldser schichten. Restlichen Fleischsalat darauf
verteilen. Den Salat eine Zeit lang durchziehen lassen.

6. Salatblatter und Schnittlauch waschen und trockentupfen. Den Salat damit garnieren.

Tipp: Der Salat kann schon am Vortag zubereitet und zugedeckt iiber Nacht kalt gestellt
werden. Damit die Apfel nicht braun werden, die Apfelscheiben vor dem Einschichten mit



2 Essloffeln Krauteressig oder Zitronensaft mischen.

Statt Fleischsalat kann auch Waldorfsalat verwendet werden.




Nudelsalat ,,Sommerbrise*

Fur Gaste

8 Portionen
Pro Portion: E: 19 g, F: 32 g, Kh: 66 g, kJ: 2669, kcal: 637

6 | Wasser
6 TL Salz
600 g Eliche oder Spiralnudeln

1 groBe Salatgurke

1 Bund Friihlingszwiebeln

250 g Schafkdse

3 Fenchelknollen

1 Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 285 g)

Fiir die Sauce:

250 g Naturjoghurt

250 g Salatmayonnaise

150 ml Schlagsahne

7 EL Zitronensaft

etwas Zucker

Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
1 Bund Dill

Zubereitungszeit: 35 Min., ohne Kiihlzeit

1. Wasser in einem groflen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Salz und
Nudeln zugeben und die Nudeln im ge6ffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung bissfest kochen lassen, dabei 4—-5-mal umriihren.

2. Anschlieend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heiSem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

3. Gurke schdlen, ldngs vierteln, entkernen und in Stiicke schneiden. Friihlingszwiebeln
putzen, waschen, abtropfen lassen und in diinne Ringe schneiden. Schafkése in kleine
Wiirfel schneiden. Vom Fenchel die Stiele dicht oberhalb der Knollen abtrennen, braune
Stellen und Blatter entfernen, Wurzelenden gerade schneiden. Knollen waschen, abtropfen
lassen, vierteln und in diinne Scheiben schneiden. Fenchelscheiben nach Belieben in
kochendem Salzwasser kurz blanchieren. Mais in einem Sieb abtropfen lassen.

4. Fiir die Sauce Joghurt mit Mayonnaise, Sahne und Zitronensaft verriihren und mit
Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Dill abspiilen und trockentupfen. Die Spitzen von
den Stdngeln zupfen (einige Spitzen zum Garnieren beiseite legen). Spitzen fein schneiden
und unterriihren.

5. Nudeln, Gurkenstiicke, Zwiebelringe, Kdsewtirfel, Fenchelscheiben und Mais in eine
Schiissel geben. Sauce hinzufiigen und gut vermengen. Den Salat bis zum Servieren kalt
stellen. Mit Dillzweigen garnieren.






Ofenkartoffeln mit Gemiise-Quark-Fiillung

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 22 g, F: 4 g, Kh: 45 g, kJ: 1336, kcal: 319

8 grofle fest kochende Ofenkartoffeln (je etwa 250 g)
je 2 kleine rote, griine und gelbe Paprikaschoten
500 g Magerquark

500 g Speisequark (20% Fett)

1 Pck. gehackte TK-Kiichenkrduter (25 g)

2-3 EL frisch geriebener Meerrettich

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund glatte Petersilie

Auflerdem:

8 Bogen Alufolie (diinn mit Speiseol bestrichen)
Zubereitungszeit: 30 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Kartoffeln griindlich waschen, evtl. abbiirsten und abtropfen lassen. Jede Kartoffel in
einen Bogen Alufolie wickeln und auf ein Backblech legen. Das Backblech in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft: 160—180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 60 Minuten.

2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilen Scheidewédnde
entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und in kleine Wiirfel schneiden. 1-2
Essloffel der Paprikawiirfel zum Garnieren beiseite legen.

3. Quarksorten in eine Riihrschiissel geben. Paprikawiirfel, Krauter und Meerrettich
unterriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen.

5. Gegarte Ofenkartoffeln aus der Alufolie nehmen. Ofenkartoffeln kreuzweise
einschneiden, etwas aufdriicken und mit dem Gemiisequark fiillen.

6. Ofenkartoffeln mit den beiseite gelegten Paprikawiirfeln und Petersilienbléttchen
garniert servieren.

Tipp: Wenn Sie keine groBen Ofenkartoffeln bekommen, kénnen Sie pro Person auch 2
kleinere fest kochende Kartoffeln verwenden.






Ofensuppe

i
L

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 31 g, F: 39 g, Kh: 32 g, kJ: 2678, kcal: 637

1 Y5 kg Schnitzelfleisch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

gekornte Fleischbriihe

6 mittelgroBe Zwiebeln

2 Gldiser Champignons in Scheiben (Abtropfgewicht je 530 g)
2 Gliser Tomatenpaprika (Abtropfgewicht je 165 g)

1 Pck. (500 g) TK-Erbsen

1 groBe Dose Ananasstiicke (Abtropfgewicht 490 g)

2 Gldser Chilisauce (Fonduesauce, je etwa 320 g)
11 Schlagsahne

Y5 Flasche (225 g) scharfer Curryketchup

etwa 750 ml (34 ) Wasser

Zubereitungszeit: 1Std.
Backzeit: etwa 1 % Std.

1. Schnitzelfleisch kalt abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Das Fleisch in
einen ofenfesten, groflen Topf geben und mit Salz, Pfeffer und Fleischbriihe wiirzen.

2. Zwiebeln abziehen, in Wiirfel schneiden und zum Fleisch geben. Champignons mit der
Fliissigkeit, den abgetropften Tomatenpaprikastreifen und tiefgefrorenen Erbsen
hinzufiigen.

3. Ananasstiicke abtropfen lassen, die Stiicke evtl. kleiner schneiden und zusammen mit
der Chilisauce, Sahne und Curryketchup zugeben. Zum Schluss Wasser hinzufiigen, so
dass die Suppe bedeckt ist, etwas umriihren. Den Topf zugedeckt auf dem Rost in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Backzeit: etwa 1 % Stunden.

4. Zwischendurch die Ofensuppe umriihren, evtl. etwas Wasser hinzufiigen.






Ofenschnitzel

Zum Vorbereiten
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 37 g, Kh: 18 g, kJ: 2489, kcal: 595

1-2 Zucchini

2 Auberginen (je etwa 400 g)

200 ml Olivenol

Salz

1 kg Putenschnitzel

frisch gemahlener Pfeffer

2 Pck. Tomaten in Stiickchen mit Knoblauch (je 370 g)

2 TL getrockneter Oregano

etwa 2 EL konzentrierte Hiihnerbouillon (aus der Flasche)

Fiir den Guss:

1 Glas (156 ml) Paté di Olive Verde (Olivenpaste)
300 g Ziegenfrischkdse, z. B. Chavroux
400 ml saure Sahne

Zum Bestreuen:

% Bund glatte Petersilie
Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Zucchini und Auberginen waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini
der Lange nach in diinne Scheiben schneiden, Auberginen ldngs halbieren und dann
senkrecht zur Schnittfliche der Lange nach in Scheiben schneiden.

2. Einen Teil des Ols portionsweise in 2 Pfannen erhitzen. Die Zucchini- und
Auberginenscheiben darin getrennt portionsweise von beiden Seiten goldbraun braten. Auf
Kiichenpapier abtropfen lassen und mit Salz wiirzen.

3. Putenschnitzel unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und etwas
flacher klopfen. Das restliche Ol in dem verbliebenen Bratfett erhitzen. Die Putenschnitzel
darin unter Wenden anbraten, mit Salz und Pfeffer bestreuen und aus der Pfanne nehmen.

4. Die Tomatenstiickchen mit der Fliissigkeit zu dem heillen Bratensatz in die Pfanne
geben, mit Oregano und konzentrierter Hithnerbouillon wiirzen. Die Tomatensauce in die
Fettfangschale des Backofens geben und die Putenschnitzel darauf verteilen, mit
Auberginen- und Zucchinischeiben belegen.

5. Fiir den Guss Olivenpaste, Ziegenfrischkédse und saure Sahne mit einem Schneebesen
oder mit Handriihrgerdt mit Riihrbesen cremig verriihren und mit Pfeffer wiirzen. Den
Guss gleichmilig tiber die Zutaten gieen. Die Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)



Heil8luft: 160—180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 40 Minuten.

6. In der Zwischenzeit Petersilie abspiilen, trockentupfen und die Bldttchen von den
Stangeln zupfen. Blattchen fein hacken. Die Ofenschnitzel mit Petersilie bestreut
servieren.

Tipp: Dazu schmeckt Fladenbrot. Die ,,Paté di Olive Verde“ ist eine Zubereitung aus
griinen Oliven, Olivendl und Gewiirzen. Wenn Sie keine Olivenpaste bekommen, kénnen
Sie stattdessen auch Pesto oder Krauter in Ol verwenden.




Orangen-Herrencreme

Gut vorzubereiten
15 Portionen
Pro Portion: E: 7 g, F: 27 g, Kh: 54 g, kJ: 2074 , kcal: 495

8 Blatt weille Gelatine

1 % I Milch

4 Pck. Dr. Oetker Pudding-Pulver Vanille-Geschmack

160 g Zucker

500 ml (2 1) frisch gepresster Orangensaft

1-2 Pck. Dr. Oetker Finesse Orangenfrucht

300 g Zartbitter-Schokolade

750 ml (34 1) Schlagsahne

50 g Zartbitter-Schokoladenraspel zum Bestreuen

einige filetierte Orangenscheiben oder -viertel zum Garnieren

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Gelatine nach Packungsanleitung in kaltem Wasser einweichen. 1 Liter Milch zum
Kochen bringen, mit der restlichen Milch Pudding-Pulver und Zucker anriihren, in die
kochende Milch riihren und unter Riihren aufkochen lassen. Orangensaft hinzufiigen und
unter Rithren nochmals aufkochen lassen.

2. Die eingeweichte Gelatine ausdriicken und mit der Orangenfrucht unter den heillen
Pudding riihren. Den Pudding in eine Schiissel umfiillen und sofort mit Frischhaltefolie
zudecken, damit sich keine Haut auf dem Pudding bildet.

3. Schokolade in kleine Stiicke hacken. Sahne steif schlagen. Den erkalteten Pudding mit
Handriihrgerdt mit Riihrbesen aufschlagen und evtl. durch ein Sieb streichen (falls sich
Kliimpchen gebildet haben sollten). Die Schokostiickchen und die Sahne unterheben.

4. Den Pudding in eine Servierschiissel fiillen und mit Schokoladenraspeln und
Orangenscheiben oder -viertel garnieren.

Tipp: Statt der Packchen Orangenfrucht kann auch die Schale von 2 unbehandelten
Orangen genommen werden. Schokoladenraspel kénnen fertig gekauft, aber auch sehr gut
selbst gemacht werden: Dazu mit einem Sparschéler an einer gut gekiihlten Schokolade
entlangschaben.






Orangen-Tiramisu
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 20 g, Kh: 37 g, kJ: 1729, kcal: 413

500 g Cantuccini (italienisches Mandelgebdck)
125 ml (% 1) starker Kaffee

8-10 Orangen

125 ml (s 1) Orangenlikor, z. B. Cointreau

40 g Puderzucker

500 g Naturjoghurt

500 g Vanillejoghurt

500 ml (2 1) Schlagsahne

etwas Kakaopulver zum Bestduben

Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Durchziehzeit
1. Cantuccini in eine grolSe, flache Auflaufform legen und mit Kaffee tranken.

2. Orangen so schélen, dass die weille Haut mit entfernt wird. Die Fruchtfilets
herausschneiden und in Stiicke schneiden. Orangenstiicke auf den Cantuccini verteilen,
mit Orangenlikor betrdufeln, mit Puderzucker bestduben und 1-2 Stunden durchziehen
lassen.

3. Beide Joghurtsorten miteinander verriihren, Sahne steif schlagen und unterheben, die
Joghurt-Sahne auf den Orangenfilets verteilen. Tiramisu bis zum Servieren kalt stellen.

4. Vor dem Servieren das Tiramisu mit Kakaopulver bestdauben.

Tipp: Bestreuen Sie die Joghurt-Sahne mit 1 Pdackchen Finesse Orangenfrucht, bevor das
Tiramisu kalt gestellt wird.Garnieren Sie die Oberflache mit einigen Orangenzesten.






Orientalischer Fleischtopf

Dauert langer
12 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 29 g, Kh: 42 g, kJ: 2557, kcal: 611

1,6 kg Rindfleisch (aus der Keule)
80 g Butter oder Margarine

6 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

2 Mohren

400 g Langkornreis

1 kg Wirsing oder Spitzkohl

100 g Cashewkerne

100 g Rosinen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Currypulver

4 EL Mango-Chutney (aus dem Glas)
2 I heiRe Fleischbriihe

Zubereitungszeit: 1 Std.
Garzeit: etwa 90 Min.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in feine
Streifen schneiden. Butter oder Margarine in einem Bratentopf erhitzen und
Fleischstreifen portionsweise darin anbraten.

2. Zwiebeln abziehen und wiirfeln. Knoblauchzehen abziehen und zerdriicken. Mohren
putzen, schélen, waschen und in Wiirfel schneiden.

3. Die drei Zutaten zu dem Fleisch geben, mitschmoren lassen, Langkornreis hinzufiigen
und kurz durchschmoren lassen.

4. Vom Wirsing oder Spitzkohl die welken Bltter entfernen, Kohl waschen, in feine
Streifen schneiden.

5. Kohlstreifen mit Cashewkernen und Rosinen in den Fleisch-Gemiise-Topf geben, etwa
5 Minuten miterhitzen, mit Salz, Pfeffer und Curry kraftig wiirzen.

6. Mango-Chutney unterriihren, Briihe hinzufiigen, den Eintopf umriihren, zugedeckt auf
dem Rost in den Backofen schieben, ab und zu umriihren.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)



Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 90 Minuten.

Tipp: Geben Sie kleine Ananaswiirfel mit in den Eintopf.




Paprikagemiise in Orangensauce
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 2 g, F: 9 g, Kh: 28 g, kJ: 1046, kcal: 250

3 Zwiebeln

6 Knoblauchzehen

100 ml Maiskeimol

1,2 1 Orangensaft

450 ml Portwein

5 EL fliissiger Honig

3 Doschen (je 0,2 g) Safran
gerebelter Thymian

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
je 3 groBe gelbe, rote und griine Paprikaschoten
6 Orangen

2 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in feine Wiirfel schneiden. Ol in einem grofSen
Topf erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin andiinsten.

2. Orangensaft, Portwein und Honig hinzufiigen und den Sud bei starker Hitze um etwa
die Halfte einkochen lassen, dabei gelegentlich umriihren. Sud mit Safran, Thymian, Salz
und Pfeffer wiirzen.

3. In der Zwischenzeit Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen
Scheidewédnde entfernen. Die Schoten waschen und in etwa 2 cm grolSe Stiicke schneiden.

4. Orangen so schdlen, dass die weille Haut mit entfernt wird und die Orangen filetieren.
Die Paprikastiicke in den eingekochten Sud geben und 5-6 Minuten garen.

5. Petersilie abspiilen, trockentupfen, die Blédttchen von den Stdngeln zupfen und fein
hacken. Orangenfilets und Petersilie unter das Paprikagemiise heben und servieren.






Paprika-Linsen-Eintopf mit Forelle

i
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Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 27 g, F: 12 g, Kh: 41 g, kJ: 1612, kcal: 385

4 mittelgroSe Zwiebeln

5 Knoblauchzehen

1,2 kg griine Paprikaschoten
1,2 kg fest kochende Kartoffeln
8 EL Olivenol

2,5 | Gemiisebriihe

400 g rote Linsen

100 g Tomatenketchup

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

500 g gerducherte Forellenfilets

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: etwa 25 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Wiirfel schneiden. Paprika halbieren,
entstielen, entkernen, die weillen Scheidewédnde entfernen. Die Schoten waschen,
trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und
ebenfalls in Wiirfel schneiden.

2. Olivenol in einem grofen Topf oder Bréter erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel
darin andiinsten. Kartoffelwiirfel hinzufiigen und kurz mit andiinsten. Paprikawiirfel
ebenfalls kurz mitdiinsten lassen. Briihe hinzugiefen. Die Zutaten zum Kochen bringen
und zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen. Linsen hinzugeben
und weitere 10 Minuten kochen.

3. Den Eintopf mit Ketchup, Salz und Pfeffer wiirzen. Forellenfilets grob zerteilen, evtl.
Griten entfernen. Forellenstiickchen in den Eintopf geben und kurz erwéarmen.

Tipp: Rote Linsen haben eine kurze Garzeit, da sie sonst zerfallen.
Rote Linsen konnen durch Tellerlinsen ersetzt werden.

Dann Tellerlinsen mit den Kartoffelwiirfeln andiinsten und insgesamt 30—35 Minuten
garen.






Parmaschinkenrollchen mit Rucola-Pesto

Fur Gaste

8 Portionen
Pro Portion: E: 18 g, F: 39 g, Kh: 17 g, kJ: 2030, kcal: 485

2 Stangen Porree (Lauch, etwa 600 g)
8 grofle fest kochende Kartoffeln

Fiir das Pesto:

200 g Rucola (Rauke)

60 g Pinienkerne

40 g frisch geriebener Parmesan

250 ml (%4 1) Olivendol

etwas Salz

frisch gemahlener Pfeffer

24 Scheiben Parmaschinken (etwa 500 g)

Zum Garnieren:
1 Topf Basilikum
Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Abkiihl- und Durchziehzeit

1. Porree putzen, Stangen ldngs halbieren, griindlich waschen und abtropfen lassen.
Porreestangen in 5-7 cm lange Stiicke schneiden. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen,
abtropfen lassen und in 5-7 cm lange Stifte schneiden.

2. Kartoffelstifte in kochendem Salzwasser 10-15 Minuten garen. Anschliefend auf ein
Sieb geben, abtropfen und abkiihlen lassen.

3. Fiir das Pesto Rucola putzen, waschen, abtropfen lassen und in einen hohen Riihrbecher
geben. Pinienkerne hinzufiigen und mit einem Mixstab piirieren. Parmesan-Kése und
Olivenol unterriihren. Mit etwas Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Kartoffelstifte und Porreestiicke in eine flache Schale legen, mit Pesto betrdufeln und
kalt gestellt etwa 1 Stunde durchziehen lassen.

5. Schinkenscheiben auf einer Arbeitsflache ausbreiten. Jeweils einige Kartoffelstifte und
Lauchstiicke darauf verteilen, aufrollen und mit Pfeffer bestreuen.

6. Zum Garnieren Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln
zupfen. Parmaschinkenrdllchen auf einer Platte anrichten und mit Basilikumblattchen
garniert servieren. Restliches Pesto dazu reichen.

Tipp: Anstelle des Parmaschinkens kann auch San Daniele, Serrano- oder ein milder
Westfélischer Schinken verwendet werden.






Party-Reistopf

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 10 g, Kh: 27 g, kJ: 1524, kcal: 364

4 rote Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

8 EL Olivenol

250 g Basmatireis

600 ml Hiihner- oder Gemiisebriihe

1Y% kg Putengulasch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Sojasauce

12 1 Tomatensaft

1 Dose Gemiisemais (265 g Abtropfgewicht)
1 Glas Champignons (315 g Abtropfgewicht)
2 Gliser Tomatenpaprika (je 165 g Abtropfgewicht)
Tabasco

gemahlener Koriander

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in Wiirfel schneiden und in 2 Essloffeln Olivenol
andiinsten. Den Reis hinzugeben und kurz mit andiinsten. Briihe dazugief8en, zum Kochen
bringen und den Reis etwa 20 Minuten garen. Es darf zum Schluss nur noch wenig
Garfliissigkeit iibrig sein.

2. Das restliche Olivendl in einem Bréter erhitzen, das Putengulasch (nach Belieben die
Fleischwiirfel vorher noch etwas kleiner schneiden) gut darin anbraten. Das Fleisch mit
Salz, Pfeffer und Sojasauce wiirzen.

3. Tomatensaft zu dem Fleisch gieflen und zum Kochen bringen. Mais, Champignons und
Tomatenpaprika auf einem Sieb abtropfen lassen und dann ebenfalls hinzufiigen. Das
Ganze aufkochen, dann etwa 5 Minuten garen und mit Salz, Pfeffer, Tabasco und
Koriander wiirzen.

4. Den Reis in den Eintopf geben und evtl. nochmals mit Pfeffer, Tabasco und Koriander
abschmecken.

Tipp: Den Eintopf am Vortag vorbereiten und zugedeckt kiihl stellen. Kurz vor dem
Verzehr aufwédrmen und dann erst den Reis hinzufiigen. Nach Belieben Tortilla-Chips
dazureichen.






Penne-Brokkoli-Salat
Schnell

8 Portionen
Pro Portion: E: 22 g, F: 16 g, Kh: 43 g, kJ: 1764, kcal: 422

750 g frischer Brokkoli oder TK-Brokkoli
500 g Penne tricolori oder einfarbig

400 g Cocktailtomaten

1 Bund Petersilie

300 g Hdhnchenbrustaufschnitt

Fiir die Sauce:

5 EL Weinessig

1 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Zucker

100 ml Walnussol

150 g fein geriebener Hohlenkdse
30 g Pinienkerne

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Brokkoli putzen, waschen und in Réschen teilen. In kochendem Salzwasser etwa 5
Minuten garen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2. Nudeln nach Packungsanleitung im gleichen Kochwasser bissfest garen, kalt
abschrecken und abtropfen lassen.

3. Tomaten waschen, evtl. halbieren und in eine grolle Schiissel geben. Petersilie abspiilen,
trockentupfen, Bldttchen von den Stdangeln zupfen und grob hacken. Hahnchenbrust in
schmale Streifen schneiden.

4, Fiir die Sauce Essig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren und Ol unterschlagen.

5. Brokkoli, Nudeln, Hahnchenbrustaufschnitt und Kése in die Schiissel geben. Die Sauce
hinzugeben und alles gut verriihren. Pinienkerne dariiber streuen, alles gut vermengen und
servieren.






Pfefferonen ,,italienisch

Schnell
48 Stiick
Pro Stiick: E: 3 g, F: 3 g, Kh: 0 g, kJ: 167, kcal: 40

2 Gldaser griechische Pfefferonen ,,mild-pikant“ (Abtropfgewicht je 170g)
500 g Mozzarella

120 g Parmaschinken

3 Tomaten

1 Bund Basilikum

4 EL Olivenol

2 EL Balsamico-Essig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Pfefferonen in einem Sieb abtropfen lassen. Mozzarella gut abtropfen lassen. Schinken
fein wiirfeln. Tomaten waschen, abtropfen lassen, vierteln, die Stangelansatze entfernen,
Tomaten entkernen und Fruchtfleisch in kleine Wiirfel schneiden.

2. Mozzarella ebenfalls wiirfeln. Basilikum abspiilen, trockentupfen und die Blattchen von
den Stingeln zupfen. Einige Bldttchen zum Garnieren beiseite legen. Restliche Bléttchen
in Streifen schneiden.

3. Tomaten, Schinken, Mozzarella und Basilikum in eine Schiissel geben. Ol und Essig
dartiiber trdufeln und vermengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Die Pfefferonen ldangs einschneiden, die Kerngehduse entfernen, die Pfefferonen mit der
Tomaten-Mozzarella-Mischung fiillen und auf einer Platte anrichten, mit den beiseite
gelegten Basilikumblattchen garnieren.

Tipp: Pfefferonen (auch unter Pfefferoni auf dem Markt) sind etwas dicker als Peperoni
aus dem Glas und kénnen deshalb besser gefiillt werden.






Pfifferlings-Rindfleisch-Topf

Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 29 g, F: 13 g, Kh: 7 g, kJ: 1139, kcal: 272

200 g durchwachsener Speck
4 mittelgroSe Zwiebeln

1 kg Mohren

500 g Pfifferlinge

1 kg mageres Rindfleisch
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Tabascosauce

2 Lorbeerbldtter

375 ml (3/8 1) Fleischbriihe
125 ml (%5 1) WeiBwein

2 Becher (je 150 g) saure Sahne

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 1% Std.

1. Speck in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne auslassen. Zwiebeln abziehen, in
Scheiben schneiden, zu den Speckwiirfeln geben und glasig diinsten lassen.

2. Mohren putzen, schélen, waschen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.
Pfifferlinge putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und trockentupfen. Grol3e
Pfifferlinge halbieren.

3. Rindfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine
Wiirfel schneiden. Speck-Zwiebel-Masse, Fleischwiirfel, Mohrenscheiben und zuletzt
Pfifferlinge in eine grolle hohe Auflaufform oder in einen hohen Topf (Bréter) schichten,
dabei jede Schicht mit Salz und Pfeffer und nach Belieben mit Tabascosauce wiirzen.
Lorbeerblétter hinzufiigen.

4. Brithe mit Wein und saurer Sahne verriihren, hinzugieSen. Die Form oder den Topf
(Brater) zugedeckt auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 1% Std.






Pflaumen im Speckmantel

Schnell
20 Stiick
Pro Stiick: E: 1 g, F: 3 g, Kh: 6 g, kJ: 268, kcal: 64

20 groBle entsteinte Backpflaumen

5 EL Portwein

10 Scheiben Bacon (Friihstiicksspeck)
Olivenol

Auflerdem:
Holzstdbchen und -spielle
Zubereitungszeit: 20 Min., ohne Marinierzeit

1. Pflaumen in eine flache Schale legen und mit Portwein iibergieSen. Pflaumen mehrere
Stunden darin marinieren.

2. Baconscheiben ldngs halbieren. Die Pflaumen aus der Marinade nehmen und jeweils
mit den Speckscheiben umwickeln. Mit Holzstdbchen feststecken.

3. Olivenol erhitzen und die umwickelten Pflaumen darin von allen Seiten anbraten,
herausnehmen und abkiihlen lassen.






Pfundstopf

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 41 g, F: 36 g, Kh: 10 g, kJ: 2225, kcal: 531

500 g Rindfleisch zum Braten

500 g Schweinefleisch zum Braten

500 g Hackfleisch (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
500 g Thiiringer Mett

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

500 g durchwachsener Speck

500 g Zwiebeln

1 Dose Tomaten (800 g)

500 g rote Paprikaschoten

500 g griine Paprikaschoten

250 ml (Y4 1) Zigeunersauce (Fertigprodukt)
250 ml (‘4 ) heiBe Fleischbriihe

Zubereitungszeit: 30 Min.
Garzeit: etwa 2 Std.

1. Rind- und Schweinefleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen,
wiirfeln und in eine groBe Auflaufform (gefettet) geben.

2. Hackfleisch und Mett mit Salz und Pfeffer abschmecken, kleine Béllchen formen und in
die Auflaufform geben.

3. Speck in kleine Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Tomaten etwas
zerkleinern. Zwiebelwiirfel, Tomaten und Tomatensaft in die Auflaufform geben.

4. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilSen Scheidewénde
entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Paprikastreifen in
die Auflaufform geben.

5. Zigeunersauce und heilSe Fleischbriihe hinzugiellen. Den Pfundstopf gut durchriihren,
zudecken und auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 2 Stunden.



Beilage: Frisches Bauernbrot.




Pilztopf mit GriefklofRchen

"
L

Etwas aufwandiger
8 Portionen
Pro Portion: E: 34 g, F: 27 g, Kh: 27 g, kJ: 2108, kcal: 503

1 kg mageres Rindfleisch aus der Schulter
1 Gemiisezwiebel (etwa 300 g)

4 EL Speiseol

2 EL (50 g) Tomatenmark

500 ml (2 1) Fleischbriihe

300 ml trockener Rotwein, z. B. Burqunder
Salz, Pfeffer

1 gestr. EL mittelscharfer Senf

je 200 g frische kleine weille und braune
Champignons

200 g frische Austernpilze

200 g frische Pfifferlinge oder Pfifferlinge aus der Dose
2 Pck. TK-Krduter der Provence

Fir die GriefRkloRchen:

500 ml (2 1) Milch

40 g Butter oder Margarine
Salz

frisch geriebene Muskatnuss
250 g Hartweizengriel§

2 Eier (GrofBe M)

2 Becher (je 200 g) Schmand

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 70 Min.

1. Rindfleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in nicht zu
kleine Wiirfel schneiden. Zwiebel abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Speisedl in einem Bréter erhitzen. Fleischwiirfel von allen Seiten kraftig darin anbraten.
Zwiebelwiirfel hinzufiigen und ebenfalls darin anbraten. Tomatenmark unterriihren. Die
Halfte der Briihe hinzugiefen, zum Kochen bringen und einkochen lassen.

3. Restliche Briihe und Wein hinzugie8en. Mit Salz, Pfeffer und Senf wiirzen. Die Zutaten
zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 70 Minuten garen, evtl. noch etwas Briihe
hinzugielen.

4. Champignons, Austernpilze und Pfifferlinge putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl.



abspiilen und abtropfen lassen (Pfifferlinge aus der Dose abtropfen lassen). Grofere
Austernpilze oder Pfifferlinge etwas kleiner schneiden.

5. Nach etwa 1 Stunde Garzeit Pilze und Krduter der Provence hinzugeben, zum Kochen
bringen und den Pilztopf fertig garen.

6. Fiir die Griekl68chen Milch mit Butter oder Margarine, Salz und Muskat in einem
Topf zum Kochen bringen, dann von der Kochstelle nehmen. Griell unter Riihren
hineinstreuen, zu einem glatten Klol$ rithren und noch etwa 1 Minute auf der Kochstelle
erhitzen. Den heillen KloB in eine Schiissel geben und die Eier unterriihren.

7. Aus der Masse mit Hilfe von 2 in heilles Wasser getauchten Teel6ffeln kleine Kl6Bchen
formen, in kochendes Salzwasser geben und ohne Deckel etwa 5 Minuten gar ziehen
lassen.

8. GrielSkl6chen mit einem Schauml6ffel herausnehmen und in den fertigen Pilztopf
geben. Schmand unterriihren oder zu dem Pilztopf reichen.






Pizza Hawaii

Einfach

8—-10 Portionen (2 Backbleche)

Pro Portion: E: 31 g, F: 20 g, Kh: 74 g, kJ: 2525, kcal: 602
Fiir den Hefeteig:

600 g Weizenmehl

2 Pck. Dr. Oetker Trockenbackhefe
350 ml lauwarmes Wasser

2 EL Speiseol

2 TL Salz

Fiir den Belag:

2 Dosen (je 400 g) Pizza-Tomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

gerebelter Oregano

2 grofe Zwiebeln

400 g gekochter Schinken in Scheiben

2 Dosen Ananasscheiben (Abtropfgewicht je etwa 500 g)
400 g geriebener Kase, z. B. Pizza-Kdse

Zum Bestreuen:

glatte Petersilie oder Kerbelbldtter
Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 20 Min. je Blech

1. Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben und mit der Hefe sorgfdltig vermischen.
Wasser, Ol und Salz hinzufiigen.

2. Die Zutaten mit Handriihrgerdt mit Knethaken zundchst auf niedrigster, dann auf
hochster Stufe in etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt
so lange an einem warmen Ort stehen lassen, bis er sich sichtbar vergréBert hat.

3. In der Zwischenzeit fiir den Belag Pizza-Tomaten mit Salz, Pfeffer und Oregano
wiirzen. Die Zwiebeln abziehen und erst in Scheiben schneiden, dann in Ringe teilen.
Gekochten Schinken in Streifen schneiden. Die Ananasscheiben in einem Sieb abtropfen
lassen und halbieren.

4. Den Teig leicht mit Mehl bestduben, aus der Schiissel nehmen, auf der leicht bemehlten
Arbeitsflache nochmals kurz durchkneten und halbieren. Jede Teighdlfte auf einem
gefetteten Backblech (30 x 40 cm) ausrollen.

5. Die Tomatenmasse auf den Teig streichen. Zwiebelringe, Schinkenstreifen und
Ananasscheiben darauf legen und mit Kése bestreuen. Die Backbleche nacheinander (bei
Heillluft zusammen) in den Backofen schieben.



Ober-/Unterhitze: 200-220 °C (vorgeheizt)

Heif8luft: 180-200 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 20 Minuten je Blech.

6. Vor dem Servieren die Pizzen mit Petersilie oder Kerbelbldttern bestreuen.

Tipp: Verwenden Sie statt Schinken Putenbrustaufschnitt.




Pizzakartoffeln

Raffiniert

10 Portionen
Pro Portion: E: 9 g, F: 15 g, Kh: 22 g, kJ: 1093, kcal: 261

10 fest kochende Kartoffeln (je 130-150 g)

1 EL Salz

2 EL Kiimmelsamen

frisch gemahlener Pfeffer

400 g Tomaten

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

30 g Butter

1 EL frische Krduter (Rosmarin, Oregano, Thymian) oder
1 TL getrocknete Krduter der Provence

1 EL gehackte Petersilie

10 schwarze entsteinte Oliven

10 griine, mit Paprika gefiillte Oliven

250 g grob geriebener mittelalter Gouda-Kse

Zubereitungszeit: 40 Min.
Backzeit: etwa 25 Min.

1. Kartoffeln griindlich waschen oder abbiirsten und mit Wasser bedeckt zum Kochen
bringen. Salz und Kiimmel hinzufiigen und die Kartoffeln zugedeckt in etwa 25 Minuten
gar kochen. Kartoffeln abgielen, mit kaltem Wasser abschrecken und etwas abkiihlen
lassen.

2. Tomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und die Stingelansdtze herausschneiden.
Tomaten fein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln. Butter in einer
Pfanne zerlassen. Tomaten- mit Zwiebel- und Knoblauchwiirfeln darin 3-5 Minuten
diinsten, dabei etwas einkochen lassen.

3. Kartoffeln der Lange nach halbieren, mit einem Kugelausstecher oder einem Teel6ffel
gut %2 cm tief aushéhlen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffelinneres mit einer
Gabel zerdriicken, mit den Krautern mischen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

4. Kartoffelmasse mit der Tomatenmasse verriihren. Schwarze Oliven halbieren, griine in
Scheiben schneiden.

5. Tomaten-Kartoffel-Masse mit Oliven und der Hélfte des Kadses mischen, bergartig in die
Kartoffelhdlften fiillen und mit dem restlichen Kése bestreuen. Kartoffeln auf ein
Backblech (mit Backpapier belegt) legen. Das Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)



Backzeit: etwa 25 Minuten.

Tipp: Fiir einen Dip 1 Becher (150 g) Créeme fraiche und 300 g Naturjoghurt verriihren,
2-3 Essloffel gemischte, gehackte Krauter unterriihren und mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Den Dip zu den heillen Pizzakartoffeln servieren. Dazu schmeckt ein knackiger
gemischter Blattsalat.




Pizzastreifen

Beliebter Snack
54 Stiick
Pro Stiick: E: 1 g, F: 2 g, Kh: 4 g, kJ: 179, kcal: 43
Fiir den Teig:
450 g (6 Scheiben) TK-Pizzateig
Fiir den Belag:

1 Rolle Knoblauchbutter (125 g)
2 Bund Schnittlauch
54 hauchdiinne Scheiben gerducherter Kernschinken (etwa 200 g)

Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Auftau- und Abkiihlzeit
Backzeit: etwa 15 Min. je Blech

1. Fiir den Teig TK-Pizzateig-Scheiben nach Packungsanleitung nebeneinander zugedeckt
auftauen lassen.

2. Jede Teigscheibe quer in 9 Streifen schneiden und mit einer Gabel mehrmals
einstechen. Knoblauchbutter in kleinen Stiicken darauf verteilen.

3. Die Teigstreifen auf 2 Backbleche (mit Backpapier belegt) verteilen. Die Backbleche
nacheinander (bei HeiffSluft zusammen) in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

HeilSluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 15 Minuten je Blech.

4. Die Pizzastreifen vom Backpapier 16sen und auf einen Kuchenrost legen.

5. Schnittlauch abspiilen und trockentupfen. Die Pizzastreifen mit einigen
Schnittlauchhalmen belegen und mit je 1 Schinkenscheibe umwickeln.

Tipp: Anstelle von TK-Pizzateig konnen Sie auch eine Packung Grundmischung Pizzateig
verwenden. Den Teig nach Packungsanleitung zubereiten, zu einem Rechteck von 30 x 40
cm ausrollen und in 10 x 20 cm grolSe Stiicke schneiden. Dann weiterarbeiten wie in Punkt
2 angegeben.






Pizzasuppe

Zum Vorbereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 11 g, Kh: 15 g, kJ: 808, kcal: 193

3 gelbe Paprikaschoten

300 g Porree (Lauch)

3 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

1-2 TL gerebelter Thymian

2 Lorbeerbldtter

750 ml (34 ) Gemiisebriihe

2 Gldiser Champignons in Scheiben (Abtropfgewicht je 200 g)
2 Dosen Kidneybohnen (Abtropfgewicht je 250 g)
% Bund Basilikum

3 Dosen passierte Tomaten (je 800 g Inhalt)

250 g Créme fraiche

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Paprikapulver rosenscharf

Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewdnde entfernen. Die
Schoten waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Porree putzen. Die Stangen
seitlich einschneiden, griindlich waschen, abtropfen lassen und in Streifen schneiden.
Knoblauch abziehen und durch eine Knoblauchpresse driicken.

2. Olivenodl in einem grofBen Topf erhitzen. Knoblauch, Paprika- und Porreestreifen darin
andiinsten. Thymian und Lorbeerblétter dazugeben. Briihe hinzugiefen, umriihren und
alles zum Kochen bringen. Die Suppe zugedeckt etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze
kocheln lassen.

3. Champignons und Kidneyohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und
abtropfen lassen. Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln
zupfen. Etwa die Hélfte der Blatter in feine Streifen schneiden.

4. Passierte Tomaten, Champignons und Kidneybohnen hinzufiigen. Die Suppe umriihren
und nochmals aufkochen lassen. Créme fraiche mit etwas Suppe glatt rithren, dann unter
die restliche Suppe riihren und miterhitzen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Paprika
abschmecken. Lorbeerbldtter entfernen. In Streifen geschnittenes Basilikum unterriihren.

5. Die Suppe mit den restlichen Basilikumbléttchen garniert servieren.

Tipp: Die Kidneybohnen kénnen durch weille Bohnen aus der Dose ersetzt werden.






Porree-Curry-Salat
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 21 g, F: 16 g, Kh: 7 g, kJ: 1078, kcal: 258

900 g Hdhnchenbrustfilet
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
3 EL Speisedl, z. B. Rapsol
1,2 kg Porree (Lauch)

100 g Cashewkerne

300 g Magermilchjoghurt
250 g Salatmayonnaise

1 gestr. TL Zucker

etwa 2 EL Currypulver

einige glatte Petersilienstingel zum Garnieren
Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Abkiihl- und Durchziehzeit

1. Hahnchenbrustfilet unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und mit
Salz und Pfeffer bestreuen. Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Hahnchenbrustfilet darin
von allen Seiten in etwa 10 Minuten gut durchbraten. Dann die Filets erkalten lassen.

2. Vom Porree die Auenblatter entfernen, Wurzelenden und dunkles Griin abschneiden,
die Stangen seitlich einschneiden, griindlich waschen und abtropfen lassen. Porree
wahlweise in sehr diinne Ringe oder Streifen schneiden.

3. Cashewkerne in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten. Joghurt mit Mayonnaise
verriihren und mit Salz, Pfeffer, Zucker und Curry wiirzig abschmecken. Hahnchenbrust in
diinne Streifen schneiden.

4. Die vorbereiteten Zutaten vorsichtig miteinander vermischen und einige Zeit
durchziehen lassen. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Den Salat vor dem Servieren
mit Petersilie garnieren.






Porree-Gefliigel-Eintopf mit Kaseklo3chen

Klassisch

8 Portionen

Pro Portion: E: 45 g, F: 24 g, Kh: 23 g, kJ: 2047, kcal: 488
Fiir die Suppe:

2 kleine Poularden (je etwa 1 kg) Instant-Gemiisebriihe
1,5 kg Porree (Lauch)

600 g Mohren

2 Rosmarinzweige oder

1 TL Rosmarinnadeln

2-3 Zweige vorbereiteter Thymian

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fir die KloRchen:

250 ml (Y4 1) Milch

250 ml (Y4 1) Gemiisebriihe

150 g Tomatenmark

1 gestr. TL Salz

200 g Hartweizengriel§

50 g Butter

3 Eier (Grofe M)

150 g geriebener alter Gouda-Kdse

Zubereitungszeit: 75 Min., ohne Abkiihlzeit
Garzeit: etwa 100 Min.

1. Fiir die Suppe Poularden unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen.
Wasser in einem groflen Topf zum Kochen bringen. Poularden und Instant-Briihe
hinzugeben, zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 80 Minuten
kochen.

2. Porree putzen, die Stangen ldangs halbieren. Porree waschen, abtropfen lassen und in
schrdage Scheiben schneiden. Méhren putzen, schélen, waschen, abtropfen lassen und
ebenfalls in schrdge Scheiben schneiden.

3. Die garen Poularden aus der Briithe nehmen und etwas abkiihlen lassen. Das Fleisch von
den Knochen 16sen, die Haut entfernen. Das Fleisch in kleine Stiicke schneiden. Porree-
und Mohrenscheiben in der verbliebenen Briihe mit Rosmarinzweigen oder -nadeln und
Thymianzweigen zugedeckt 15-20 Minuten garen. Briihe mit Salz, Pfeffer und Instant-
Briihe abschmecken.



4. Fiir die Kl6Kchen Milch, Briihe, Tomatenmark und Salz in einem Topf zum Kochen
bringen, Topf von der Kochstelle nehmen. GriefS unter Riihren mit einem Kochloffel
hineinstreuen, zu einem glatten Klol$ rithren und noch etwa 1 Minute auf der Kochstelle
erhitzen. Den heillen KloB in eine Schiissel geben, Butter, Eier und Kase sofort
unterriihren.

5. Aus der Masse mit Hilfe von 2 in heilSes Wasser getauchten Teel6ffeln kleine Kl68chen
formen, portionsweise in kochendes Salzwasser geben, zum Kochen bringen und etwa 5
Minuten darin gar ziehen lassen, bis sie an der Wasseroberfliche schwimmen. Kl68chen
mit einer Schaumkelle herausnehmen und in den Eintopf geben. Hiihnerfleischstiickchen
ebenfalls hineingeben und mit erhitzen. Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken.




Prasidentensuppe

Raffiniert

12 Portionen
Pro Portion: E: 22 g, F: 31 g, Kh: 7 g, kJ: 1783, kcal: 426

3 groSe Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

6 EL Speiseol

1 kg Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
1 Dose Sauerkraut (770 g Abtropfgewicht)
1 Dose (140 g) Tomatenmark

1 I Tomatensaft

11 Fleischbriihe

Paprikapulver edelstif§

gemahlener Kiimmel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Tabasco

8-10 Gewiirzgurken

1 Bund Petersilie

300 g saure Sahne

Zubereitungszeit: 55 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, Zwiebeln grob, Knoblauch fein wiirfeln und beides
in Ol andiinsten. Gehacktes hinzufiigen und gut anbraten. Evtl. vorhandene Kliimpchen
mit einer Gabel zerdriicken.

2. Sauerkraut auseinanderzupfen und hinzufiigen. Tomatenmark, -saft, Fleischbriihe,
Paprika, Kiimmel, Salz und Pfeffer dazugeben, aufkochen lassen und bei schwacher Hitze
etwa 30 Minuten kochen lassen.

3. Die Suppe mit Tabasco und den Gewiirzen abschmecken. Gewiirzgurken in feine
Scheiben schneiden und hinzufiigen.

4. Petersilie abspiilen, trockentupfen und fein hacken. Die Suppe in Suppentassen oder -
teller fiillen und auf jede Portion etwas saure Sahne und Petersilie geben.






Putenrollbraten

Fur Gaste

12 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 7 g, Kh: 1 g, kJ: 1030, kcal: 246

80 g eingelegte, gerostete rote Paprika (aus dem Glas)

50 g schwarze, entsteinte Oliven

15 g Kapern

1 Putenbrust (etwa 1,8 kg, vom Fleischer als Rollbraten zuschnei- den lassen)
200 g Doppelrahm-Frischkdse mit Krdutern

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Paprikapulver edelsiif§

etwas Speiseol

Zubereitungszeit: 25 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Paprika, Oliven und Kapern in einem Sieb gut abtropfen lassen. Paprika und Oliven
grob hacken.

2. Putenbrust unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und flach auf die
Arbeitsfldche legen. Das Fleisch mit dem Frischkdse bestreichen. Paprika, Oliven und
Kapern darauf verteilen.

3. Den Braten von der Langsseite her aufrollen und mit Kiichengarn fest
zusammenbinden. Den Braten mit Salz, Pfeffer und Paprika einreiben und in eine mit Ol
ausgestrichene Fettfangschale legen. Die Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 60 Minuten.

4. Den Braten etwa 10 Minuten ruhen lassen, dann das Kiichengarn entfernen und den
Braten in diinne Scheiben schneiden.

Tipp: Die eingelegten, gerosteten Paprika sind auch unter dem Namen ,,Pimientos® im
Handel. Es sind kleine, scharfe Schoten, die in einem Stiick verarbeitet werden. Sie
konnen ersatzweise auch 1 rote Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewédnde entfernen, die Schote waschen, in kochendes Wasser geben, 6-8 Minuten
kochen lassen, kalt abspiilen, die Haut abziehen und die Schote grob hacken.

Vorbereitungstipp: Sie konnen den Braten bereits am Vorabend so weit vorbereiten und
zugedeckt kalt stellen, dass Sie ihn vor dem Verzehr nur noch in den Backofen schieben
mussen.






Puten-Pilz-Gulasch

Beliebt
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 11 g, Kh: 2 g, kJ: 1115, kcal: 267

1 Y5 kg Putenfleisch aus der Oberkeule (ohne Knochen)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 gestr. TL Paprikapulver edelsiil8

5 EL Rapsol

3 EL Tomatenmark

300 ml Gefliigelbriihe oder -fond

1 Bund Thymian

1 EL griine Pfefferkorner

400 g Champignons

400 g Austernpilze

200 g frische Pfifferlinge (oder aus der Dose)
1 EL rosa Pfefferbeeren

Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Putenfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Fleisch in
Wiirfel schneiden, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver bestreuen.

2. Ol in einem Briter erhitzen. Fleischwiirfel evtl. in 2 Portionen von allen Seiten kriftig
darin anbraten. Tomatenmark unterriihren. Briihe oder Fond hinzugief8en, zum Kochen
bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 60 Minuten garen, dabei ab und zu
umriihren.

3. Thymian abspiilen und trockentupfen, einige Stdngel zum Garnieren beiseite legen.
Restliche Thymianstdngel mit den Pfefferk6rnern nach etwa 30 Minuten Garzeit zum
Bratensud geben.

4. Champignons, Austernpilze und Pfifferlinge putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl.
kurz abspiilen und trockentupfen. Pfifferlinge aus der Dose in einem Sieb gut abtropfen
lassen.

5. Die Pilze nach etwa 50 Minuten Garzeit zum Gulasch geben und etwa 10 Minuten
mitgaren lassen. Gulasch nochmals mit den Gewiirzen abschmecken.

6. Puten-Pilz-Gulasch mit den beiseite gelegten Thymianstdngeln und Pfefferbeeren
garniert servieren.






Putenstreifen, provenzalische Art

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 21 g, F: 15 g, Kh: 7 g, kJ: 1110, kcal: 265

750 g Putenbrust

4 EL Speiseol

2 Knoblauchzehen

2 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer
getrocknete Krduter der Provence
2 Gliser Artischockenherzen (Abtropfgewicht je 240 g)
6 mittelgroSe Tomaten

3 EL Olivenol

2 EL Zitronensaft

200 g geriebener Emmentaler

2 EL Basilikumstreifen

Zubereitungszeit: 40 Min.
Uberbackzeit: etwa 20 Min.

1. Putenbrust unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in breite
Streifen schneiden. Speisedl in einer Pfanne erhitzen und die Putenbruststreifen darin
portionsweise von allen Seiten kurz anbraten.

2. Knoblauch abziehen, wiirfeln, mit Salz zu einer Paste zerreiben und mit den
Putenbruststreifen vermengen. Mit Pfeffer und Krdutern der Provence wiirzen.

3. Artischockenherzen auf ein Sieb geben und gut abtropfen lassen. Tomaten waschen,
abtrocknen, halbieren und die Stdngelansédtze herausschneiden, Tomaten entkernen und in
Stiicke schneiden.

4. Fleischstreifen, Artischockenherzen und Tomatenstiicke in einer grof8en, flachen
Auflaufform verteilen. Olivendl und Zitronensaft dariiber traufeln und Emmentaler
dartiber streuen.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Uberbackzeit: etwa 20 Minuten.

5. Den Auflauf vor dem Servieren mit Basilikum bestreuen.

Tipp: Dazu passen Krauterkartoffeln. Die Tomaten nach Belieben enthauten.






Quarkauflauf mit Apfeln
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 16 g, F: 16 g, Kh: 52 g, kJ: 1803, kcal: 431

100 g Butter

200 g Zucker

2 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker

4 Eier (GrofSe M)

2 Tropfen Zitronen-Aroma

1 Prise Salz

1 kg Magerquark

200 g Hartweizengriel$

2 Pck. Dr. Oetker Pudding-Pulver Vanille-Geschmack
2 gestr. TL Dr. Oetker Backin

1 kg siiuerliche Apfel

1 TL Zitronensaft

60 g Rosinen

50 g Sonnenblumenkerne
2 EL Zimt-Zucker

60 g Butter
Zubereitungszeit: 40 Min.
Backzeit: etwa 60 Min.

1. Butter mit Handriihrgerédt mit Riihrbesen auf hochster Stufe geschmeidig rithren. Nach
und nach Zucker, Vanillin-Zucker, Eier, Aroma, Salz und Quark unterriihren.

2. Griel8 mit Pudding-Pulver und Backpulver mischen, portionsweise auf mittlerer Stufe
unterriihren.

3. Apfel waschen, abtrocknen, nach Belieben schilen, vierteln und entkernen. Zwei Apfel
in Spalten, die restlichen Apfel in Wiirfel schneiden. Apfelspalten mit Zitronensaft
betrdufeln. Rosinen und Apfelwiirfel unter die Quarkmasse heben. Den Teig in eine grofe,
flache Auflaufform (gefettet) geben und glatt streichen. Apfelspalten auf der Quarkmasse
verteilen.

4. Den Auflauf mit Sonnenblumenkernen und Zimt-Zucker bestreuen. Butter in Flockchen
darauf setzen. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
Heil8luft: 160—180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (nicht vorgeheizt)
Backzeit: etwa 60 Minuten.

Tipp: Den Auflauf in mehreren kleinen Formen zubereiten.






Quark-Kartoffel-Suppe

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 28 g, Kh: 16 g, kJ: 1554, kcal: 370

800 g iiberwiegend fest kochende Kartoffeln
1 mittelgroBe Zwiebel

1 Bund Kerbel

50 g Butter

2 | Gemiisebriihe

250 g Magerquark

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

250 g Champignons

200 g magerer Speck

1 Glas Saftwiirstchen (Abtropfgewicht 195 g)
2 EL Speiseol

1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und klein schneiden. Zwiebel abziehen und fein
wiirfeln. Kerbel kalt abspiilen, trockentupfen, einige Zweige zum Garnieren beiseite legen,
die restlichen Bléttchen von den Stdngeln zupfen und etwas klein schneiden.

2. Butter in einem grollen Topf zerlassen. Kartoffel- und Zwiebelwiirfel darin andiinsten.
Gemiisebriihe und Kerbel hinzufiigen, alles zum Kochen bringen und etwa 30 Minuten
kochen lassen.

3. Die Zutaten dann piirieren. Quark unterriihren. Die Suppe salzen, pfeffern und unter
Riihren erhitzen.

4. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und abtropfen lassen.
Speck, Wiirstchen und Champignons in diinne Scheiben oder kleine Wiirfel schneiden.

5. Ol in einer Pfanne erhitzen. Speck darin anbraten. Danach Champignons und
Wiirstchen hinzufiigen und ebenfalls anbraten. Die Zutaten in die Suppe geben.

6. Schnittlauch kalt abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden. Kerbelbléttchen
von den zuriickgelassenen Stdngeln zupfen. Die Suppe mit den Krdutern bestreut
servieren.

Tipp: Die Suppe mit einem Klecks Créme fraiche verzieren und Brot oder Brétchen dazu
reichen.

Anstelle der in Scheiben geschnittenen Saftwiirstchen kénnen Sie auch 1 Glas



Cocktailwiirstchen in der Suppe erhitzen. Wenn Sie keinen frischen Kerbel bekommen,
konnen Sie auch 1 Essloffel getrockneten Kerbel in die Suppe geben.




Quark-Nudel-Auflauf

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 32 g, F: 42 g, Kh: 40 g, kJ: 2810, kcal: 676

4 1 Wasser
4 gestr. TL Salz
400 g Spaghetti

1 Topf Schnittlauch

500 g Magerquark

300 g Creme fraiche

6 Eier (GroBSe M)

1-2 TL gemahlener Kiimmel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 gerducherte Mettwiirstchen (je 120 g)
100 g durchwachsener Speck

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Wasser in einem grollen Topf zum Kochen bringen. Salz und Spaghetti hinzugeben und
nach Packungsanleitung im gedffneten Topf bissfest garen. Dabei gelegentlich umriihren.
Spaghetti in ein Sieb geben, mit Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

2. Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in feine Réllchen schneiden. Einen Essloffel
Schnittlauchréllchen zum Garnieren beiseite legen. Quark mit Creme fraiche, Eiern,
Kiimmel und Schnittlauchrollchen verriihren, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Mettwiirstchen in Scheiben schneiden, mit den Spaghetti unter den Quark heben und in
eine grolle Auflaufform (gefettet) fiillen.

4. Speck in diinne Scheiben schneiden, auf die Quark-Spaghetti-Masse geben und die
Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 200 °C (vorgeheizt)
Heil8luft: 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 45 Minuten.

5. Den Auflauf mit den beiseite gelegten Schnittlauchréllchen bestreuen.






Quarkschichtspeise

Gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 14 g, F: 17 g, Kh: 36 g, kJ: 1535, kcal: 367

1 kg Magerquark

250 g Créme double

150 g Zucker

100 ml Zitronensaft

100 ml Blutorangensaft (frisch gepresst oder fertig gekauft)
300 g Loffelbiskuit

200 ml Maracujasaft

250 ml (% 1) Schlagsahne

2 TL Zucker

2 Bio-Orangen (unbehandelt)

Zubereitungszeit: 60 Min., ohne Kiihlzeit

1. Quark und Créme double mit Zucker verriihren und in zwei Portionen teilen. Eine
Haélfte mit Zitronensaft vermischen, die andere mit Blutorangensaft verriihren. Nach
Geschmack noch etwas Zucker hinzufiigen.

2. Zwei hohe Glasschiisseln (je etwa 1 1 Inhalt) mit je einem Viertel der Loffelbiskuits
auslegen und mit je 2 Essléffeln Maracujasaft betraufeln.

3. Die Halfte der Blutorangencreme auf die Loffelbiskuits streichen, wieder mit einem
Viertel Biskuit belegen, mit Saft betrdufeln und die Zitronencreme darauf verteilen.
Wieder Biskuit, Orangencreme, Biskuit und schlieB8lich Zitronencreme einschichten.
Dabei die Biskuits mit je 2 Essloffeln Saft betrdufeln. Speise mit Frischhaltefolie
zudecken und mindestens 3 Stunden gut kiihlen.

4. Zur Dekoration Sahne mit Zucker steif schlagen und in groSen Tupfern rundherum auf
die Creme setzen. Orangen heils abwaschen, abtrocknen und mit einem ZestenreilSer oder
einem scharfen Messer von der Orange die Schale in diinnen Faden reilfen oder schneiden
und auf die Tuffs streuen.

Tipp: Statt der Schale kandierte Orangenscheiben vierteln und auf die Tuffs setzen. Wenn
der Blutorangensaft nicht geniigend férbt, die Creme mit Rote-Bete-Saft oder Erdbeersirup
farben.






Radieschensalat mit Cocktailwiirstchen
Schnell

8 Portionen
Pro Portion: E: 11 g, F: 31 g, Kh: 6 g, kJ: 1426, kcal: 342

3 Bund Radieschen

1 kleines Glas Gewiirzgurken (Abtropfgewicht 190 g)

3 griine Paprikaschoten

600 g Cocktailwiirstchen (aus dem Kiihlregal oder dem Glas)
1 kleines Glas Silberzwiebeln (Abtropfgewicht 185 g)

3 EL WeiBwein-Essig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

125 ml (% 1) Olivenél

1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Radieschen putzen, waschen und abtropfen lassen. Gewiirzgurken abtropfen lassen,
dabei die Gurkenfliissigkeit auffangen. Gewiirzgurken und Radieschen in Scheiben
schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die Scheidewdnde
entfernen. Paprikaschoten waschen, abtropfen lassen und fein wiirfeln.

2. Cocktailwiirstchen evtl. abtropfen lassen und diagonal halbieren. Silberzwiebeln in ein
Sieb geben, abtropfen lassen und mit den vorbereiteten Zutaten in einer Schiissel mischen.

3. Essig mit 2-3 Essloffeln von der Gurkenfliissigkeit verriihren, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol unterschlagen. Sauce evtl. nochmals abschmecken und tiber die Salatzutaten
geben. Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden. Salat mit
Schnittlauchréllchen garniert servieren.

Tipp: Dazu passt ein kréftiges Bauernbrot. Der Salat schmeckt auch gut mit angebratenem
Leberkdse.






Ragout von der Lammkeule

Fur Gaste

8 Portionen
Pro Portion: E: 44 g, F: 12 g, Kh: 41 g, kJ: 1889, kcal: 451

1,2 kg Lammfleisch aus der Keule, ohne Knochen
2 Bund Friihlingszwiebeln

je 2 rote, gelbe und griine Paprikaschoten
200 g Cocktailtomaten

600 g fest kochende Kartoffeln

4 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

gerebelter Oregano

2 Knoblauchzehen

2 EL Tomatenmark (etwa 50 g)

800 ml Fleischbriihe

500 g gelbe Linsen

1 Bund glatte Petersilie
Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 75 Min.

1. Lammfleisch unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in gleich
grofSe Wiirfel schneiden.

2. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 2 cm grofSe Stiicke
schneiden. Paprika halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen.
Die Schoten waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden. Tomaten waschen,
abtrocknen und evtl. die Stangelansadtze herausschneiden. Tomaten nach Belieben
enthduten.

3. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und in Wiirfel schneiden.

4. Speisedl in einem Brdter erhitzen. Fleischwiirfel von allen Seiten kréftig darin anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Oregano bestreuen. Knoblauch abziehen, durch eine
Knoblauchpresse driicken, zusammen mit dem Tomatenmark unterriihren. Die Hélfte der
Briihe hinzugieBen und einkochen lassen. Zwiebelstiicke, Paprika- und Kartoffelwiirfel
hinzufiigen, unter Riithren kurz mit andiinsten.

5. Linsen in den Fleischtopf geben, restliche Briihe hinzugieRen. Mit Salz, Pfeffer und
Oregano wiirzen. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt unter gelegentlichem
Riihren etwa 75 Minuten garen. Tomaten unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und Oregano
abschmecken.

6. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln zupfen.
Bléttchen fein hacken. Das Ragout mit Petersilie bestreut servieren.



Beilage: Tomatensalat.

Tipp: Statt gelber Linsen rote Linsen verwenden. Die roten Linsen jedoch erst nach 60
Minuten Garzeit in den Fleischtopf geben, dann zerfallen sie nicht so sehr.




Raukesuppe mit MohrenkloRchen

Raffiniert

8 Portionen

Pro Portion: E: 5 g, F: 13 g, Kh: 10 g, kJ: 755, kcal: 180
Fiir die MohrenkloBchen:

600 g Mohren

2 EL Butter

2 TL Zucker

Salz

100 ml Wasser

2 Eigelb (Groe M)

4 EL Vollkornsemmelbrosel
2 EL Magerquark

etwas Zucker

2 EL gehackte Petersilie
11 heille Gemiisebriihe

Fiir die Suppe:

4 groBBe Bund Rauke (Rucola)
2 Zwiebeln

80 g Butter

1 I Gemiisebriihe

500 ml (2 1) Buttermilch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 80 Min.

1. Fiir die Mohrenkl68chen Mohren putzen, schélen, waschen und in Wiirfel schneiden.
Mohren mit Butter, Zucker, Salz und Wasser in einen Topf geben, zum Kochen bringen
und zugedeckt etwa 15 Minuten garen. Die Mohren dann abgielen und durch ein Sieb
streichen.

2. Das Mohrenpiiree mit Eigelb, Semmelbréseln und Quark mischen und mit Salz und
Zucker abschmecken. Petersilie unterriihren.

3. Aus der Masse mit 2 Teel6ffeln kleine Kl6Bchen abstechen, portionsweise in die heifle
Gemiisebriihe geben (die Briihe darf nicht kochen) und die Kl6Bchen in etwa 5 Minuten
gar ziehen lassen.

4. Die garen Kl6Bchen mit einer Schaumkelle aus der Briihe nehmen und warm stellen.
Die Briihe durch ein Sieb gielSen und 500 ml (Y2 1) davon abmessen.



5. Fiir die Suppe Rauke putzen, waschen, abtropfen lassen oder trockenschleudern und in
feine Streifen schneiden.

6. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Butter in einem grofen Topf zerlassen.
Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Gemiisebriihe, die abgemessene Briihe von den Kléfchen
und Buttermilch hinzugieen und zum Kochen bringen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

7. Die Rauke dazugeben und die Suppe kurz piirieren. Die Suppe auf vorgewarmte
Suppentassen verteilen und mit den Moéhrenkl6Bchen servieren.

Vorbereitungstipp: Sie konnen die Mohrenkl68chen bereits am Vortag zubereiten und
einzeln nebeneinander gelegt zugedeckt kalt stellen oder einfrieren. Die Kl68chen dann
vor dem Verzehr in der Briihe garen (die gefrorenen Kléchen unaufgetaut hineingeben).




Ratatouille-Suppe

Vegetarisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 3 g, F: 8 g, Kh: 7 g, kJ: 477, kcal: 114

2 kleine Auberginen (je etwa 200 g)
2 kleine Zucchini (je etwa 200 g)

1 Gemiisezwiebel (etwa 200 g)

2 Knoblauchzehen je 1 rote und gelbe Paprikaschote (je etwa 200 g)
einige Zweige Thymian

6 EL Olivenol

1 Dose (800 g) geschdlte Tomaten
1% 1 Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelstif§

Zubereitungszeit: 75 Min.

1. Auberginen und Zucchini waschen, Stangelansdtze und Enden abschneiden und beide
Zutaten in Wiirfel schneiden. Gemiisezwiebel und Knoblauch abziehen und wiirfeln.

2. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewénde entfernen,
die Schoten waschen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Thymian kalt abspiilen,
trockentupfen und die Bldttchen von den Stdngeln zupfen. Jeweils etwa 100 g der
Auberginen-, Zucchini- und Paprikawiirfel zum Garnieren beiseite stellen.

3. Die Hilfte des Ols in einem Topf erhitzen. Zwiebel-, Knoblauch- und Gemiisewiirfel
darin unter Riihren andiinsten. Tomaten mit der Fliissigkeit, Gemiisebriihe und
Thymianbléttchen hinzufiigen, alles zum Kochen bringen und etwa 20 Minuten bei
schwacher Hitze kochen lassen.

4. Die Suppe anschliefend piirieren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Die
zuriickgelassenen Gemiisewiirfel in dem restlichem Ol anbraten und in die Suppe geben.

Tipp: Servieren Sie als Beilage mit Kése iiberbackene Baguettescheiben. Dazu 8-10
Baguettescheiben auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen und mit 100 g
geriebenem Gratin-Kése bestreuen. Das Backblech in den Backofen schieben und die
Baguettescheiben bei 200 °C (Ober-/Unterhitze) tiberbacken, bis der Kése goldbraun ist.






Raucherfisch-Rahmsuppe

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 26 g, F: 30 g, Kh: 24 g, kJ: 2057, kcal: 491

300 g Knollensellerie

2 Zwiebeln

60 g Butter oder Margarine

3 EL Weizenmehl

1,6 | Gemiisebriihe

1 Dose rote Bohnen (Abtropfgewicht 550 g)
1 Glas (400 ml) Fischfond

400 ml Schlagsahne

je 150 g Rducheraalfilet, Schillerlocken und
gerducherte Forellenfilets

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 65 Min.

1. Sellerie putzen, schdlen und waschen. Zwiebeln abziehen. Beide Zutaten in kleine
Wiirfel schneiden.

2. Butter oder Margarine in einem grof8en Topf erhitzen. Zwiebel- und Selleriewiirfel darin
andiinsten.

3. Mehl dariiber stduben und verriihren. Gemiisebriihe hinzugiefen, alles zum Kochen
bringen und etwa 20 Minuten kochen lassen.

4. Bohnen in ein Sieb geben, kalt abspiilen, abtropfen lassen und mit Fischfond und Sahne
hinzufiigen. Alles noch weitere 10 Minuten bei schwacher Hitze kochen lassen.

5. In der Zwischenzeit den Fisch in Stiicke schneiden, in die Suppe geben und kurz
miterhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen.






Reis-Gemiise-Gratin

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 18 g, Kh: 46 g, kJ: 1745, kcal: 417

500 g Naturreis

1 Y2 I Salzwasser

4 mittelgroBe Zucchini (je etwa 200 g)
2 Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

6 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
getrocknete, italienische Krduter
50 g Butter

Paprikapulver edelstif§

8 mittelgroBBe Tomaten

250 g Mozzarella

Zubereitungszeit: 50 Min.
Uberbackzeit: etwa 15 Min.

1. Reis in das kochende Salzwasser geben, zum Kochen bringen und nach
Packungsanleitung ausquellen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zucchini waschen, abtrocknen, die Enden abschneiden und
Zucchini in etwa ¥4 cm dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und
fein wiirfeln.

3. Ol in einem groRen Topf erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten.
Die Zucchinischeiben hinzufiigen und mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer und Krautern wiirzen.

4. Den garen Reis auf ein Sieb geben, mit lauwarmem Wasser iibergiefen und abtropfen
lassen. Reis in eine grolSe, flache Auflaufform geben. Butter unter den Reis riihren, mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen und glatt streichen.

5. Tomaten waschen, abtrocknen, die Stangelansétze herausschneiden und Tomaten in
Scheiben schneiden. Die Tomatenscheiben als Kreis auf den Reis legen und mit Salz,
Pfeffer und Kréautern bestreuen. Zucchinischeiben in die Mitte geben.

6. Mozzarella abtropfen lassen, in kleine Stiicke schneiden und auf dem Gemiise verteilen.
Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Uberbackzeit: etwa 15 Minuten.



Vorbereitungstipp: Sie konnen die Zutaten bereits am Vortag so weit vorbereiten, dass
das Gratin nur noch in den Backofen geschoben werden muss. Dann verldngert sich die
Uberbackzeit um 5-10 Minuten.

Tipp: Nach Belieben vor dem Servieren etwas Olivendl iiber das Gratin traufeln.

Das Reis-Gemiise-Gratin eignet sich auch als Beilage zu kurz gebratenem Fleisch (z. B.
Lamm).




Reissalat ,,Balkan“

Gut vorzubereiten

12 Portionen

Pro Portion: E: 10 g, F: 14 g, Kh: 43 g, kJ: 1385, kcal: 330
Fiir den Salat:

1 I Gemiisebriihe

500 g Reismischung (85 % Parboiled Langkorn, 15 % Wildreis)
1 Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 285 g)

1 Dose Erbsen (Abtropfgewicht 280 g)

2 rote Paprikaschoten (je etwa 160 g)

4 Friihlingszwiebeln

Fiir das Dressing:

2 TL Sambal Oelek

2 TL Salz

2 TL Paprikapulver edelsiil8
4 EL Weillweinessig

6 EL Olivenol

100 g Tomatenmark

125 ml (s 1) Schlagsahne

250 g Schafkdse
Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Durchziehzeit

1. Fiir den Salat Gemiisebriihe zum Kochen bringen, die Reismischung darin etwa 20
Minuten garen, auf ein Sieb geben und mit kaltem Wasser abschrecken. Den Reis gut
abtropfen lassen und in eine grof8e Schiissel geben.

2. Mais und Erbsen auf einem Sieb abtropfen lassen und zum Reis geben.

3. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weilen Scheidewédnde

entfernen, Schoten waschen und in Wiirfel schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen

und in feine Ringe schneiden. Gemiise zum Reis geben und vermischen.

4. Fiir das Dressing Sambal Oelek, Salz, Paprikapulver und Essig miteinander verriihren.

Ol, Tomatenmark und Schlagsahne unterriihren. Den Salat mit dem Dressing verriihren,
evtl. nochmals abschmecken und einige Stunden gut durchziehen lassen.

5. Schafkése wiirfeln oder in kleine Stiicke brechen, teilweise unter den Salat heben und

den Rest darauf anrichten.

Tipp: Es konnen auch 300 g TK-Erbsen verwendet werden. TK-Erbsen in Salzwasser 1

Minute kochen und abtropfen lassen.






Rinderchili

Einfach
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 38 g, F: 18 g, Kh: 19 g, kJ: 1649, kcal: 393

1,4 kg Rindfleisch aus der Schulter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

5 EL Olivenol

2 Gemiisezwiebeln (etwa 700 g)

1 Dose Tomatenstiicke (Einwaage 400 g)

200 ml milde Chilisauce

1 Bund glatte Petersilie

2 Dosen Chili-Bohnen (Abtropfgewicht je 425 g)
Y¥%-1 TL Chilipulver

Zum Garnieren:

je 1 rote und griine Chilischote
Zubereitungszeit: 75 Min.
Garzeit: etwa 1 Std.

1. Rindfleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in 2 cm grof3e
Wiirfel schneiden. Fleischwiirfel mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Ol in 2 Portionen in einem Briter erhitzen. Fleischwiirfel in 2 Portionen von allen
Seiten darin anbraten.

3. Zwiebeln abziehen, in kleine Wiirfel schneiden, zu den Fleischwiirfeln geben und
mitbraten. Tomatenstiicke mit Fliissigkeit und Chilisauce hinzugeben. Die Zutaten zum
Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 1 Stunde garen. Eingekochte
Fliissigkeit evtl. durch Wasser ergdnzen.

4. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln zupfen, einige
Blattchen zum Garnieren beiseite legen. Restliche Blattchen fein hacken. Chili-Bohnen
mit Fliissigkeit und der Petersilie zum Rindfleisch geben und aufkochen lassen.
Rinderchili nochmals mit den Gewiirzen scharf abschmecken. Chili mit den beiseite
gelegten Petersilienbldttchen und nach Belieben mit Chilischoten garniert servieren.

Beilage: Kleine Ciabatta- oder Graubrotscheiben mit Paprikaquark. Fiir den Paprikaquark
250 g Magerquark mit 1 Teel6ffel Paprikapulver edelsii§ verriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.






Rinderporkolt in Biersauce

Fur Gaste

8 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 11 g, Kh: 18 g, kJ: 1152, kcal: 275

1 kg Rindfleisch aus der Schulter
500 g frische Perlzwiebeln

oder 1 Glas eingelegte Perlzwiebeln (Abtropfgewicht 300 g)
500 g Staudensellerie

5 Mohren (etwa 500 g)

4 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

500 ml (¥2 1) Gemiisebriihe

2 EL Tomatenmark (etwa 50 g)

500 ml (2 1) Malzbier (dunkles Bier)
1 Bund Oregano

Zubereitungszeit: 55 Min.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden. Frische Perlzwiebeln abziehen. Eingelegte Perlzwiebeln auf einem Sieb
abtropfen lassen, dann etwa 1 Stunde in kaltes Wasser legen, um den Essiggeschmack zu
mildern.

2. Sellerie putzen und die harten Aullenfdden abziehen. Sellerie waschen, abtropfen lassen
und in Wiirfel schneiden. Méhren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und
ebenfalls in Wiirfel schneiden.

3. Speisedl in einem grolen Briter erhitzen und Fleischwiirfel von allen Seiten kréftig
darin anbraten. Mit Salz und Pfeffer bestreuen. Die Hélfte der Briihe hinzugiel3en, zum
Kochen bringen und zugedeckt etwa 40 Minuten kochen lassen. Perlzwiebeln, Sellerie-
und Mohrenwiirfel hinzugeben. Tomatenmark unterriihren. Restliche Briihe und Malzbier
hinzugieBen, zum Kochen bringen und zugedeckt weitere etwa 30 Minuten garen, dabei
gelegentlich umriihren.

4. Oregano abspiilen und trockentupfen. Die Blattchen von den Stdngeln zupfen und
Oreganoblattchen unterriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: Kartoffelpiiree mit gebratenen Zwiebelringen.






Rindfleischtopf mit Rotwein

Mit Alkohol
8 Portionen
Pro Portion: E: 35 g, F: 14 g, Kh: 14 g, kJ: 1466, kcal: 350

1,4 kg Rindfleisch aus der Schulter (ohne Knochen)
5 EL Speiseol

3 EL Tomatenmark

1,5 I Fleischbriihe

4 Mohren (etwa 400 g)

2 Kohlrabi (etwa 400 g)

% Knollensellerie (300 g)

500 g fest kochende Kartoffeln
2 Gemiisezwiebeln (etwa 400 g)
400 ml trockener Rotwein

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
gerebelter Thymian

1 EL mittelscharfer Senf

Zubereitungszeit: 65 Min.
Garzeit: etwa 1% Std.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine
Wiirfel schneiden. Jeweils die Hélfte des Speisedls in einem Bréter erhitzen. Fleischwiirfel
in 2 Portionen von allen Seiten gut darin anbraten. Tomatenmark unterrithren und kurz mit
andiinsten. Etwas von der Briihe hinzugiellen, zum Kochen bringen, unter gelegentlichem
Riihren etwas einkochen lassen.

2. Mohren, Kohlrabi und Sellerie putzen, schélen, waschen, abtropfen lassen und in grolie
Wiirfel schneiden. Kartoffeln waschen, schélen, abspiilen und ebenfalls in groSe Wiirfel
schneiden. Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln.

3. Vorbereitete Gemiisewiirfel zu den Fleischwiirfeln geben und mit andiinsten. Restliche
Briihe und Rotwein hinzugielen. Mit Salz, Pfeffer, Thymian und Senf wiirzen. Die
Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt bei schwacher Hitze etwa 1'% Stunden
kochen lassen.

4. Den Rindfleischtopf mit den Gewiirzen abschmecken und sofort servieren.

Tipp: Den Fleischtopf kénnen Sie auch mit Schweine- oder Lammschulter zubereiten.
Noch wiirziger schmeckt er, wenn die Fleischstiicke am Vortag in Rotwein eingelegt
werden.



Abwandlung: Der Rindfleischtopf kann auch mit einer anderen Gemiisemischung
zubereitet werden wie z. B. mit 3 Stangen Staudensellerie, 500 g M6hren, 500 g
enthduteten geviertelten Tomaten, 5 groflen Zwiebeln und 1 Glas (200 g) schwarzen
Oliven. Dann den Rotwein durch 1 1 Gemiisebriihe und 250 ml (*4 1) Weillwein ersetzen.

Zusétzlich mit je 1 Essloffel Thymian-, Rosmarin- und Petersilienbldttchen wiirzen.

Beilage: Bauernbrot oder ofenfrisches Baguette.




Rosenkohlauflauf mit Bratwurstklofchen

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 30 g, Kh: 9 g, kJ: 1662, kcal: 398

1 ¥2 kg Rosenkohl

250 g kleine Zwiebeln oder Schalotten
Salzwasser

50 g Butter oder Margarine

2 TL Zucker

125 ml (v 1) Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

geriebene Muskatnuss

150 g Tomatenpaprika (aus dem Glas)
5 frische Kalbsbratwiirste (etwa 600 g)
250 g mittelalter Gouda

Zubereitungszeit: 60 Min.
Uberbackzeit: etwa 25 Min.

1. Rosenkohl von den schlechten dulleren Blattern befreien, etwas vom Strunk
abschneiden und die Rosenkohlréschen am Strunk kreuzférmig einschneiden, waschen
und abtropfen lassen. Zwiebeln oder Schalotten abziehen und je nach GroRSe evtl.
halbieren.

2. Rosenkohl und Zwiebeln oder Schalotten in kochendes Salzwasser geben und 10-15
Minuten kochen lassen. Das Gemiise auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.

3. Butter oder Margarine in einem Topf zerlassen. Zucker hinzufiigen und leicht braunen
lassen. Zwiebeln und Rosenkohl darin andiinsten. Gemiisebriihe hinzugiefen, mit Salz,
Pfeffer und Muskat wiirzen, zum Kochen bringen und einmal aufkochen lassen.

4. Tomatenpaprika auf einem Sieb abtropfen lassen und fein wiirfeln. Die Bratwurstmasse
aus der Haut driicken und mit den Paprikawiirfeln mischen. Aus der Masse mit 2
Teeloffeln kleine Kléchen abstechen. Die Kléchen in kochendes Salzwasser geben und
etwa 5 Minuten garen. Die Kl6R8chen dann abtropfen lassen.

5. Das Gemiise mit der Briihe in eine grofle Auflaufform geben und mit den
Bratwurstkl6fchen mischen. Gouda reiben und dariiber streuen. Die Form auf dem Rost in
den Backofen schieben und den Auflauf goldbraun iiberbacken.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Uberbackzeit: etwa 25 Minuten.



Vorbereitungstipp: Sie konnen Rosenkohl und Bratwurstkl6fchen bereits am Vortag
zubereiten, in die Form geben und zugedeckt kalt stellen. Am Verzehrtag mit Kéase
bestreuen und wie oben angegeben iiberbacken. Dann verladngert sich die Uberbackzeit um
5-10 Minuten.

Tipp: Dazu Kartoffelbrei servieren.






Rosenkohl-Hackfleisch-Topf
Einfach

8 Portionen
Pro Portion: E: 39 g, F: 39 g, Kh: 27 g, kJ: 2568, kcal: 613

4 EL Speiseol

1,2 kg Rindergehacktes

4 EL (etwa 100 g) Tomatenmark

2 Pck. Gemiisecremesuppe (fiir insgesamt 1 I Fliissigkeit)
1 kg TK-Rosenkohl

1 Pck. Kartoffelpiiree (fiir ¥ | Fliissigkeit)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 g Semmelbrosel

100 g Butter

150 g durchwachsener Speck
1 Topf Majoran

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Auftauzeit
Garzeit: etwa 10 Min.
Backzeit: etwa 25 Min. je Form

1. Speisedl in einer grofen Pfanne erhitzen. Gehacktes evtl. in 2 Portionen hinzufiigen und
unter stindigem Riihren darin anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gabel
zerdriicken. Tomatenmark unterrithren. Gemiisecremesuppe nach Packungsanleitung
zubereiten und hinzufiigen.

2. Aufgetauten Rosenkohl zur Hackfleischmasse geben und unter Riihren etwa 10
Minuten garen. Piirreepulver hinzufiigen und unter Riihren aufkochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Die Hackfleisch-Rosenkohl-Masse in zwei grof8e flache Auflauf- oder
Gratinformen geben. Mit Semmelbréseln bestreuen. Butterflockchen darauf verteilen.

3. Die Formen nacheinander (bei HeilSluft zusammen) auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 25 Minuten je Form.

4. Speck in kleine Wiirfel schneiden und in einer Pfanne knusprig ausbraten. Majoran
abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von den Stdngeln zupfen. Blittchen fein
hacken.

5. Die Speckwiirfel vor dem Servieren auf dem Hackfleischtopf verteilen und mit Majoran
servieren.



Tipp: Der Hackfleisch-Topf kann auch mit Gehacktem, halb Rind-, halb Schweinefleisch,
zubereitet werden.




Rot-griine Paprikasuppe

Dauert langer
12 Portionen
Pro Portion: E: 5 g, F: 23 g, Kh: 21 g, kJ: 1351, kcal: 322

5 rote Paprikaschoten (etwa 700 g)

5 griine Paprikaschoten (etwa 700 g)
800 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
1 Zwiebel

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Bund Liebstockel

120 g Butter

1 EL Paprikapulver edelsiif§

4 geh. EL (etwa 80 g) Weizenmehl

3 I Gemiisebriihe

500 ml (2 1) Schlagsahne

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 100 Min.

1. Eine rote und eine griine Paprikaschote fiir die Einlage zuriicklegen. Restliche
Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen Scheidewédnde entfernen,
Schoten waschen, grob zerkleinern und rote und griine Paprikastiicke trennen. Kartoffeln
waschen, schdlen, abspiilen, klein schneiden und in 2 Portionen teilen.

2. Zwiebel abziehen, in Wiirfel schneiden und zu den roten Paprikastiicken geben.
Friihlingszwiebeln putzen, waschen, in feine Ringe schneiden und zu den griinen
Paprikastiicken geben. Liebstdckel abspiilen, trockentupfen und zu den griinen
Paprikastiicken geben.

3. In 2 Topfen jeweils die Hélfte der Butter erhitzen. In dem einen Topf Gemiisezutaten
und Kartoffeln fiir die rote Suppe, in dem anderen Gemiisezutaten und Kartoffeln fiir die
griine Suppe andiinsten.

4. Rote Paprikastiicke mit Paprikapulver und der Hélfte des Mehls bestduben, die griinen
Paprikastiicke nur mit der anderen Hélfte des Mehls bestduben. Beide Gemiise mit jeweils
12 1 Gemiisebriihe und jeweils Y4 1 Sahne auffiillen und etwa 40 Minuten unter
gelegentlichem Riihren bei schwacher Hitze zugedeckt kocheln lassen.

5. Rote und griine Suppe getrennt voneinander piirieren und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

6. Zuriickgelegte Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, die weillen
Scheidewédnde entfernen. Schoten waschen, in kleine Wiirfel schneiden und in Salzwasser



5 Minuten kochen.

7. Zum Servieren zundchst die rote Suppe, dann die griine in Teller fiillen und beide
Suppen mit einer Gabel leicht marmorieren. Zum Schluss mit den Paprikawiirfeln
garnieren und die Suppe servieren.

Tipp: Dazu Weillbrotscheiben servieren.




Rote Bohnensuppe

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 53 g, F: 39 g, Kh: 59 g, kJ: 3462, kcal: 826

750 g getrocknete rote Bohnen

3% | kaltes Wasser

1 kg gerducherte Dicke Rippe

4 Rauchenden (Mettwiirste)

4 Stangen Porree (Lauch)

4 Mohren

1 kg Kartoffeln

12-14 TL kornige Instant-Fleischbriihe
1-1% Becher (150-225 g) Créme fraiche
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

einige Zweige Majoran

Zubereitungszeit: 2% Std., ohne Einweichzeit
1. Bohnen in dem Wasser 12—24 Stunden einweichen.

2. Dicke Rippe und Rauchenden unter fliefendem kalten Wasser abspiilen. Die Bohnen
mit dem Einweichwasser in einen groen Topf geben, Fleisch und Rauchenden
hinzufiigen, alles zum Kochen bringen und in 75-90 Minuten knapp gar kochen lassen.

3. In der Zwischenzeit Porree putzen, langs halbieren, griindlich waschen und in Streifen
schneiden. Mohren putzen, schilen, waschen und in Stifte schneiden. Kartoffeln waschen,
schélen, abspiilen und wiirfeln.

4. Porreestreifen, Mohrenstifte und Kartoffelwiirfel mit der Instant-Fleischbriihe in die
Suppe geben, wieder zum Kochen bringen und noch etwa 15 Minuten kochen lassen.

5. Fleisch und Rauchenden aus der Suppe nehmen, klein schneiden, mit Créme fraiche
wieder in die Suppe geben und erhitzen. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen.

6. Majoran kalt abspiilen, trockentupfen, die Blédttchen von den Stdngeln zupfen und die
Suppe damit garnieren.






Rote Griitze
Klassisch

12 Portionen
Pro Portion: E: 3 g, F: 1 g, Kh: 44 g, kJ: 885, kcal: 211

500 g Brombeeren

500 g Himbeeren

500 g Johannisbeeren

500 g Erdbeeren (alle Friichte vorbereitet gewogen)

70 g Speisestdrke

200 g Zucker

1 I Fruchtsaft, z. B. Sauerkirsch- oder Johannisbeersaft

Zubereitungszeit: etwa 45 Min., ohne Kiihlzeit

1. Brombeeren und Himbeeren verlesen, vorsichtig waschen und gut abtropfen lassen.
Johannisbeeren und Erdbeeren waschen, gut abtropfen lassen und entstielen. Je nach
GroBe der Friichte diese halbieren oder vierteln.

2. Speisestdarke mit Zucker vermischen, dann mit 4 Essléffeln von dem Saft anriihren. Den
restlichen Saft in einem Topf zum Kochen bringen. Die angeriihrte Starke unterriihren,
aufkochen lassen und den Topf von der Kochstelle nehmen. Die Beeren unterriihren.

3. Die Rote Griitze in eine Glasschale oder in Dessertschilchen fiillen und kalt stellen.
Tipp: Die Rote Griitze als Dessert mit Vanillesauce oder Sahne servieren.

Sie konnen die Griitze auch mit TK-Beeren zubereiten. Die gefrorenen Friichte dann in
den heillen, angedickten Saft riihren.

Abwandlung: Fiir eine Griine Griitze 1 kg Stachelbeeren waschen, gut abtropfen lassen
und Bliiten- und Stdangelansatze entfernen. 500 g Kiwis schélen, halbieren und in Stiicke
schneiden. 500 g kernlose griine Weintrauben waschen, abtropfen lassen, entstielen und
grolle Trauben halbieren. 40 g Speisestdrke mit 300 g Zucker vermischen. Von 750 ml (3
1) hellem Traubensaft 8 Essloffel abnehmen und mit der Starke-Zucker-Mischung
verriihren. Den restlichen Saft zum Kochen bringen, angeriihrte Stiarke unterriihren und
aufkochen lassen. Stachelbeeren und Weintrauben unterriihren, einmal kurz aufkochen
lassen, den Topf von der Kochstelle nehmen und Kiwis unterriihren. Die Griitze in eine
Schale fiillen und kalt stellen.






Sachsische Bohnensuppe

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 22 g, Kh: 20 g, kJ: 1429, kcal: 340

2% 1 Fleisch- oder Gemiisebriihe
750 g Kartoffeln

1,2 kg griine Bohnen

1 Bund Bohnenkraut

150 g durchwachsener Speck

3 Zwiebeln

200 g Champignons

225-300 g Créme fraiche

150 g Rinder-Saftschinken oder gerducherter Schinken
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 75 Min.
1. Briihe in einem grollen Topf zum Kochen bringen.

2. In der Zwischenzeit Kartoffeln schélen, waschen, abspiilen und in Wiirfel schneiden.
Von den Bohnen die Enden abschneiden, Bohnen evtl. abfddeln, waschen und in Stiicke
schneiden. Bohnenkraut kalt abspiilen.

3. Kartoffeln, Bohnen und Bohnenkraut in die kochende Briihe geben, alles wieder zum
Kochen bringen und etwa 15 Minuten kochen lassen. Dann das Bohnenkraut entfernen.

4. In der Zwischenzeit Speck in Wiirfel schneiden. Zwiebeln abziehen und ebenfalls
wiirfeln. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und bléttrig
schneiden.

5. Speck- und Zwiebelwiirfel in einer Pfanne anrdsten und mit den Champignons in die
Suppe geben.

6. Creme fraiche unterriihren. Schinken in Streifen schneiden, ebenfalls in die Suppe
geben. Die Suppe mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Binden Sie das Bohnenkraut mit einem Zwirnsfaden zu einem StraulSchen
zusammen, so lasst es sich nachher besser entfernen.






Salami-Pfirsich-Pizza
Fruchtig

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 17 g, F: 16 g, Kh: 59 g, kJ: 1878, kcal: 448
Fiir den Hefeteig:

600 g Weizenmehl

1 Pck. (42 g) frische Hefe
Y5 TL Zucker

300 ml lauwarmes Wasser
2 gestr. TL Salz

4 EL Olivenol

Fiir den Belag:

1 Dose Pfirsichhdilften (Abtropfgewicht 470 g)

250 g Mozzarella-Kdse

1 Dose passierte Tomaten (400 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 TL gerebelter Oregano

120 g italienische Salami in hauch- diinnen Scheiben
1 Bund Basilikum

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 20 Min. je Blech

1. Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben und in die Mitte eine Vertiefung
driicken. Hefe hineinbrockeln, mit Zucker mischen, mit etwas von dem Wasser anriihren
und etwa 10 Minuten stehen lassen.

2. Restliches Wasser, Salz und Ol hinzufiigen und alles mit Handriihrgerit mit Knethaken
in etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verkneten. Den Teig zugedeckt an einem warmen
Ort gehen lassen, bis er sich sichtbar vergrofert hat.

3. In der Zwischenzeit fiir den Belag Pfirsiche in einem Sieb gut abtropfen lassen und die
Halften in Spalten schneiden. Mozzarella ebenfalls abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden.

4. Den Teig auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche nochmals durchkneten und halbieren.
Jede Teighélfte auf einem Backblech (30 x 40 cm, gefettet) ausrollen, mit den passierten
Tomaten bestreichen und mit Salz, Pfeffer und Oregano bestreuen.

5. Salamischeiben, Pfirsichspalten und Mozzarellascheiben darauf verteilen. Die
Backbleche nacheinander (bei Heillluft zusammen) in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)



Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 20 Minuten je Blech.

6. In der Zwischenzeit Basilikum abspiilen, trockentupfen und die Blattchen von den
Stangeln zupfen. Die Basilikumbléttchen vor dem Servieren auf den Pizzen verteilen.

Tipp: Die Pizza gelingt am besten bei Ober- und Unterhitze. Die Backbleche
nacheinander im unteren Drittel in den Backofen einschieben. Die Pizzen vor dem Backen
nach Belieben zusétzlich mit geriebenem Gouda-Kése bestreuen.




Salsa-Suppe

i
L

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 12 g, Kh: 52 g, kJ: 1733, kcal: 414

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Dose Kidneybohnen (Abtropfgewicht 500 g)

1 Dose Gemiisemais (Abtropfgewicht 265 g)

2 EL Speiseol

etwa 40 g Weizenmehl

1 I Gemiisebriihe

700 ml Tomaten-Chili-Sauce (z. B. Texicana Salsa)
1 Glas (330 g) Ajwar (Paprikapaste, mild)

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

1 Pck. (25 g) TK-Petersilie

Zubereitungszeit: 35 Min.

1. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Kidneybohnen und Mais
in ein Sieb geben, kalt abspiilen und abtropfen lassen.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Die Friihlingszwiebelringe darin andiinsten. Mit Mehl
bestduben, mit Gemiisebriihe abléschen und glatt rithren. Tomaten-Chili-Sauce, Ajwar,
Kidneybohnen und Mais nacheinander in die Suppe geben und erhitzen.

3. Die Suppe etwa 10 Minuten kochen lassen, anschliefend mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Mit Petersilie bestreut servieren.

Beilage: Fladenbrot.






Sandwichplatte vegetarisch

Gut vorzubereiten

12 Portionen

Gorgonzola-Birnen-Sandwich

Pro Portion: E: 2 g, F: 1 g, Kh: 18 g, kJ: 363, kcal: 87

12 Scheiben Sandwichtoast

1 Dose Birnenhdlften (Abtropfgewicht 480 g)
6 EL Birnensaft

300 g Gorgonzola-Kdse

frisch gemahlener Pfeffer

einige vorbereitete Salatblitter

einige Birnenstiickchen

Paprikapulver edelsiif§

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Kiihlzeit

1. Von den Sandwichscheiben die Rinden abschneiden. Birnenhdlften auf einem Sieb
abtropfen lassen, den Saft dabei auffangen. Birnenhélften in kleine Wiirfel schneiden. 6
Essloffel Birnensaft mit Gorgonzola piirieren. Birnenwiirfel unterheben und mit Pfeffer
und Paprika wiirzen.

2. 6 Sandwichscheiben mit etwas von der Gorgonzola-Birnen-Creme bestreichen,
Salatbléatter darauf verteilen und die restliche Creme darauf verteilen. Mit den 6 restlichen
Sandwichscheiben belegen, fest andriicken, in Frischhaltefolie wickeln, beschweren und
etwa 1 Stunde kalt stellen.

3. Sandwiches aus der Folie nehmen und zweimal diagonal durchschneiden, so dass
jeweils 4 kleine Sandwiches entstehen.

4. Sandwiches mit Birnenstiickchen belegen und mit Paprika bestreuen, auf einer Platte
anrichten.

Ricotta-Rucola-Sandwich

Pro Portion: E: 4 g, F: 4 g, Kh: 10 g, kJ: 401, kcal: 96

12 Scheiben Sandwichtoast
250 g Rucola (Rauke)

250 g Ricotta oder Frischkdse
6 Cocktailtomaten

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 25 Min., ohne Kiihlzeit

1. Von den Sandwichtoastscheiben die Rinden abschneiden. Rucola verlesen, dicke
Stdngel abschneiden, Rucola waschen, trockentupfen. Die Hélfte von dem Rucola mit
Ricotta piirieren, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Cocktailtomaten waschen, trockentupfen, in



Scheiben schneiden.

2. Die Sandwichscheiben mit der Ricotta-Rucola-Creme bestreichen, 6 Sandwichscheiben
mit den restlichen Rucolablittern und Tomatenscheiben belegen. Die restlichen
Sandwichscheiben darauf legen, fest andriicken, in Frischhaltefolie wickeln, beschweren
und etwa 1 Stunde kalt stellen.

3. Sandwiches aus der Folie nehmen und jeweils zweimal diagonal durchschneiden, so
dass 4 kleine Sandwiches entstehen und auf einer Platte anrichten.




Sauerkrautsuppe mit Crotitons

Mit Alkohol

8 Portionen

Pro Portion: E: 5 g, F: 27 g, Kh: 22 g, kJ: 1716, kcal: 409
Fiir die Crotitons:

8 Scheiben Weillbrot
80-100 g Butter

Fiir die Suppe:

3 mittelgroBBe Zwiebeln

3 EL Butter oder Margarine
750 g Sauerkraut

600 ml WeiBwein

1% | Gemiisebriihe

75 g Weizenmehl

375 ml (3/8 1) Schlagsahne
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
etwas Zucker

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Fir die Crotitons Weillbrot in kleine Wiirfel schneiden. Butter zerlassen und die
Weilbrotwiirfel darin unter standigem Riihren goldbraun braten.

2. Fiir die Suppe Zwiebeln abziehen und fein wiirfeln. Butter oder Margarine in einem
grolBen Topf zerlassen. Die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Sauerkraut locker zupfen,
hinzufiigen und mitdiinsten lassen.

3. Weillwein und Gemiisebriihe hinzufiigen, alles zum Kochen bringen und etwa 25
Minuten kochen lassen.

4. Mehl mit Sahne verriihren, unter die Suppe riihren, alles zum Kochen bringen und
einige Minuten schwach kochen lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen.

5. Die Suppe in vorgewdrmte Suppentassen oder -teller geben, die Croiitons darauf
verteilen und sofort servieren.

Abwandlung: Die Suppe wird séttigender, wenn Sie gerducherte Mettwiirstchen
mitkochen. Die Wiirstchen dann vor dem Servieren in Scheiben schneiden. Sie konnen
auch Brithwiirstchen zu der Suppe reichen.

Vorbereitungstipp: Sie konnen die Suppe bereits am Vortag vorbereiten. Die Suppe dann
aber erst kurz vor dem Servieren mit dem mit Sahne angeriihrten Mehl andicken. Auch die



Crofitons kénnen bereits fertig gerdstet in einer gut schliefenden Schiissel mindestens 1
Tag aufbewahrt werden.




Schafkase-Dip

Fur Gaste

8 Portionen
Insgesamt: E: 70 g, F: 150 g, Kh: 46 g, kJ: 7581, kcal: 1810

1 Bund (etwa 6 Stiick) Friihlingszwiebeln
300 g Schafkdse

6 eingelegte Kirschpaprika

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche

150 g Naturjoghurt

100 ml Milch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.
1. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in feine Ringe schneiden.

2. Schafkése mit einer Gabel zerdriicken. Kirschpaprika waschen, trockentupfen,
halbieren, entstielen, entkernen und in kleine Wiirfel schneiden. Créme fraiche mit Joghurt
und Milch verriihren. Friihlingszwiebelringe, Schafkdse und Paprikawiirfel unterriihren
und mit Salz und Pfeffer wiirzen.



Zucchini-Honig-Dip

Raffiniert

8 Portionen

Insgesamt: E: 18 g, F: 137 g, Kh: 62 g, kJ: 6541, kcal: 1564

2 kleine Zucchini (etwa 450 g)
450 g Creme fraiche

3 EL fliissiger Akazienhonig
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 25 Min.

1. Zucchini waschen, putzen und in Wiirfel schneiden. Zucchiniwiirfel und Creme fraiche
in einen hohen Riihrbecher geben und piirieren.

2. Honig unterriihren und den Dip mit Salz und Pfeffer pikant wiirzen.

Tipp: Zucchini-Honig-Dip passt zu gegrilltem Fleisch, Gemiise und Kartoffeln.



Eier-Senf-Dip

Schnell

8 Portionen

Insgesamt: E: 47 g, F: 210 g, Kh: 35 g, kJ: 9545, kcal: 2281

3 hart gekochte Eier

3 Becher (je 125 g) Créme fraiche mit Krdutern
2 Becher (je 200 g) Schmand

2-3 EL grobkérniger Senf

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Eier pellen und in Wiirfel schneiden. Creme fraiche mit Schmand und Senf verriihren.
Eiwdirfel unterriihren. Den Dip mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Tipp: Eier-Senf-Dip passt zu kaltem Bratenfleisch, Bratfisch und mariniertem Gemiise.




Scharfe Lasagne

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 44 g, F: 46 g, Kh: 100 g, kJ: 4214, kcal: 1005

250 g Zwiebeln

8 Knoblauchzehen

6 EL Rapsol

2 Dosen geschdlte Tomaten (Einwaage je 480 g)

2-6 frische oder getrocknete rote Chilischoten

2 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Zucker

2 TL gerebelter Oregano

1 TL gerebelter Thymian

800 g Tomaten

400 g Zucchini

400 g Knollensellerie

1 kg Lasagneplatten ohne Kochen

2 Dosen Chilibohnen (Abtropfgewicht je 400 g)

2 Gliser rote Paprika, enthdutet (Abtropfgewicht je 200 g)
2 Gldser Pesto alla Calabrese (je 190 g)

600 g Mozzarella-Kdse

180 g geraspelter Pecorino-Kdse

1 TL Pul Biber (getrocknete, geschrotete Pfefferschoten)

Zubereitungszeit: 80 Min., ohne Ruhezeit
Garzeit: 50 Min. je Form

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Rapsél in einem
Topf erhitzen und Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten. Tomaten etwas
zerkleinern und mit dem Saft hinzugeben. Die Zutaten zum Kochen bringen und von der
Kochstelle nehmen.

2. Frische Chili abspiilen, abtrocknen, halbieren und entkernen. Die Tomatensauce mit
Chili, Salz, Pfeffer, Zucker, Oregano und Thymian wiirzen.

3. Tomaten waschen, abtrocknen und die Stdngelansdtze herausschneiden. Tomaten in
Scheiben schneiden. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini
der Lange nach in Scheiben schneiden. Sellerie putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen
und in kleine Wiirfel schneiden.

4. Tomatenscheiben auf dem Boden von 2 flachen groflen Auflaufformen verteilen. Die
Haélfte der Tomatensauce darauf geben und mit Lasagneplatten belegen. Dann
Zucchinischeiben und Selleriewiirfel darauf verteilen. Wieder mit Lasagneplatten belegen.
Bohnen mit dem Saft darauf geben und mit Lasagneplatten belegen. Paprika mit dem Saft
darauf verteilen und mit Pesto bestreichen. Mit den restlichen Lasagneplatten bedecken.



Restliche Sauce darauf geben. Mozzarella in Scheiben schneiden und darauf verteilen. Mit
Pecorino und Pul Biber bestreuen.

5. Die Formen nacheinander (bei Heil$luft zusammen) in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

HeilSluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 50 Minuten je Form.

6. Die Lasagne aus dem Backofen nehmen, 10 Minuten ruhen lassen und servieren.

Tipp: Pul Biber gibt es in tiirkischen Lebensmittelgeschéften. Ersatzweise kénnen Sie
auch etwas Tabasco-Sauce verwenden.




Scharfer Tortellonisalat

Gut vorzubereiten
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 25 g, Kh: 39 g, kJ: 2158, kcal: 515

je 2 kleine griine, rote und gelbe Paprikaschote
800 g Schweinegehacktes

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Cayennepfeffer

10 EL Tomatenketchup

10 EL Obstessig

etwas Zucker

4 1 Wasser

4 TL Salz

2 Pck. (je 500 g) Tortelloni mit Kdsefiillung (aus dem Kiihlregal)
1 Salatgurke

1 Bund glatte Petersilie

200 ml lauwarme Gemiisebriihe

Zubereitungszeit: 45 Min., ohne Abkiihl- und Durchziehzeit

1. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde
entfernen, die Schoten waschen und in kleine Wiirfel schneiden.

2. Eine beschichtete Pfanne ohne Fett erhitzen. Das Gehackte in die Pfanne geben und bei
mittlerer Hitze unter Riihren anbraten, dabei die Kliimpchen mit einer Gabel zerdriicken.
Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wiirzen. Tomatenketchup, 4 Essloffel Obstessig und
die Paprikawiirfel dazugeben. Mit Zucker abschmecken und abkiihlen lassen.

3. In der Zwischenzeit Wasser in einem groen, geschlossenen Topf zum Kochen bringen.
Salz und Tortelloni zugeben und die Tortelloni im ge6ffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich umriihren. Anschliefend Tortelloni
in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

4. Salatgurke waschen, abtrocknen, der Lange nach halbieren und entkernen. Die Hélften
in diinne Scheiben schneiden. Petersilie kalt abspiilen, trockentupfen und die Bléttchen
von den Stidngeln zupfen. Einige Blétter zum Garnieren beiseite legen.

5. Gemiisebriihe mit dem restlichen Essig, Salz und Pfeffer in einer Schiissel verriihren.
Tortelloni, Gurkenscheiben und Petersilienbldtter dazugeben, alles vermischen und
mindestens 20 Minuten durchziehen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Den Tortellonisalat auf einer Platte anrichten und die Hackfleischsauce darauf verteilen.
Den Salat mit den zuriickgelassenen Petersilienbldttern garnieren.

Tipp: In einer unbeschichteten Pfanne das Hackfleisch in 4 Essloffeln Speise6l anbraten.






Schichtsalat mit Bohnen

Klassisch — gut vorzubereiten
12 Portionen
Pro Portion: E: 19 g, F: 37 g, Kh: 23 g, kJ: 2107, kcal: 503

Salzwasser

700 g griine TK-Brechbohnen

300 g Staudensellerie

500 g Mohren

2 Bund Friihlingszwiebeln

8 hart gekochte Eier

2 Gldser Wachsbrechbohnen (Abtropfgewicht je 370 g)
2 Dosen weille Riesenbohnen (Abtropfgewicht je 350 g)
400 g Kasseler-Aufschnitt

Fiir die Sauce:

1 Bund Petersilie

500 g Salatmayonnaise
500 g Schmand

1-2 TL fliissiger Honig
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Cayennepfeffer

Zubereitungszeit: 1 Std., ohne Durchziehzeit

1. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Griine Brechbohnen hinzufiigen und
etwa 10 Minuten kochen lassen. Bohnen in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abspiilen
und abtropfen lassen.

2. Staudensellerie putzen, waschen, abtropfen lassen und die harten Aullenfdden abziehen.
Selleriestangen in diinne Scheiben schneiden. Méhren putzen, schélen, abspiilen,
abtropfen lassen und grob raspeln.

3. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in diinne Ringe schneiden.
Einige Ringe zum Garnieren beiseite legen. Eier pellen und in Scheiben schneiden.

4. Wachsbrechbohnen und Riesenbohnen getrennt in Siebe geben und abtropfen lassen.
Kasseler-Aufschnitt in Streifen schneiden.

5. Fiir die Sauce Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdngeln
zupfen. Einige Bldttchen zum Garnieren beiseite legen. Restliche Blattchen fein
schneiden. Mayonnaise mit Schmand und Honig verriihren, mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken. Petersilie unterriihren.

6. Nacheinander die Zutaten in eine grolle Schiissel oder 12 Portionsgldser schichten und
mit der Salatsauce {ibergiefSen. Salat zugedeckt und kalt gestellt etwa 12 Stunden
durchziehen lassen. Salat mit beiseite gelegten Petersilienbldttchen und
Friihlingszwiebelringen garnieren.



Tipp: Anstelle von Schmand kénnen Sie auch saure Sahne oder milden Naturjoghurt
verwenden.

Abwandlung: 24-Stunden-Salat (fiir 8 Portionen)

Der Reihe nach in eine groe Schiissel schichten: 1 Eisbergsalat in Streifen geschnitten, 2
griine gewiirfelte Paprikaschoten, 300 g gegarte Erbsen, 1 grolle gewiirfelte
Gemiisezwiebel, 4 gekochte Eier in Scheiben geschnitten, 1 kleine Dose Kidneybohnen
und 1 Dose Gemiisemais. Uber den geschichteten Salat eine Sauce aus 150 g
Naturjoghurt, 150 g Creme fraiche und 250 g Salatmayonnaise geben. Den Salat mit
geraspeltem Gouda-Kése bestreuen und zugedeckt und kalt gestellt 24 Stunden
durchziehen lassen.




Schichtsalat mit Forellenfilets

Schnell
10-12 Portionen
Pro Portion: E: 27 g, F: 13 g, Kh: 16 g, kJ: 1234, kcal: 295

1 kleiner Kopf Eisbergsalat

2 Fenchelknollen

1 groBle Dose Mandarinen (Abtropfgewicht 480 g)
2-3 rote Apfel

2 EL Zitronensaft

2 EL Wasser

etwa 10 halbierte, gerducherte Forellen

Fiir die Sauce:

1 Glas Sahnemeerrettich (135 g)
150 g Naturjoghurt

200 g Schmand oder Créme fraiche
5-6 EL Mandarinensaft

Salz

frisch gemahlener weiller Pfeffer

1 Bund Dill

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Durchziehzeit

1. Eisbergsalat putzen, in Streifen schneiden, waschen und trockenschleudern. Von den
Fenchelknollen die Stiele dicht oberhalb der Knollen abschneiden, braune Stellen und
Blitter entfernen (etwas Fenchelgriin beiseite legen), die Wurzelenden gerade schneiden,
die Knollen waschen, halbieren und in diinne Scheiben hobeln.

2. Mandarinen in einem Sieb abtropfen lassen, dabei den Saft auffangen. Apfel waschen,
vierteln, entkernen und in kleine Stiicke schneiden. Zitronensaft mit Wasser verriihren und
mit den Apfelstiicken vermischen. Forellen evtl. entgrdten und in Stiicke schneiden.

3. Fiir die Sauce Sahnemeerrettich mit Joghurt und Schmand oder Créme fraiche und
Mandarinensaft glatt rithren und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dill abspiilen,
trockentupfen, fein schneiden und unter die Sauce riihren.

4. Die vorbereiteten Salatzutaten nacheinander in eine hohe Schiissel schichten, dabei
zwischendurch jeweils etwas von der Sauce dariiber geben. Die oberste Schicht sollte
Sauce sein. Salat etwa 1 Stunde durchziehen lassen. Den Salat mit dem beiseite gelegten
Fenchelgriin garnieren.

Tipp: Anstatt Forellenfilets konnen Sie auch Matjesfilets verwenden.






Schlemmerbraten

Etwas teurer
12 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 21 g, Kh: 18 g, kJ: 1643, kcal: 392

1,8 kg Lammriickenfilet

Salz

4 EL Olivenol

100 g griine Pfefferkorner in Lake (aus einem Glas)
100 g mittelscharfer Senf

200 g Semmelbrosel

Fiir das Gemiise:

je 1 rote, gelbe und griine Paprikaschote (etwa 600 g)
4 Zucchini (etwa 800 g)

6-8 kleine Schalotten (etwa 300 g)

2 Knoblauchzehen

400 g Cocktailtomaten

1 Bund frischer Thymian

4 EL Olivenol

frisch gemahlener Pfeffer

400 ml Gemiisebriihe oder -fond

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Abkiihlzeit
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Lammfleisch unter fliefendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen, mit Salz
bestreuen. Olivendl in einer grofen Pfanne erhitzen. Das Fleisch darin von allen Seiten
kurz anbraten und etwas abkiihlen lassen.

2. Pfefferkorner abtropfen lassen. Pfefferkdrner fein zerdriicken. Das Fleisch mit Senf
bestreichen und die zerdriickten Pfefferkdrner darauf verteilen.

3. Semmelbrosel auf einem Backblech verteilen. Das Lammfleisch darin wélzen, so dass
es darin eingehtillt ist.

4. Fiir das Gemiise Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen
Scheidewénde entfernen. Schoten waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden.
Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Zucchini in grole Wiirfel
schneiden.

5. Schalotten und Knoblauch abziehen. Schalotten vierteln. Knoblauch durch eine
Knoblauchpresse driicken. Tomaten waschen, abtropfen lassen, halbieren und die
Stdngelansétze herausschneiden. Thymian abspiilen und trockentupfen. Die Bléttchen von
den Stdngeln zupfen und fein hacken.

6. Olivenodl in einem grofSen Brater erhitzen. Paprika-, Zucchiniwiirfel, Schalotten,
Knoblauch, Thymian und Tomaten hinzugeben und darin andiinsten, mit Salz und Pfeffer



wiirzen. Briihe oder Fond hinzugieRen. Fleisch auf das Gemiise legen. Den Bréter auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

Beilage: Bratkartoffeln oder Ofenkartoffeln mit Krauterquark.




Schlemmertopf

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 18 g, F: 29 g, Kh: 33 g, kJ: 1964, kcal: 471

2 kg gegarte, kleine, fest kochende Pellkartoffeln
4 EL Pflanzenfett

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 mittelgroSe Zwiebeln

300 g gekochter Schinken

2 EL Butter oder Margarine

2 Stangen Porree (Lauch)

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche
250 ml (% 1) Schlagsahne

5 Eier (GroBSe M)

Kiimmelsamen

Zubereitungszeit: 40 Min.
Backzeit: etwa 35 Min.

1. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Pflanzenfett in einer Pfanne erhitzen.
Kartoffelscheiben hinzufiigen und unter mehrmaligem Wenden goldbraun braten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

2. Zwiebeln abziehen, in kleine Wiirfel schneiden und kurz vor Beendigung der Bratzeit
zu den Kartoffelscheiben geben und mitbraten lassen.

3. Schinken wiirfeln. Butter oder Margarine in einer Pfanne zerlassen. Schinkenwiirfel
darin anbraten.

4. Porree putzen, die Stangen ldngs halbieren. Porree waschen, abtropfen lassen, in kleine
Streifen schneiden, zu den Schinkenwiirfeln geben und kurz mit andiinsten.

5. Die Bratkartoffeln in eine grof8e flache Auflaufform oder Fettfangschale geben.
Schinken-Porree-Masse gleichmaRig darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Créme
fraiche und Sahne mit Eiern verschlagen, Kiimmel unterriihren und iiber die Bratkartoffeln
gielen.

6. Die Form auf dem Rost oder die Fettfangschale in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

Heillluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)



Backzeit: etwa 35 Minuten.

Tipp: Kartoffeln am besten am Vortag vorkochen. Es konnen auch sehr kleine Kartoffeln
verwendet werden, diese jedoch nicht in Scheiben schneiden.




Schnitzelpfanne
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 51 g, F: 61 g, Kh: 8 g, kJ: 3501, kcal: 835

12 groBle Schweineschnitzel

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Butter oder Margarine

12 Scheiben Chesterkdse

1 kg frische Champignons (oder aus der Dose)
3 Zwiebeln

250 g gerducherter Speck

4 Stangen Porree (Lauch)

750 ml (34 1) Schlagsahne

250 g Schmand

Paprikapulver

Currypulver

2 Pck. Jdgersauce (Fertigprodukt)

Zubereitungszeit: 2 Std., ohne Ziehen lassen

1. Schnitzel unter flieSendem kaltem Wasser abspiilen, trockentupfen, mit Salz und Pfeffer
wiirzen.

2. Eine Fettpfanne einfetten, die rohen Schnitzel nebeneinander hineinlegen und auf jedes
Schnitzel eine Scheibe Kase legen.

3. Pilze putzen, mit Kiichenpapier abreiben, in Scheiben schneiden. Zwiebeln abziehen
und wiirfeln, Speck wiirfeln. Speck, Zwiebeln und Champignons in einer Pfanne anbraten,
mit Pfeffer wiirzen und auf den Schnitzeln verteilen.

4. Porree putzen, das Griin entfernen, nur das Weille in Ringe schneiden, waschen und auf
den Schnitzeln verteilen.

5. Sahne und Schmand verriihren mit Salz, Pfeffer, Paprika und Curry wiirzen. Jagersauce
in die kalte Sahne einriihren und iiber die Schnitzel in der Fettpfanne gieSen. Das Ganze
abgedeckt 24 Stunden ziehen lassen.

6. Am ndchsten Tag die Schnitzelpfanne im Backofen garen.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: Stufe 2—3 (nicht vorgeheizt)

Bratzeit: etwa 90 Minuten.

Beilage: Rohkostsalat, Reis oder Baguette.

Tipp: Statt Jagersauce Zwiebelsauce verwenden.






Schnitzel ,,Utrechter Art*
Mit Alkohol

8 Portionen
Pro Portion: E: 45 g, F: 31 g, Kh: 5 g, kJ: 2024, kcal: 485

2 Zwiebeln

1 kg Champignons

4 EL Olivenol

40 g Butter

2 Becher (je 150 g) Créme fraiche

125 ml (% 1) trockener Weilwein

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

8 diinne Putenschnitzel (je etwa 150 g)
50 g Weizenmehl

4 EL Olivenol

40 g Butter

250 g geriebener Kise, z. B. Pikantje von Gouda
4 Tomaten

Zubereitungszeit: 50 Min.
Garzeit: etwa 15 Min.

1. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Champignons putzen, mit
Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, abtropfen lassen und in Scheiben schneiden.

2. Ol in einer Pfanne erhitzen. Butter hinzufiigen. Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.
Champignonscheiben evtl. in 2 Portionen hinzugeben und so lange diinsten, bis die
Fliissigkeit verdampft ist. Creme fraiche und Wein unterriihren und kurz aufkochen lassen,
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Putenschnitzel unter fliefendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Schnitzel
evtl. flach klopfen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und in Mehl wenden.

4, Jeweils die Hélfte des Ols in einer grofen Pfanne zerlassen, die Hilfte der Butter
hinzufiigen. Die Schnitzel in 2 Portionen von jeder Seite etwa 2 Minuten darin braten und
in eine grolle flache Auflaufform legen. Die Champignonmasse darauf geben, Kése darauf
verteilen.

5. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben und die Schnitzel iiberbacken, bis der
Kase zerlaufen ist.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 15 Minuten.



6. Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und die Stangelansétze herausschneiden.
Tomaten in Scheiben schneiden. Die Tomatenscheiben nach etwa 10 Minuten Garzeit
dachziegelartig auf die Schnitzel legen und die Schnitzel fertig backen. Schnitzel mit Salz
und Pfeffer bestreuen.

Beilage: Weille oder griine Bandnudeln.

Tipp: Die Schnitzel vor dem Servieren mit Tomatenwiirfeln garnieren.




Schokobananen am Spiefl

Beliebt
8 Stiick
Pro Stiick: E: 5 g, F: 26 g, Kh: 51 g, kJ: 1923, kcal: 463

300 g Halbbitter-Kuvertiire

300 g Vollmilch-Kuvertiire

100 g weille Kuvertiire

8 Mini-Bananen oder 4 mittelgroe Bananen

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Halbbitter- und Vollmilch-Kuvertiiren getrennt voneinander in kleine Stiicke hacken
und jeweils in einem kleinen Topf im Wasserbad bei schwacher Hitze zu einer
geschmeidigen Masse verriihren.

2. Bananen schélen. Die groflen Bananen halbieren. Mini-Bananen bzw. Bananenhélften
auf je 2 HolzspieRe stecken.

3. Die Halfte der Bananen mit Halbbitter-, die restlichen mit Vollmilch-Kuvertiire
{iberziehen. Uberzogene Bananen etwas abtropfen lassen und auf Backpapier legen.

4. Die weille Kuvertiire ebenfalls hacken, in einem Topf im Wasserbad schmelzen und in
einen kleinen Gefrierbeutel fiillen. Eine kleine Ecke des Beutels abschneiden. Die
Bananen mit der weillen Kuvertiire besprenkeln. Kuvertiire trocknen lassen.






Schokokuss-Schichtspeise
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 5 g, F: 21 g, Kh: 48 g, kJ: 1782, kcal: 423

100 g Kokosraspel

16 Schokokiisse

3—4 EL Kirschwasser

250 g Magerquark

500 ml (¥2 1) Schlagsahne

2 Pck. Dr. Oetker Sahnesteif

2-3 EL Puderzucker

1 kg Rote Griitze, aus dem Kiihlregal

Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Kokosraspel in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten und abkiihlen lassen. Die
Waffelboden von den Schokokiissen ablosen, hacken und mit Kirschwasser vermischen.

2. Die Schaummasse der Schokokiisse (mit dem Schokoiiberzug) in eine Schiissel geben,
grob zerkleinern und mit dem Quark verriihren. Sahne mit Sahnesteif und gesiebtem
Puderzucker steif schlagen und unterriihren.

3. Kokosraspel mit der Waffelmasse vermengen und abwechselnd mit roter Griitze und der
Quark-Sahne-Mischung portionsweise in eine groe Glasschiissel schichten.

Tipp: Wenn Kinder mitessen, Kirschwasser durch Apfel- oder Orangensaft ersetzen.






Schokoladenpudding
Klassisch

8-10 Portionen
Pro Portion: E: 5 g, F: 23 g, Kh: 33 g, kJ: 1548, kcal: 370

80 g Speisestdrke

600 ml Milch

400 ml Schlagsahne

200 g Zartbitter- oder Vollmilchschokolade
100 g Zucker

Zubereitungszeit: 20 Min., ohne Kiihlzeit

1. Speisestdrke mit etwas Milch anriihren, restliche Milch und Sahne erhitzen. Schokolade
hacken und mit Zucker unter Riihren darin auflésen. Schokoladenmilch unter Riihren zum
Kochen bringen, angeriihrte Speisestdrke einriihren und unter Riihren etwa 1 Minute
kochen lassen. Topf von der Kochstelle nehmen.

2. Pudding sofort in eine kalt ausgespiilte Puddingform oder Schale geben. Die Oberfldche
mit Frischhaltefolie belegen oder diinn mit Zucker bestreuen, damit sich keine Haut bildet.
Pudding abkiihlen lassen und dann etwa 3 Stunden kalt stellen.

3. Zum Servieren den Pudding am Formrand mit einem Messer 16sen. Die Form kurz in
heilles Wasser tauchen und den Pudding auf einen Teller stiirzen oder ihn l16ffelweise auf
Desserttellern verteilen.

Tipp: Den Pudding zum Servieren mit geschlagener Sahne verzieren und mit
Orangenscheiben garnieren.

Variante: Schoko-Orangen-Pudding

Bereiten Sie den Pudding mit 80 g Speisestdrke, 400 ml Milch, 400 ml Schlagsahne, 200
ml Orangensaft und 200 g Zartbitterschokolade zu und riihren Sie 2 Essloffel Cointreau
(Orangenlikor) unter.






Schwarzbrottaler-Platte

Schwarzbrothappchen

8 Portionen

5 Scheiben Schwarzbrot

40 g weiche Butter

4 Scheiben Kiise (in der GroB8e der Schwarzbrotscheiben)
Frischhaltefolie

Zubereitungszeit: 20 Min., ohne Kiihlzeit

1. Fiir die Schwarzbrothdppchen 4 Scheiben Schwarzbrot mit etwas Butter bestreichen
und mit je 1 Scheibe Kése belegen.

2. Die belegten Schwarzbrotscheiben aufeinander legen, mit der restlichen
Schwarzbrotscheibe abschlieBen. Gut andriicken, in Frischhaltefolie verpackt einige
Stunden kalt stellen und durchziehen lassen.

3. Schwarzbrotpackchen aus der Folie nehmen, mit einem scharfen Messer Wiirfel
schneiden und auf einer Platte anrichten.



Schwarzbrottaler mit Goudarollchen

etwa 30 Stiick

100 g Krduter-Frischkdse
100 g Doppelrahm-Frischkdse
2 hart gekochte Eier

150 g Rducherlachs

etwas klein geschnittener Dill
etwas Worcestersauce

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

5 grofle

Scheiben Gouda

30 runde

Scheiben Schwarzbrot

25 g weiche Butter

etwas Paprikapulver edelsiif8
Schnittlauchroéllchen

Alufolie
Zubereitungszeit: 20 Min., ohne Kiihlzeit

1. Fiir die Schwarzbrottaler beide Kdsesorten miteinander verriihren. Eier pellen und in
Wiirfel schneiden. Rducherlachs ebenfalls in Wiirfel schneiden, mit den Eierwiirfeln und
Dill unter die Kasecreme riithren. Mit Worcestersauce, Salz und Pfeffer wiirzen.

2. Von dem Gouda die Rinden abschneiden. Auf jede Késescheibe etwas von der Eier-
Réucherlachs-Mischung streichen und von der schmalen Seite her fest aufrollen. Jeweils
eine Kaserolle fest in Alufolie wickeln und 1-2 Stunden kalt stellen.

3. Kéaserollen aus der Folie nehmen und in etwa 1% cm dicke Scheiben schneiden. Die
Schwarzbrotscheiben mit etwas Butter bestreichen und mit je einer Kédsescheibe belegen.
Schwarzbrottaler mit Paprika bestreuen, mit Schnittlauchréllchen garnieren und auf einer
Platte anrichten.






Schwarzwalder Kirschcreme
Mit Alkohol

12 Portionen
Pro Portion: E: 5 g, F: 10 g, Kh: 33 g, kJ: 1072, kcal: 256

2 schwach geh. TL gemahlene Gelatine, weill
4 EL kaltes Wasser

11 Milch

2 Pck. Dr. Oetker Pudding-Pulver Vanille-Geschmack
150 g (6 gut geh. EL) Zucker

10 EL kalte Milch

etwa 3 EL Kirschwasser

250 ml (% 1) Schlagsahne

1 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker

375 g entsteinte Sauerkirschen (aus dem Glas)
geraspelte Schokolade

Zubereitungszeit: 90 Min.

1. Gelatine mit Wasser in einem kleinen Topf anriihren, 10 Minuten zum Quellen stehen
lassen.

2. Milch zum Kochen bringen. Pudding-Pulver und Zucker mischen, mit der kalten Milch
anriihren, unter Riihren in die von der Kochstelle genommene Milch geben und kurz
aufkochen lassen.

3. Die gequollene Gelatine hinzufiigen, so lange riihren, bis sie aufgel6st ist. Den Pudding
kalt stellen und ab und zu durchriihren.

4. Das Kirschwasser unter den erkalteten, aber noch nicht fest gewordenen Pudding
rithren. Sahne mit Vanillin-Zucker verriihren, steif schlagen und unter den Pudding heben
(etwas zum Verzieren zuriicklassen).

5. Die Sauerkirschen gut abtropfen lassen (einige zum Garnieren zuriicklassen) und mit
der Sahnecreme abwechselnd in Dessertschalen schichten. Die oberste Schicht muss aus
Sahnecreme bestehen.

6. Die Schwarzwilder Kirschcreme mit der zuriickgelassenen Sahne verzieren und mit den
restlichen Kirschen und der Schokolade garnieren.






Schweinebraten mit Krauterkruste
Mit Alkohol

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 50 g, F: 24 g, Kh: 3 g, kJ: 1736, kcal: 434

2,2 kg Schweinefleisch mit Schwarte (aus der Oberschale)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 TL gerebelter Thymian

1 TL gerebelter Salbei

1 TL geschnittener Rosmarin

250 ml (% 1) Bier

250 ml (Y4 1) Wasser

2 EL Weizenmehl

4 EL kaltes Wasser

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 2 Std.

1. Fleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Die Schwarte
gitterartig einschneiden und die Einschnitte mit Salz, Pfeffer, Thymian, Salbei und
Rosmarin einreiben.

2. Das Fleisch mit der Schwarte nach oben in eine mit Wasser ausgespiilte Fettfangschale
oder einen Briter legen. Die Fettfangschale (den Brater ohne Deckel auf dem Rost) in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 2 Stunden.

3. Sobald der Bratensatz braunt, etwas Bier und Wasser hinzugielen. Das Fleisch ab und
zu mit dem Bratensatz begiefSen. Verdampfte Fliissigkeit nach und nach durch Bier und
Wasser ersetzen.

4. Das gare Fleisch aus der Fettfangschale oder dem Bréter nehmen und auf einer
vorgewdrmten Platte etwa 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

5. Den Bratensatz loskochen, durch ein Sieb gielen, evtl. mit Wasser auf 500 ml (2 1)
auffiillen und wieder zum Kochen bringen. Mehl mit dem kalten Wasser anriihren und den
Bratensatz damit binden. Die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken.

6. Das Fleisch in Scheiben schneiden, auf der Platte anrichten und mit der Sauce servieren.






Schweineragout mit Friichten

Raffiniert

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 17 g, Kh: 64 g, kJ: 2300, kcal: 550

1,2 kg Schweinefleisch (Nacken oder Schulter, ohne Knochen)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

4 EL Olivenol

1 EL Tomatenmark

300 ml Fleischbriihe

1 Mango (etwa 500 g)

1 Bund Friihlingszwiebeln

1 Ananas (etwa 500 g Fruchtfleisch)

100 g Mango-Chutney

6 EL Fischsauce (erhdltlich im Asia- Laden)

Fiir den Reis:

2 1 Wasser

2 gestr. TL Salz

500 g Langkornreis

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 75 Min.
Garzeit: etwa 60 Min.

1. Schweinefleisch unter flieSendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
mundgerechte Stiicke schneiden, mit Salz und Pfeffer bestreuen.

2. Olivendl in einem Briéter erhitzen. Fleischstiicke darin evtl. in 2 Portionen von allen
Seiten kraftig anbraten. Tomatenmark hinzugeben und kurz mitschmoren. Briihe
hinzugielen, zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 45 Minuten bei schwacher Hitze
kochen lassen. Mango halbieren, Stein herausschneiden. Mangohalften schélen.
Fruchtfleisch wiirfeln.

3. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in etwa 3 cm lange Stiicke
schneiden. Von der Ananas Schopf mit Stielansatz und dem obersten Stiick Schale
abschneiden. Die Frucht der Lange nach vierteln und den Strunk herausschneiden.
Fruchtfleisch in Stiicke schneiden.

4. Ananasstiicke, Mangowtirfel, Mango-Chutney und Friihlingszwiebelstiicke zu den
Fleischstiicken in den Bréter geben und weitere etwa 15 Minuten garen. Fischsauce
unterriithren. Ragout mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Fiir den Reis Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Dann Salz und Reis
hinzufiigen, umriihren, wieder zum Kochen bringen und den Reis nach Packungsanleitung
garen. Anschliefend in ein Sieb geben und abtropfen lassen.



6. Petersilie abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stangeln zupfen.
Blattchen klein schneiden. Reis und Petersilie zum Ragout geben, unterriihren und unter
Riihren einige Minuten leicht kochen lassen. Nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken
und sofort servieren.

Tipp: Dieses Ragout ldsst sich schnell in ein Curryragout umwandeln. Dafiir die
angebratenen Fleischstiicke zuséatzlich mit 1 gehduften Essloffel Currypulver bestdauben.
Das Ragout nach Belieben mit Mangospalten und Minze garniert servieren.




Schweinegulaschtopf

Schnell
8 Portionen
Pro Portion: E: 45 g, F: 34 g, Kh: 30 g, kJ: 2570, kcal: 615

1,5 kg Schweinegulasch

1 kg Zwiebeln

3 Gldser (je 250 g) Chilisauce

2 Gldser (je 500 g) Jdgersauce

2 Dosen Champignonscheiben (je etwa 380 g)
2 Becher (je 200 ml) Schlagsahne

Zubereitungszeit: 25 Min.
Garzeit: etwa 2 Std.

1. Fleisch evtl. etwas kleiner schneiden und in eine grolle Auflaufform oder in einen
Brédter geben. Zwiebeln abziehen, in Scheiben schneiden und mit dem Fleisch vermengen.
Chili- und Jdgersauce hinzugeben und untermischen.

2. Die Form (ohne Deckel) auf dem Rost in den Backofen schieben und das Fleisch
vorgaren, dabei zwischendurch umriihren.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeilSluft: etwa 180 °C (nicht vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (nicht vorgeheizt)

Garzeit: etwa 1 Stunde.

3. Champignonscheiben in einem Sieb abtropfen lassen. Sahne und Champignonscheiben
zum vorgegarten Fleisch geben und gut vermischen. Die Form wieder auf dem Rost in den
Backofen schieben und bei gleicher Backofeneinstellung in etwa 1 Stunde fertig garen.






Schweinelendchen in Krauter-Kase-Sauce

Raffiniert

12 Portionen
Pro Portion: E: 29 g, F: 27 g, Kh: 5 g, kJ: 1698, kcal: 406

4 Schweinefilets (Schweinelendchen, je 350 g)

4 schwach geh. EL Grillgewiirz

5 EL Speiseol

3 Gldser Champignonscheiben (Abtropfgewicht je 315 g)

Fiir die Krauter-Kase-Sauce:

400 ml Schlagsahne

200 ml Milch

1 Pck. (200 g) Krduter-Schmelzkdse

etwas Worcestersauce

1 EL Dijon-Senf

frisch gemahlener Pfeffer

1 TL Currypulver

2 EL Weizenmehl

2 EL gemischte Krduter, z. B. Schnittlauch, Petersilie

Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Marinierzeit
Garzeit: etwa 45 Min.

1. Schweinelendchen unter flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen, evtl.
Fett und Sehnen entfernen. Lendchen dick mit Grillgewdirz einreiben, in eine flache
Schale legen und zugedeckt iiber Nacht durchziehen lassen.

2. Speisedl in einer grolBen Pfanne erhitzen und die Lendchen von allen Seiten darin
anbraten, herausnehmen und 10 Minuten zugedeckt ruhen lassen.

3. Lendchen in etwa 3 cm dicke Scheiben schneiden und in eine groe Auflaufform oder
Fettfangschale legen.

4. Champignonscheiben in einem Sieb abtropfen lassen und Champignons auf den
Lendchen verteilen.

5. Fiir die Sauce den Bratensaft mit Sahne und Milch verriihren. Schmelzké&se unterriithren.
Mit Worcestersauce, Senf, Pfeffer und Curry wiirzen und die Sauce unter Riihren zum
Kochen bringen.

6. Mehl mit etwas Wasser anriihren, in die Sauce geben und unter Riihren nochmals
aufkochen lassen. Krauter unterriihren.

7. Die Sauce iiber die Lendchen giefen. Die Form auf dem Rost oder die Fettfangschale in
den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 160 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 140 °C (nicht vorgeheizt)



Gas: Stufe 1-2 (nicht vorgeheizt)
Garzeit: etwa 45 Minuten.
Beilage: Spitzle, griine Bandnudeln und ein gemischter, frischer Salat.

Abwandlung: Dieses Gericht kann auch mit der gleichen Menge Hahnchenbrustfilet
zubereitet werden. Zusétzlich kénnen noch 1-2 Bund gewaschene, abgetropfte und in
Scheiben geschnittene Friihlingszwiebeln mit in die Sauce gegeben werden.




Sechser Salat
Schnell

8 Portionen
Pro Portion: E: 20 g, F: 24 g, Kh: 25 g, kJ: 1743, kcal: 416

6 Pellkartoffeln (600 g)

6 kleine Apfel (780 g)

6 hart gekochte Eier

6 Gewiirzgurken (150 g)

6 Zwiebeln (300 g)

6 Scheiben Fleischwurst (300 g)

Fiir die Sauce:

150 g Salatmayonnaise

1 Becher (150 g) Joghurt
1 gestr. EL Senf

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 Prise Zucker

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Durchziehzeit

1. Kartoffeln pellen und in Scheiben schneiden. Apfel schilen, vierteln, entkernen und in
Stiicke schneiden.

2. Eier pellen und in Scheiben schneiden. Gurken in Scheiben schneiden.

3. Zwiebeln abziehen, halbieren und in Streifen schneiden, in Salzwasser 3 Minuten
blanchieren, auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Fleischwurst in Streifen schneiden.

4. Mayonnaise, Joghurt und Senf verriihren und mit Salz, Pfeffer und Zucker
abschmecken. Die Zutaten damit vermischen und gut durchziehen lassen.






Soupe au Pistou (Franzosische Gemiisesuppe mit Pesto)

Gut vorzubereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 10 g, F: 13 g, Kh: 27 g, kJ: 1142, kcal: 272

500-600 g Kartoffeln

300 g Mohren

400 g griine Bohnen

3 Zwiebeln

3—4 EL Olivenol

2% | Gemiisebriihe

1 EL getrockneter Thymian

2 diinne Stangen Porree (Lauch; 350 g)
400 g Zucchini

500 g Tomaten

1 kleine Dose weille Bohnen (Abtropfgewicht 250 g)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fir den Pistou:

6 Knoblauchzehen

1%2 EL Tomatenmark

1 EL fein gehackte Basilikumbldttchen
3 EL geriebener Parmesan-Kdse

4-5 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 80 Min.

1. Kartoffeln waschen, schélen und abspiilen. Méhren putzen, waschen und schélen. Beide
Zutaten in Wiirfel schneiden. Von den Bohnen die Enden abschneiden, die Bohnen evtl.
abféddeln, waschen und in Stiicke brechen oder schneiden. Zwiebeln abziehen und fein
wiirfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Briihe
hinzugieen und zum Kochen bringen. Kartoffelwiirfel, Méhrenwiirfel und Bohnenstiicke
hinzufiigen. Alles mit Thymian wiirzen, zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten
kochen lassen.

3. Porree putzen, griindlich waschen und in Ringe schneiden. Zucchini waschen,
abtrocknen, die Enden abschneiden und Zucchini in kleine Wiirfel schneiden. Porreeringe
und Zucchiniwiirfel in die Suppe geben und etwa 3 Minuten mitkochen lassen.

4. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, die Stangelansdtze



herausschneiden und das Fruchtfleisch wiirfeln. Tomatenwiirfel und weilfe Bohnen mit der
Fliissigkeit in die Suppe geben, wieder zum Kochen bringen und 3-5 Minuten kochen
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5. Fiir den Pistou Knoblauch abziehen, durch die Knoblauchpresse driicken und mit
Tomatenmark, Basilikum und Parmesan verriihren. Nach und nach Ol hinzufiigen und so
lange riihren, bis eine cremige Sauce entstanden ist.

6. Den Pistou kurz vor Beendigung der Garzeit in die Suppe riihren oder getrennt dazu
reichen.

Tipp: Die Suppe nach Belieben zusétzlich mit gerdsteten Weillbrotwiirfeln bestreuen.




Spaghetti mit schneller Bologneser Sauce
Fir Kinder

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 33 g, F: 27 g, Kh: 90 g, kJ: 3081, kcal: 736

5 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

200 g Méhren

200 g Staudensellerie

600 g Zucchini

6 EL Olivenol

800 g Gehacktes vom Schwein

1 TL gerebelter Thymian

1 TL gerebelter Oregano

1 Dose geschdlte Tomaten (Einwaage 800 g)
1 gestr. EL Salz

2 EL Zucker

frisch gemahlener Pfeffer

2 Dosen piirierte Tomaten (Einwaage je 400 g)
1 Topf Basilikum

je 5 1 Wasser
je 5 gestr. TL Salz
1 kg Spaghetti

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Méhren putzen und
schélen. Sellerie putzen, die harten Aullenfdden abziehen. Mohren und Sellerie waschen,
abtropfen lassen. Zucchini waschen, abtrocknen und die Enden abschneiden. Mohren,
Sellerie und Zucchini in kleine Wiirfel schneiden.

2. Olivenol in einem grofen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin
andiinsten. Gehacktes hinzufiigen und unter stdandigem Riihren etwa 5 Minuten darin
anbraten, dabei die Fleischkliimpchen mit einer Gabel zerdriicken.

3. Gemiisewlirfel, Thymian und Oregano hinzufiigen und unterriihren. Geschélte Tomaten
mit der Fliissigkeit hinzugeben. Die Zutaten unter Rithren zum Kochen bringen und etwa
5 Minuten unter Riihren kochen lassen, mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen.
Tomatenpiiree unterriihren. Die Sauce nochmals mit den Gewtiirzen abschmecken und
warm stellen.

4. Basilikum abspiilen und trockentupfen. Die Bldttchen von den Stangeln zupfen.
Blattchen fein hacken.

5. Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Dann
Salz und Spaghetti zugeben. Die Spaghetti in 2 Portionen im gedffneten Topf bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei zwischendurch umriihren.



6. AnschlieSend die Nudeln in ein Sieb geben, mit heilem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen. Spaghetti mit der Sauce und Basilikum bestreut servieren.

Tipp: Sie konnen auch 2 Packchen TK-Gemiise italienische Art (je 450 g) verwenden.




Spanische Bauernsuppe

Klassisch
8 Portionen
Pro Portion: E: 40 g, F: 21 g, Kh: 22 g, kJ: 1967, kcal: 470

600 g Lammfleisch (aus der Keule,ohne Knochen)
1 Gemiisezwiebel

3 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

getrockneter Oregano

getrocknetes Bohnenkraut

1 I Gemiisebriihe

2 Stangen Porree (Lauch)

etwa 400 g Wirsing

2 Dosen weille Bohnen (Abtropfgewicht je 250 g)
1 groBBe Dose (800 g) geschdlte Tomaten

3—4 Chorizo (spanische Knoblauchwiirste)

2 EL in Streifen geschnittene, glatte Petersilie

Zubereitungszeit: 80 Min.

1. Lammfleisch unter fliefendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel
oder Streifen schneiden. Gemiisezwiebel abziehen, vierteln und in Streifen schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Die Fleischwiirfel oder -streifen von allen Seiten darin
anbraten. Zwiebelstreifen hinzufiigen und mitdiinsten. Mit Salz, Pfeffer, Oregano und
Bohnenkraut bestreuen. Mit der Hélfte der Gemiisebriihe auffiillen, alles zum Kochen
bringen und etwa 40 Minuten garen.

3. In der Zwischenzeit Porree putzen, die Stangen ldngs halbieren, griindlich waschen,
abtropfen lassen und in Streifen schneiden. Vom Wirsing die groben dulSeren Blatter 16sen,
den Wirsing vierteln und den Strunk herausschneiden. Den Wirsing abspiilen, abtropfen
lassen und in Streifen schneiden. Bohnen in einem Sieb abtropfen lassen.

4. Porree- und Wirsingstreifen, Bohnen und Tomaten mit der Fliissigkeit zusammen mit
der restlichen Briihe in die Suppe geben, alles zum Kochen bringen und noch etwa 15
Minuten garen.

5. Knoblauchwiirste in Scheiben schneiden, in die Suppe geben und kurz miterhitzen. Die
Suppe mit Petersilie bestreut servieren.

Vorbereitungstipp: Sie konnen die Suppe bis einschlieRlich Punkt 2 am Vortag
vorbereiten. Das Gemiise ebenfalls vorbereiten und kiihl aufbewahren.



Tipp: Nach Belieben zusétzlich 4 Knoblauchzehen abziehen, durch die Knoblauchpresse
geben und zusammen mit den Zwiebelwiirfeln andiinsten.

Anstelle der Chorizo kénnen Sie auch Rauchenden (Mettwiirstchen) oder Salamiwiirfel
verwenden.




Spargel-Schinken-Rollchen

Schneller Snack
24 Stiick
Pro Stiick: E: 2 g, F: 4 g, Kh: 3 g, kJ: 272, kcal: 65

12 Stangen griiner Spargel

Salzwasser

1 Prise Zucker

70 g alter Gouda-Kdse

50 g Butter

12 Scheiben Parmaschinken

6 Scheiben dreieckiger Yufkateig (tiirkischer Laden)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 35 Min.
Garzeit: 10-15 Min.

1. Vom Spargel das untere Drittel der Stangen schdlen, die Enden abschneiden. Spargel
waschen. Salzwasser mit Zucker zum Kochen bringen und den Spargel darin etwa 10
Minuten garen. Anschliefend den Spargel mit einer Schaumkelle herausheben, mit kaltem
Wasser abschrecken und abtropfen lassen.

2. Kése fein raspeln. Butter zerlassen. Schinkenscheiben diagonal halbieren. Die
Spargelstangen quer halbieren.

3. Jedes Yufka-Teigblatt in 4 Dreiecke (Tortenstiicke) schneiden und mit der Butter
bestreichen. Je ¥ Scheibe Parmaschinken darauf legen, mit Kédse, Salz und Pfeffer
bestreuen. Je 1 Spargelstange auf das breite Teigende legen und den Teig von der breiten
Seite her locker aufrollen. Die Réllchen auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen.
Das Backblech in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 10-15 Minuten.

4. Die Spargel-Schinken-Rollchen moglichst heil$ servieren.

Tipp: Dazu passt eine mit etwas abgeriebener Zitronenschale (unbehandelt, ungewachst)
und steif geschlagener Sahne verriihrte Mayonnaise.



=




Spatzle-Linsen-Salat

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 42 g, Kh: 49 g, kJ: 2821, kcal: 671

5 | Wasser
5 gestr. TL Salz
500 g Spiitzle

750 ml (34 ) Gemiisebriihe

250 g Tellerlinsen

8 Wiener Wiirstchen

5 mittelgroBe Tomaten

1 Bund Friihlingszwiebeln

Fiir die Marinade:

250 ml (4 1) warme Gemiisebriihe
1 Glas (200 g) korniger Senf

2 TL siiBer korniger Senf

4 EL Krduteressig

etwas Kreuzkiimmel (Cumin)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 geh. TL Currypulver

200 ml Olivenol

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Durchziehzeit

1. Wasser zugedeckt in einem grollen Topf zum Kochen bringen. Dann Salz und Spétzle
zugeben. Die Spatzle im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung
kochen lassen, dabei ab und zu umriihren.

2. Anschliefend die Spétzle in ein Sieb geben, mit heiSem Wasser abspiilen und abtropfen
lassen.

3. Briihe in einem Topf zum Kochen bringen, Linsen hinzufiigen und etwa 20 Minuten
kochen. Anschlieend in ein Sieb geben, den Sud dabei auffangen. Linsen mit kaltem
Wasser iibergiefen und gut abtropfen lassen.

4. Wiirstchen in Scheiben schneiden. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und
einige Sekunden in kochendes Wasser legen. Tomaten kurz in kaltem Wasser abschrecken,
enthduten, halbieren, entkernen und Stdngelansédtze entfernen. Tomaten in grofSe Stiicke
schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen, abtropfen lassen und in Ringe schneiden.
Die vorbereiteten Salatzutaten in eine grofSe Schiissel geben und vorsichtig mischen.

5. Fiir die Marinade Briihe mit dem aufgefangenen Sud, den beiden Senfsorten, Essig,
Kiimmel, Salz, Pfeffer und Curry verriihren. Olivendl unterschlagen. Die Marinade {iber
die Salatzutaten giel8en, vorsichtig mischen und etwas durchziehen lassen. Den Salat vor



dem Servieren nochmals mit den Gewtirzen abschmecken.






Spinat-Lachs-Auflauf
Beliebt

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 36 g, Kh: 6 g, kJ: 2103, kcal: 503

1,25-1,5 kg Spinat

2 Zwiebeln

3—4 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Fiir die Sauce und zum Bestreuen:

200 ml Milch

400 ml Schlagsahne

4-5 TL heller Saucenbinder
300 g Schafkdse

Saft von 2 Zitronen

4 Eigelb (GroSe M)

1 kg Lachsfilet ohne Haut
200 g Shrimps

Zubereitungszeit: 55 Min.
Garzeit: etwa 20 Min.

1. Spinat verlesen, evtl. die Wurzelenden abschneiden. Spinat waschen, abtropfen lassen
und evtl. etwas kleiner schneiden. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und fein wiirfeln.

2. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin glasig diinsten.
Spinat hinzufiigen und wenige Minuten im geschlossenen Topf diinsten, bis er
zusammengefallen ist. Den Spinat kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen und in eine grofSe,
flache Auflaufform geben.

3. Fiir die Sauce Milch und Sahne in den Topf giefen und aufkochen lassen. Den
Saucenbinder einriihren. Schafkése grob zerbroseln und die Hélfte davon mit Zitronensaft
zu der Sauce geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Eigelb mit etwas Sauce verriihren und
zu der Sauce geben (nicht mehr kochen lassen).

4. Lachsfilet unter flieRendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in
Portionsstiicke schneiden. Shrimps kalt abspiilen und ebenfalls trockentupfen. Die
Lachsstiicke auf dem Spinat verteilen und mit Salz und Pfeffer wiirzen. Shrimps dariiber
streuen.

5. Die Sauce dariiber gielen. Den restlichen Schafkdse darauf verteilen. Die Form auf dem
Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)



Heiluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 20 Minuten.
Beilage: Baguette.

Tipp: Anstelle von frischem kénnen Sie ersatzweise auch TK-Blattspinat verwenden. Den
gefrorenen Spinat dann zu den Zwiebelwiirfeln in den Topf geben und bei mittlerer Hitze
auftauen lassen.

Anstelle von Schafkdse konnen Sie auch anderen geriebenen Kase verwenden.




Spinatlasagne
Fir Kinder

8 Portionen
Pro Portion: E: 23 g, F: 49 g, Kh: 36 g, kJ: 2961, kcal: 708

1,3 kg TK-Blattspinat

300 g Friihstiicksspeck (Bacon)

3 EL Speiseol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
geriebene Muskatnuss

400 g Lasagnebltter

2 Becher (je 250 g) Créme fraiche
250 g Mozzarella-Kdse

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Antauzeit
Garzeit: 30-40 Min.

1. Spinat nach Packungsanleitung antauen lassen. Friihstiicksspeck in diinne Streifen
schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen und Speckstreifen darin andiinsten. Den angetauten Spinat
dazugeben und zugedeckt ganz auftauen lassen (evtl. etwas Wasser hinzufiigen). Dann mit
Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.

3. Etwas von der Speck-Spinat-Masse in eine grofSe, flache Auflaufform geben. Darauf
eine Schicht Lasagneblitter verteilen und mit Speck-Spinat-Masse bedecken. Dann etwas
Creme fraiche darauf verteilen. So fortfahren, bis alle Zutaten verbraucht sind, die oberste
Schicht sollte Spinat sein.

4. Mozzarella abtropfen lassen, in diinne Scheiben schneiden und auf die Lasagne legen.
Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)
Heif8luft: 160-180 °C (vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Garzeit: 30-40 Minuten.






Spinatnudeln
Einfach

8 Portionen
Pro Portion: E: 21 g, F: 17 g, Kh: 73 g, kJ: 2213, kcal: 529

800 g Spaghetti
4 | Wasser
4 TL Salz

60 g Pinienkerne oder abgezogene, gestiftelte Mandeln
4 rote Peperoni

4 Zwiebeln

6 EL Olivenol

2 Pck. (je 450 g) TK-Blattspinat

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

80 g gehobelter Parmesan

Zubereitungszeit: 55 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Spaghetti zweimal durchbrechen. Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem
Deckel zum Kochen bringen. Salz und Spaghetti zugeben und die Spaghetti im getffneten
Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei gelegentlich
umriihren.

2. AnschlieBend die Spaghetti auf ein Sieb geben, mit heifem Wasser abspiilen und
abtropfen lassen.

3. Pinienkerne oder Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun résten, herausnehmen
und abkiihlen lassen. Peperoni der Lange nach aufschlitzen, entkernen, abspiilen,
trockentupfen und in Ringe schneiden. Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden.

4. Zwei Essloffel von dem Olivendél in der Pfanne erhitzen und Zwiebelwiirfel bei
mittlerer Hitze darin andiinsten. Den unaufgetauten Blattspinat hinzugeben und zugedeckt
etwa 10 Minuten garen. Den Deckel abnehmen und den Spinat offen weiter garen, bis die
Fliissigkeit verdampft ist. Spinat herausnehmen.

5. Restliches Olivendl in einer grofRen Pfanne erhitzen. Spaghetti unter mehrmaligem
Wenden darin anbraten. Peperoniringe hinzufiigen und kurz mit anbraten. Spinat und
Pinienkerne oder Mandeln hinzufiigen, unterriihren und mit erhitzen. Mit Salz und Pfeffer
wirzen.

6. Die Spinatnudeln mit Parmesan bestreut servieren.

Abwandlung: Sie kénnen die Spinatnudeln auch mit Walnusskernen zubereiten. Dann das
Olivendl durch neutrales Speise- oder Nussol ersetzen.






Spinat- und Weizenwraps

Gut vorzubereiten

24 Stiick

Pro Stiick: E: 7 g, F: 17 g, Kh: 35 g, kJ: 1357, kcal: 322
Fiir die Curryfiillung:

1 Lollo bionda

1 kleines Bund Koriander

200 g Mayonnaise

50 g Mango-Chutney

1 gestr. TL Currypulver

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Dose Ananasstiicke (Abtropfgewicht etwa 490 g)
1 Glas Sojabohnenkeimlinge (Einwaage 400 g)

12 Spinat-Wraps (500 g, 9 18 cm, Fertigprodukt)
Fiir die Paprikafiillung:

1 Lollo bionda

1 Bund glatte Petersilie

je 1 rote, griine und gelbe Paprikaschote (etwa 600 g)
1 groBBe Zwiebel

200 g Mayonnaise

8 EL siilSe Chilisauce

12 Weizenmehl-Wraps (560 g, 9 24 cm, Fertigprodukt)
Zubereitungszeit: 70 Min.

1. Fiir die Curryfiillung Salat und Koriander putzen, abspiilen und gut abtropfen lassen.
Gegebenenfalls mit Kiichenpapier trockentupfen. Korianderblatter von den Stangeln
zupfen.

2. Mayonnaise mit Mango-Chutney und Currypulver verriihren und mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ananasstiicke und Sojabohnenkeimlinge in einem Sieb abtropfen lassen.

3. Spinat-Wraps nacheinander mit je einem Salatblatt, etwas Curry-Mayonnaise, Ananas,
Sojabohnenkeimlingen und Korianderbléttern belegen und aufrollen.

4. Fiir die Paprikafiillung Salat und Petersilie putzen, abspiilen und trockentupfen.
Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen, weille Scheidewdnde entfernen und
Schoten waschen. Zwiebel abziehen. Paprika und Zwiebel in diinne Streifen schneiden.

5. Mayonnaise mit Chilisauce verriihren und mit Pfeffer wiirzen.

6. Weizen-Wraps nacheinander mit je einem Salatblatt, etwas Chilimayonnaise, Paprika-
und Zwiebelstreifen und Petersilie belegen und aufrollen oder in Tiitenform einschlagen.

Tipp: Die Wraps konnen im Ganzen oder in diagonale Stiicke geschnitten als Fingerfood



gereicht werden.




Spitzkohlgratin
Raffiniert

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 24 g, F: 52 g, Kh: 14 g, kJ: 2623, kcal: 627

4-5 Kopfe Spitzkohl (2-2 V2 kg)
3 Zwiebeln

4-5 Knoblauchzehen

200 g getrocknete Tomaten in Ol
200 g Friihstiicksspeck (Bacon)
6 EL Olivenol

4 EL Ol (von den Tomaten)

Fiir den Guss:

8 Eier (GroBle M)

400 ml Schlagsahne

500 g Ricotta (italienischer Frischkdse)
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zum Bestreuen:

80 g Pinienkerne
Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: 25-30 Min.

1. Vom Spitzkohl die dulleren Blatter entfernen. Kohlkdpfe halbieren und ldngs in Spalten
schneiden. Die Striinke so weit abschneiden, dass die Spalten noch gut zusammen hédngen.
Die Kohlspalten vorsichtig waschen und abtropfen lassen.

2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen und wiirfeln. Tomaten abtropfen lassen, dabei das Ol
auffangen und 4 Essloffel davon abmessen. Tomaten und Friihstiicksspeck in Streifen
schneiden.

3. Olivenol portionsweise in einer Pfanne erhitzen. Die Spitzkohlspalten portionsweise
darin unter Wenden etwa 8 Minuten braten. Die Spalten dann aus der Pfanne nehmen und
auf den Boden einer groflen, flachen Auflaufform oder der Fettfangschale des Backofens
legen.

4. Das abgemessene Tomatendl in der Pfanne erhitzen, Friihstiicksspeckstreifen darin
knusprig braten. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel hinzufiigen und kurz mitbraten. Zum
Schluss Tomatenstreifen untermengen. Die Mischung auf den Spitzkohlspalten verteilen.

5. Fiir den Guss Eier mit Sahne und Ricotta verriihren. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiirzen
und gleichméRig {iber dem Kohl verteilen. Mit Pinienkernen bestreuen. Die Form oder
Fettfangschale (die Form auf dem Rost) in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)



Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: 25-30 Minuten.

Beilage: Ciabatta.

Tipp: Das Spitzkohlgratin schmeckt auch zu Steaks oder Lammfleisch.




Staudenselleriesalat
Mit Alkohol

8 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 18 g, Kh: 15 g, kJ: 1102, kcal: 263

2 Staudensellerie (etwa 1 kg)
3 Birnen

3 Apfel

2 rote Paprikaschoten

Fiir die Gorgonzolacreme:

200 g Gorgonzola-Kadse

1 Becher (150 g) Créme fraiche
5 EL Milch

4-5 EL Weinbrand

Salz

etwas Zucker

frisch gemahlener Pfeffer

80 g Haselnusskerne
Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Staudensellerie putzen, waschen und die harten Aulenfdden abziehen. Die Stangen in
etwa 1 cm grofSe Stiicke schneiden, das zarte Blattgriin zuriicklegen. Selleriestiicke in
kochendem Wasser etwa 2 Minuten garen, abgiellen, kalt abschrecken und abtropfen
lassen.

2. Birnen und Apfel waschen, abtrocknen und vierteln, Kerngehéuse entfernen und das
Obst in kleine Wiirfel schneiden. Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die
weillen Scheidewdnde entfernen, Schoten waschen und ebenfalls in kleine Wiirfel
schneiden.

3. Fiir die Gorgonzolacreme Gorgonzola in die Salatschiissel geben und mit einer Gabel
fein zerdriicken. Créeme fraiche, Milch, Weinbrand, Salz, Zucker und Pfeffer unterriihren.

4. Alle Zutaten mit der Gorgonzolacreme vermengen. Salat nochmals abschmecken, grob
gehackte Haselnusskerne und fein gehacktes Selleriegriin unterheben und den Salat
servieren.






Tatar-Happchen

Schnell
20 Stiick
Pro Stiick: E: 4 g, F: 3 g, Kh: 4 g, kJ: 256, kcal: 61

3 Schalotten

2 Cornichons

1 Eigelb (GroBe M)

250 g Tatar

Salz

1 EL Kapern

1 TL scharfer Senf

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelsiif§
3—4 groBle Friséesalatbldtter
20 Pumpernickeltaler

50 g Butter

3 Cocktailtomaten

Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Schalotten abziehen und zusammen mit Cornichons in kleine Wiirfel schneiden.
Cornichonwiirfel, Eigelb, die Hélfte der Schalottenwiirfel und Tatar vermengen. Mit Salz,
Kapern, Senf, Pfeffer und Paprika abschmecken.

2. Friséeblatter unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in kleine
Stiicke teilen. Pumpernickelscheiben mit Butter bestreichen, Salatblatter darauf legen und
darauf die Tatarmischung geben.

3. Cocktailtomaten waschen und vierteln. Tomatenviertel zusammen mit den restlichen
Schalottenwiirfeln auf die Happchen verteilen.

Tipp: Tatar noch am gleichen Tag verwenden.

Abwandlung: Aus 400 g Thiiringer Mett etwa 20 kleine Béllchen formen, in 3 Essloffeln
Speisedl rundherum anbraten, dann abkiihlen lassen. Von einer Salatgurke 20 Scheiben
abschneiden, das Gurkeninnere etwas aushohlen. 200 g Schafkdse mit gut 1 Essloffel
Ajvar (fertig gekauftes Paprikamus) gut verriihren, mit etwas Pfeffer abschmecken und in
die Mitte der Gurken geben. Je ein Fleischbéllchen auf die Gurkenscheibe setzen und mit
einem Holzspiechen feststecken.






Thunfisch-Kartoffelsalat
Einfach

8 Portionen
Pro Portion: E: 10 g, F: 29 g, Kh: 19 g, kJ: 1651, kcal: 394
Fiir die Sauce:

3 frische Eigelb (GroSe M)
2 EL Senf

6 EL Weinessig

etwas Zucker

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
150 ml Olivenol

2 rote Zwiebeln

2 Pck. (je 500 g) Baked Potatoes (Kiihlregal)

2 Dosen Thunfisch in Ol (Abtropfgewicht je 150 g)
200 g Staudensellerie

1 Bund glatte Petersilie

200 g Cocktailtomaten

1 rote Paprikaschote

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Fiir die Sauce Eigelb mit Senf, Essig, Zucker, Salz und Pfeffer in eine Riihrschiissel
geben, mit Handriihrgeridt mit Riihrbesen verriihren, nach und nach das Ol unterriihren.
Zwiebeln abziehen, fein wiirfeln und unter die Sauce mischen.

2. Fiir den Salat Kartoffeln pellen und in grobe Wiirfel zerteilen. Thunfisch abtropfen
lassen und zerpfliicken.

3. Staudensellerie putzen, waschen, die harten Aulenfdden abziehen und Stangen in feine
Scheiben schneiden. Petersilie abspiilen, trockentupfen, Blittchen von den Stangeln
zupfen und fein schneiden.

4. Tomaten waschen. Paprikaschote halbieren, entstielen, entkernen und die weilSen
Scheidewédnde entfernen. Schote waschen und in feine Streifen schneiden.

5. Alle Salatzutaten mit der Sauce vermischen und den Salat nochmals mit Essig, Zucker,
Salz und Pfeffer abschmecken.

Tipp: Den Kartoffelsalat im Kiihlschrank aufbewahren und schnell verzehren. Sie kénnen
die Sauce auch ohne frisches Eigelb zubereiten. Dazu 200 g Salatmayonnaise mit 150 g
Naturjoghurt verriihren, fein gewiirfelte Zwiebeln unterheben und wie im Rezept
angegeben weiterverwenden.

Anstelle der Baked Potatoes konnen Sie auch 1 kg Pellkartoffeln verwenden.






Tiramisu
Klassisch

12 Portionen
Pro Portion: E: 6 g, F: 21 g, Kh: 17 g, kJ: 1252, kcal: 299

200 g Loffelbiskuits

300 ml Espresso (stark gekocht)

2 EL Orangenlikor

6 Eigelb (GroBBe M)

60 g Zucker

2 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker
500 g Mascarpone

6 Eiweil} (GroSe M)

10 g Kakaopulver

Zubereitungszeit: 40 Min.

1. Die Halfte von den Loffelbiskuits in eine grofSe flache, rechteckige Auflaufform legen.
Espresso mit Orangenlikor mischen und die Loffelbiskuits mit der Hélfte der Fliissigkeit
tranken.

2. Eigelb mit Zucker und Vanillin-Zucker mit Handriihrgerdt mit Rithrbesen schaumig
riihren, nach und nach essléffelweise Mascarpone unterriihren.

3. Eiweil steif schlagen und unter die Mascarponemasse heben.

4. Die Hélfte der Creme auf die Loffelbiskuits in der Form geben, die andere Hélfte der
Loffelbiskuits darauf schichten und mit der restlichen Espresso-Likor-Mischung trédnken,
die restliche Creme dariiber geben. Das Tiramisu kalt stellen und vor dem Servieren mit
Kakaopulver bestduben.

Tipp: Tiramisu am besten am Vortag zubereiten und tiber Nacht kalt stellen. Statt
Orangenlikér Amaretto (Mandellikér) nehmen.






Tiroler Speckknodelsuppe

Preiswert

8 Portionen

Pro Portion: E: 8 g, F: 19 g, Kh: 21 g, kJ: 1228, kcal: 293
Fiir die Speckknodel:

1 Pck. (200 g) Semmelknédel (im Kochbeutel)
kochendes Salzwasser

200 g magerer Speck oder Schinken

1 EL Speiseol

Fiir die Suppe:

1 kleiner Kopf Wirsing (etwa 400 g)

1 Bund Friihlingszwiebeln (etwa 250 g)
5 Fleischtomaten (etwa 750 g)

2 | Gemiisebriihe

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

geriebene Muskatnuss

1 Bund Liebstockel

Zubereitungszeit: 50 Min.

1. Fiir die Speckknddel Semmelknddel nach Packungsanleitung in Wasser quellen lassen,
dann in kochendem Salzwasser die Hélfte der angegebenen Garzeit ziehen lassen, aus den
Kochbeuteln nehmen und die Masse in eine Schiissel geben.

2. Speck oder Schinken fein wiirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Speck- oder
Schinkenwiirfel darin anbraten, etwas abkiihlen lassen und unter die Knodelmasse riithren.
Aus der Masse etwa 30 kleine Knodel formen.

3. Fiir die Suppe vom Wirsing die groben, dulleren Blétter 16sen, Wirsing halbieren,
vierteln und den Strunk herausschneiden. Wirsing abspiilen, abtropfen lassen, in breite
Streifen schneiden und die Streifen quer halbieren. Friihlingszwiebeln putzen, waschen
und in feine Ringe schneiden.

4. Tomaten waschen, abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden, kurz in kochendes
Wasser legen und mit kaltem Wasser abschrecken. Tomaten enthduten, entkernen, die
Stdngelansétze herausschneiden und das Fruchtfleisch wiirfeln.

5. Gemiisebriihe in einem grofen Topf erhitzen. Wirsingstreifen, Friihlingszwiebelringe
und Tomatenwiirfel hineingeben, alles zum Kochen bringen und etwa 10 Minuten leicht
kochen lassen. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.



6. Liebstockel kalt abspiilen, trockentupfen und die Blédttchen von den Sténgeln zupfen.
Liebstockel und Speckknddel in die Suppe geben und alles weitere 10 Minuten ziehen
lassen.

Tipp: Anstelle von Speck- oder Schinkenwiirfeln kénnen Sie auch gehackte Krauter unter
die Knodelmasse riihren.




Tomaten, gefiillte

Preiswert—gut vorzubereiten
24 Stiick
Pro Stiick: E: 1 g, F: 2 g, Kh: 6 g, kJ: 183, kcal: 44

100 g Langkornreis

24 kleine Tomaten

1 kleine, griine Paprikaschote
%% Bund Friihlingszwiebeln

1 kleine

Dose (140 g) Gemiisemais

2-3 EL Speiseol

Salz, frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 40 Min.
1. Reis nach Packungsanleitung garen und erkalten lassen.

2. Tomaten waschen, trockentupfen, einen Deckel abschneiden und das Tomateninnere mit
einem Teeloffel aushohlen.

3. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde entfernen,
Schote waschen und fein wiirfeln. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe
schneiden.

4. Mais auf ein Sieb geben, kalt abspiilen und abtropfen lassen. Paprika,
Friihlingszwiebeln und Mais unter den Reis mischen. Ol unterriihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5. Die Masse in die Tomaten fiillen und den Deckel darauf legen.

Tipp: Die Tomaten koénnen gut einige Stunden vor Verzehr zubereitet werden. Statt Mais
koénnen auch 100 g Kasewiirfel unter die Masse gegeben werden.

Abwandlung: 6 Stangen gegarten Spargel in sehr feine Scheiben schneiden. Aus 6
Essloffeln Olivenol, 1 Teel6ffel Dijon-Senf, 1 Essloffel Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1
Prise Zucker eine Vinaigrette zubereiten und den Spargel darin marinieren. 2 Essloffel
gehackte, glatte Petersilie unterriihren und die ausgehthlten Tomaten damit fiillen.






Tomatenpizza mit Krauterteig

Vegetarisch

8-10 Portionen

Pro Portion: E: 15 g, F: 21 g, Kh: 53 g, kJ: 1902, kcal: 455
Fiir den Hefeteig:

600 g Weizenmehl

2 Pck. Dr. Oetker Trockenbackhefe
2 TL Salz

2 EL gemischte, gehackte Krduter,
z. B. Rosmarin, Thymian, Oregano
300 ml lauwarmes Wasser

4 EL Olivenol

Fiir den Belag:

1 kg Tomaten

150 g Schalotten

500 g Ricotta (italienischer Frischkdse)
1 Becher (150 g) Créme fraiche

2 Knoblauchzehen

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Teiggehzeit
Backzeit: etwa 25 Min. je Blech

1. Fiir den Teig Mehl in eine Riihrschiissel sieben und mit der Hefe sorgfdltig vermischen.
Salz, Kriuter, Wasser und Ol hinzufiigen.

2. Die Zutaten mit Handriihrgerdt mit Knethaken zundchst auf niedrigster, dann auf
hochster Stufe in etwa 5 Minuten zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig an einem
warmen Ort so lange gehen lassen, bis er sich sichtbar vergroRert hat.

3. Den Teig dann auf der leicht bemehlten Arbeitsfliche nochmals durchkneten und
halbieren. Jede Teighélfte auf einem Backblech (30 x 40 cm, gefettet) ausrollen.

4. Fiir den Belag Tomaten waschen, abtrocknen, halbieren und die Stdngelansdtze
herausschneiden. Tomaten in Scheiben schneiden. Schalotten abziehen und in feine
Spalten schneiden.

5. Ricotta und Creme fraiche verriihren. Knoblauch abziehen, durch die Knoblauchpresse
driicken und unter die Creme riihren. Die Creme mit Salz und Pfeffer wiirzen, auf den
Pizzen verteilen und mit Tomatenscheiben und Schalottenspalten belegen. Die Backbleche
nacheinander (bei Heilluft zusammen) in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heilluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)



Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)
Backzeit: etwa 25 Minuten je Blech.

Tipp: Die Backbleche bei Ober- und Unterhitze im unteren Drittel in den Backofen
schieben.






Tomatensuppe mit Reis

Einfach
8 Portionen
Pro Portion: E: 7 g, F: 3 g, Kh: 39 g, kJ: 893, kcal: 213

200 g Langkornreis

750 ml (34 1) kochendes Salzwasser
4 Zwiebeln (160 g)

2 Knoblauchzehen

2 EL Olivenol

4 Pck. (je 500 g) passierte Tomaten
500 ml (2 1) Wasser

2 EL gekornte Gemiisebriihe

2 TL getrockneter Oregano

140 g Tomatenmark

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Paprikapulver edelstif§
Cayennepfeffer

etwas Zucker

4 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 45 Min.

1. Den Reis in das kochende Salzwasser geben, wieder zum Kochen bringen und in etwa
15 Minuten ausquellen lassen. Den Reis dann in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser
abspiilen und abtropfen lassen.

2. In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch abziehen und in Wiirfel schneiden. Ol in
einem grolSen Topf erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin andiinsten.

3. Tomaten, Wasser, Gemiisebriihe und Oregano hinzufiigen, alles zum Kochen bringen
und etwa 10 Minuten kochen lassen.

4. Tomatenmark unterriihren. Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Cayennepfeffer
und Zucker wiirzen. Den gegarten Reis hinzufiigen und erwdrmen. Die Suppe mit
Petersilie bestreut servieren.






Tortellini-Mangold-Auflauf
Einfach

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 25 g, F: 31 g, Kh: 42 g, kJ: 2244, kcal: 559

1 ¥2 kg Mangold
Salzwasser

4 1 Wasser

4 TL Salz

500 g getrocknete Tortellini mit Kdsefiillung
400 g Cocktailtomaten

100 g Walnusskerne

250 g Mozzarella

%% Topf Thymian

Fiir den Guss:

6 Eier (GroBle M)

200 ml Schlagsahne

200 ml Milch

frisch gemahlener weiller Pfeffer
125 g Friihstiicksspeck (Bacon)

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Mangold putzen, griindlich waschen und abtropfen lassen. Die breiten, weillen
Blattrippen herausschneiden, in schmale Streifen schneiden. Das Blattgriin in breite
Streifen schneiden. Salzwasser zum Kochen bringen. Mangold darin etwa 3 Minuten
garen, dann mit einer Schaumkelle herausnehmen und abtropfen lassen.

2. Wasser zugedeckt in einem groen Topf zum Kochen bringen. Dann Salz und Tortellini
zugeben. Die Tortellini im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach Packungsanleitung
bissfest kochen, dabei zwischendurch umriihren. Anschlieffend Tortellini in ein Sieb
geben, mit heiBem Wasser abspiilen und abtropfen lassen.

3. Cocktailtomaten waschen, abtrocknen und halbieren. Die Stdangelansatze
herausschneiden. Walnusskerne grob hacken. Mozzarella abtropfen lassen und in Wiirfel
oder Scheiben schneiden. Thymian abspiilen und trockentupfen. Einige Stdngel zum
Garnieren beiseite legen. Von den restlichen Stdangeln die Blattchen zupfen.

4. Mangold, Thymianbléattchen, Tortellini und Walniisse mischen und in eine grolSe, flache
Auflaufform (gefettet) geben. Tomatenhdlften und Mozzarella darauf verteilen.

5. Fiir den Guss Eier mit Sahne und Milch verquirlen, mit Pfeffer und evtl. Salz wiirzen
und iiber die vorbereiteten Zutaten giellen. Die Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: 180-200 °C (vorgeheizt)



Heil8luft: 160-180 °C (vorgeheizt)
Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)
Garzeit: etwa 40 Minuten.

6. Speckscheiben in einer Pfanne ohne Fett kross braten und auf Kiichenpapier abtropfen
lassen. Nach 30 Minuten Garzeit den Speck auf dem Auflauf verteilen, den Auflauf zu
Ende garen.

7. Den Auflauf mit den beiseite gelegten Thymianstdngeln garnieren.




Tortellini-Salat

Raffiniert

12 Portionen
Pro Portion: E: 14 g, F: 21 g, Kh: 29 g, kJ: 1558, kcal: 372

500 g getrocknete Tortellini mit Kdsefiillung
600 g Tomaten
400 g gekochter Schinken

Fiir die Salatsauce:

1 kleines Glas (250 g) Miracel Whip

150 g saure Sahne

2 EL Balsamico-Essig

4 EL Olivenol

2 abgezogene, zerdriickte Knoblauchzehen
Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL in Streifen geschnittene Basilikumblitter
1 Bund Schnittlauch in Réllchen geschnitten
gerebelter Thymian

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Durchziehzeit

1. Tortellini nach Packungsanleitung in reichlich Salzwasser garen. Dann auf ein Sieb
geben und kurz mit kaltem Wasser abschrecken, abtropfen und erkalten lassen.

2. Tomaten kurze Zeit in kochendes Wasser legen, mit kaltem Wasser abschrecken und
enthduten, Stangelansdtze herausschneiden und die Tomaten in Wiirfel schneiden.
Schinken in Wiirfel schneiden.

3. Fiir die Salatsauce Miracel Whip mit saurer Sahne, Essig, Ol, Knoblauch, Salz, Pfeffer,
Basilikum, Schnittlauch und Thymian verriihren.

4. Tortellini, Schinken- und Tomatenwiirfel mit der Sauce vorsichtig mischen und etwa 30
Minuten durchziehen lassen. Evtl. nochmals abschmecken.

Tipp: Der Tortellini-Salat kann als vegetarische Variante auch ohne Schinken zubereitet
werden. Den Schinken dann durch 400 g frische, in Scheiben geschnittene Champignons
ersetzen. Gut schmeckt es auch halb mit Schinken und halb mit Champignons kombiniert.






Tortellinisalat mit Rucola

Raffiniert

8 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 25 g, Kh: 44 g, kJ: 1772, kcal: 448

4 1 Wasser
4 TL Salz
2 Pck. (je 250 g) getrocknete Tortellini mit Kdsefiillung

100 g abgezogene, gestiftelte Mandeln
3 rote Paprikaschoten

Fiir die Marinade:

3 EL Weillweinessig

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Zucker

5 EL Speiseol

5 EL Nussol

300 g Rucola (Rauke)
Zubereitungszeit: 40 Min., ohne Abkiihl- und Durchziehzeit

1. Wasser in einem grofSen Topf mit geschlossenem Deckel zum Kochen bringen. Salz und
Tortellini zugeben und die Tortellini im gedffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung kochen lassen, dabei 4—5-mal umriihren.

2. Anschlieend die Tortellini in ein Sieb geben, mit heillem Wasser abspiilen und
abtropfen lassen.

3. Mandeln in einer Pfanne ohne Fett goldbraun rosten, auf einem Teller abkiihlen lassen
und beiseite stellen. Paprika halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewénde
entfernen. Die Schoten waschen, trockentupfen und in Wiirfel schneiden.

4. Fiir die Marinade Essig mit Salz, Pfeffer und Zucker verriihren und Speise- und Nussél
unterschlagen.

5. Tortellini mit den Paprikawiirfeln in einer grollen Schiissel mischen, Marinade
hinzugeben und untermischen. Den Salat etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

6. Rucola putzen, waschen, trockenschleudern und in mundgerechte Stiicke zupfen.
Rucola mit den Mandeln unter den Salat heben.






Tortenbrie, gefiillt

Einfach — gut vorzubereiten
16 Stiick
Pro Stiick: E: 12 g, F: 39 g, Kh: 1 g, kJ: 1659, kcal: 396

125 g Walnusskerne

je ¥2 Bund Petersilie, Schnittlauch, Basilikum, Dill

250 g weiche Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

1 Tortenbrie (etwa 1 kg, nicht zu reif, Doppelrahmstufe)

Zubereitungszeit: 25 Min., ohne Abkiihlzeit

1. 16 Walnusskernhélften zum Garnieren beiseite legen. Restliche Walnusskerne grob
hacken.

2. Kréauter abspiilen, trockentupfen und einige Stangel zum Garnieren beiseite legen. Von
den restlichen Krautern die Blattchen und Spitzen von den Stidngeln zupfen. Bléattchen,
Spitzen und Schnittlauch fein schneiden oder hacken.

3. Butter mit Krdutern und Walnusskernen verriihren. Buttermischung mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

4. Tortenbrie waagerecht halbieren. Untere Halfte mit etwa zwei Drittel der
Buttermischung gleichméaRig bestreichen. Obere Kasehélfte darauf legen, vorsichtig
andriicken. Kédse mindestens 1 Stunde kalt stellen.

5. Restliche Buttermischung in 16 kleinen Haufchen dekorativ auf der Kaseoberfldche
verteilen, mit Walnusskernen und beiseite gelegten Krdutern garnieren.

Beilage: Pumpernickel.

Tipp: Eine andere Fiillung fiir den Brie: Briehdlfte mit Preiselbeeren (aus einem Glas)
bestreichen. 400 g Frischkdse verriihren, 250 ml Schlagsahne steif schlagen, unterheben,
mit Salz, Pfeffer wiirzen. Die Hailfte der Frischkidsecreme auf die Preiselbeeren streichen,
mit der oberen Briehélfte bedecken. Restliche Frischkdsecreme in einen Spritzbeutel
geben, Tortenbrie damit verzieren.






Tortilla vom Blech mit Spargel

Vegetarisch
12 Portionen
Pro Portion: E: 11 g, F: 19 g, Kh: 11 g, kJ: 1109, kcal: 265

750 g fest kochende Kartoffeln
2 rote Paprikaschoten (350 g)
2 Zwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

2 Glaser Spargelabschnitte
(Abtropfgewicht je 170 g)

3 EL Olivenol

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

2 EL Olivenol

1 gestr. TL Paprikapulver edelsiif8
15 Eier (GroSe M)

250 ml (% 1) Schlagsahne

Zubereitungszeit: 45 Min.
Garzeit: 30-40 Min.

1. Kartoffeln schélen, abspiilen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden.
Paprikaschoten halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewédnde entfernen.
Schoten waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden.

2. Zwiebeln abziehen und in Wiirfel schneiden. Petersilie abspiilen, trockentupfen, die
Bléttchen von den Stdngeln zupfen. Einige Bldttchen zum Garnieren beiseite legen,
restliche Blattchen fein schneiden.

3. Spargelstiicke in einem Sieb abtropfen lassen. 3 EL Olivendl in einer grofSen Pfanne
erhitzen. Die Kartoffeln dazugeben und von allen Seiten in etwa 10 Minuten goldbraun
braten. Mit Salz und Pfeffer bestreuen, gehackte Petersilie unterheben. Kartoffeln in einer
Fettfangschale (gefettet) verteilen.

4. Olivendl in der Pfanne erhitzen. Zwiebel- und Paprikawiirfel darin andiinsten, mit Salz,
Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Spargelstiicke unterheben. Gemiise auf den
Kartoffelscheiben verteilen.

5. Eier mit Sahne verschlagen, mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Eiersahne iiber
das Gemiise giel8en. Die Fettfangschale in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 160 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 2-3 (vorgeheizt)

Garzeit: 30-40 Minuten.



6. Fettfangschale auf einen Kuchenrost setzen. Tortilla erkalten lassen, in kleine Stiicke
schneiden und mit den beiseite gelegten Petersilienbldttchen garniert servieren.

Tipp: Die Tortilla vor dem Garen zusétzlich mit Pinienkernen oder schwarzen
Olivenringen bestreuen. Tortilla mit Schnittlauch bestreut servieren.






Tortilla-Chips mit Avocado-Dip
Schnell

12 Portionen
Pro Portion: E: 5 g, F: 26 g, Kh: 28 g, kJ: 1514, kcal: 362

4 Knoblauchzehen

1 TL Salz

2 Limonen

4 reife Avocados

Chilipulver

frisch gemahlener Pfeffer

4 Fleischtomaten

2 Bund glatte Petersilie

3 Pck. (je 150 g) Tortilla-Chips

Zubereitungszeit: 30 Min.

1. Knoblauch abziehen, mit Salz fein hacken und in eine Schiissel geben. Limonen
auspressen und den Saft dazugeben.

2. Avocados halbieren, aufdrehen, Kern entfernen und mit einem Loffel das Fruchtfleisch
herausholen, mit einer Gabel zerkleinern und mit Chilipulver und Pfeffer wiirzen.

3. Fleischtomaten kurze Zeit in kochendes Wasser legen, mit kaltem Wasser abschrecken,
enthduten und die Stdngelansétze herausschneiden. Tomaten in kleine Wiirfel schneiden
und unter das Avocadomus heben.

4. Petersilie abspiilen, gut abtropfen lassen, Blattchen von den Stédngeln zupfen, fein
hacken und mit dem Avocadomus mischen.

5. Avocado-Dip in eine Schale geben und Tortilla-Chips in einer extra Schiissel
dazureichen.

Tipp: Das Avocadomus wird nicht so schnell braun, wenn Sie den Kern der Avocado
hineinlegen und erst kurz vor dem Servieren herausnehmen. Ansonsten sollte der
Avocado-Dip erst kurz vor dem Verzehr zubereitet werden. Nach Belieben den Avocado-
Dip in die Mitte einer runden Platte geben und Limonenscheiben darum legen.






Vegetarischer Eintopf

Preiswert
8 Portionen
Pro Portion: E: 8 g, F: 6 g, Kh: 22 g, kJ: 737, kcal: 175

800 g Mohren

800 g Kartoffeln

800 g griine Bohnen

1 Blumenkohl (etwa 1 kg)
2 grofe Zwiebeln

800 g Tomaten

2,5 | Gemiisebriihe

50 g Butter

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
2 gestr. EL vegetarische Paste mit Krdutern
1 Topf Basilikum

2 EL gehackte Petersilie

Zubereitungszeit: 60 Min.
Garzeit: etwa 20 Min.

1. Mohren putzen, schilen, waschen, abtropfen lassen und in Wiirfel schneiden. Kartoffeln
waschen, schélen, abspiilen, abtropfen lassen und ebenfalls in Wiirfel schneiden. Von den
Bohnen die Enden abschneiden, Bohnen evtl. abfddeln, waschen, abtropfen lassen und in
Stiicke brechen oder schneiden.

2. Von dem Blumenkohl die Blatter und schlechten Stellen entfernen. Den Strunk
herausschneiden. Blumenkohl waschen, abtropfen lassen und in kleine Roschen teilen.
Zwiebeln abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Tomaten kreuzweise einschneiden,
kurze Zeit in kochendes Wasser legen, in kaltem Wasser abschrecken, enthduten und
Stdngelansédtze herausschneiden. Tomaten in Achtel schneiden.

3. Briihe in einem groRen Topf zum Kochen bringen. Méhren-, Kartoffelwtirfel,
Bohnenstiicke und Blumenkohlréschen hinzugeben, zum Kochen bringen und zugedeckt
etwa 20 Minuten garen. Tomatenachtel hinzufiigen.

4. Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebelwiirfel darin andiinsten und in den Eintopf
geben. Mit Salz, Pfeffer und vegetarischer Paste wiirzen. Basilikum abspiilen und
trockentupfen. Die Bldttchen von den Stdangeln zupfen. Bléttchen in Streifen schneiden
und unterriihren.

5. Den Eintopf mit Salz und Pfeffer abschmecken, mit Petersilie bestreut servieren.






Vanille-Kirsch-Speise mit Eierlikor

Mit Alkohol

12 Portionen

Pro Portion: E: 13 g, F: 6 g, Kh: 46 g, kJ: 1401, kcal: 335

2 Pck. Dr. Oetker Pudding-Pulver Vanille-Geschmack

80 g Zucker

11 Milch

2 Gldser Sauerkirschen (Abtropfgewicht je 370 g)

750 g Magerquark

60 g Zucker

125 ml (% 1) frisch gepresster Orangensaft (von etwa 4 Orangen)
375 ml (3/8 1) Eierlikor

50 g Vollmilch-Raspelschokolade

Zubereitungszeit: 30 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Aus Pudding-Pulver, Zucker und Milch nach Packungsanleitung einen Pudding kochen
und erkalten lassen. Dabei ab und zu umriihren, damit sich keine Haut bildet, oder direkt
auf die Puddingoberfldche eine Lage Frischhaltefolie legen.

2. Sauerkirschen in einem Sieb gut abtropfen lassen. Quark mit Zucker und Orangensaft
verriihren.

3. Die Halfte der Sauerkirschen in eine grof3e, breite Glasschiissel geben. Erst die Hélfte
des Puddings darauf geben und glatt streichen, dann die Halfte des Quarks. Danach die
restlichen Kirschen, den restlichen Pudding und Quark einschichten.

4. Eierlikor vorsichtig auf die obere Quarkschicht giefen und mit Raspelschokolade
bestreuen. Die Speise bis zum Verzehr kalt stellen.

Tipp: Noch schneller geht es, wenn Sie 2 Becher (je 500 g) fertigen Vanillepudding aus
dem Kiihlregal verwenden.






Viktoriabarsch, gekrautert

Etwas teurer
12 Portionen
Pro Portion: E: 29 g, F: 21 g, Kh: 2 g, kJ: 1417, kcal: 338

1800 g Viktoriabarschfilet
Salz

frisch gemahlener Pfeffer
Worcestersauce
Zitronensaft

3 Bund Kerbel

3 Bund Petersilie

3 Bund Dill

600 g Kirschtomaten

6 EL Pflanzenol

200 ml Gemiisebriihe oder Fischfond
200 g Knoblauchbutter

Zubereitungszeit: 80 Min.
Garzeit: etwa 25 Min.

1. Barschfilets unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Barschfilets in
Streifen oder Wiirfel schneiden und mit Salz, Pfeffer, Worcestersauce und Zitronensaft
wiurzen.

2. Kerbel, Petersilie und Dill abspiilen, trockentupfen und fein hacken. Kirschtomaten
waschen, abtropfen lassen und die Stdngelansédtze herausschneiden.

3. Pflanzendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen und Barschfilets portionsweise von
beiden Seiten kross darin anbraten. Barschfilets in einen grofen Bréter legen.
Kirschtomaten in dem Bratfett andiinsten und mit in den Bréter geben. Krduter darauf
verteilen und Briihe oder Fischfond hinzugieRen. Knoblauchbutter zerlassen und dariiber
trdufeln.

4. Den Briéter auf dem Rost in den Backofen schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
Heillluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 25 Minuten.

5. Das Fischgericht sofort servieren.

Beilage: Ofenwarmes Baguette und frische Salate.

Tipp: Dazu eine Tomatensauce servieren: 1 Gemiisezwiebel abziehen und in Wiirfel
schneiden, in 3 Essloffeln Olivendl andiinsten. 2 Dosen (je 800 g) geschélte Tomaten und
2 Essloffel Tomatenmark hinzufiigen und unter Riihren 5-10 Minuten garen. Dabei die



Tomaten zerkleinern. Mit Salz, Pfeffer und gerebeltem Oregano wiirzen und zum Fisch
servieren.




Vitello tonnato

Gut vorzubereiten
8-10 Portionen
Pro Portion: E: 62 g, F: 59 g, Kh: 2 g, kJ: 3309, kcal: 792

1 4 1 Wasser

750 g mageres Kalbfleisch (aus der Unterschale)
2 Zwiebeln

1% TL Salz

2 Lorbeerbldtter

4 Gewiirznelken

Fiir die Thunfischsauce:

2 Dosen Thunfisch im eigenen Saft (Abtropfgewicht je 185 g)
2 EL Zitronensaft

150 g Mayonnaise

150 g Créme fraiche

2 EL Kapern (aus dem Glas)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: etwa 30 Min., ohne Abkiihlzeit

1. Wasser in einem Topf zum Kochen bringen. Kalbfleisch unter flieBendem kalten Wasser
abspiilen. Zwiebeln abziehen und vierteln. Das Fleisch mit Salz, Lorbeerblattern, Nelken
und Zwiebelvierteln in das kochende Wasser geben, wieder zum Kochen bringen und etwa
75 Minuten mit Deckel bei schwacher Hitze kochen. Das Fleisch in dem Kochsud erkalten
lassen.

2. Fiir die Sauce Thunfisch gut abtropfen lassen und mit dem Zitronensaft piirieren. Mit
Mayonnaise und Creme fraiche verriihren. 12 Essloffel der Kapern fein hacken und unter
die Masse riihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

3. Das kalte Fleisch aus dem Kochsud nehmen, trockentupfen, in sehr diinne Scheiben
schneiden (am besten mit einer Aufschnittmaschine) und auf eine tiefe Platte legen.

4. Die Sauce auf den Fleischscheiben verteilen, mit einigen Kapern bestreuen, aufrollen,
feststecken und auf einer Platte anrichten.

Beilage: Dazu Baguette reichen. Nach Belieben mit Gurkenscheiben und Salatbléttern
garnieren.






Westfalische Schnitzel
Einfach

8—10 Portionen
Pro Portion: E: 36 g, F: 18 g, Kh: 23 g, kJ: 1683, kcal: 400

2 mittelgroBe Gemiisezwiebeln (je etwa 200 g)
8 Scheiben Schwarzbrot (etwa 500 g)
250 g westfdlischer roher Schinken

1 Bund Schnittlauch

3 Fleischtomaten

8-10 Schweineschnitzel

(je etwa 120 g)

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

8 EL Speiseol, z. B. Rapsol

50 g Butter oder Margarine

Zubereitungszeit: 60 Min.

1. Zwiebeln abziehen, halbieren und in kleine Wiirfel schneiden. Schwarzbrot fein
zerbroseln. Schinken ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

2. Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden. Tomaten waschen,
abtropfen lassen, kreuzweise einschneiden und kurz in kochendes Wasser legen. Tomaten
mit kaltem Wasser abschrecken, enthduten, halbieren und die Stangelansitze
herausschneiden. Tomaten entkernen und in Wiirfel schneiden.

3. Schnitzel unter flieSendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen, mit Salz und
Pfeffer bestreuen.

4. Speisedl portionsweise in einer grollen Pfanne erhitzen. Die Schnitzel portionsweise
von beiden Seiten etwa 15 Minuten darin braten, herausnehmen, auf eine vorgewdrmte
Platte legen und warm stellen.

5. Butter oder Margarine in dem verbliebenen Bratfett zerlassen. Schinken- und
Zwiebelwiirfel darin andiinsten. Brot- und Tomatenwiirfel hinzugeben und kurz mit
andiinsten.

6. Schinken-Brot-Masse auf den Schnitzeln verteilen, mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Westfalische Schnitzel mit Schnittlauchrollchen bestreuen.
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Wiener Saftrindergulasch

Dauert langer
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 30 g, F: 22 g, Kh: 9 g, kJ: 1458, kcal: 349

1,2 kg Rindfleisch (aus der Hiifte)

1 kg Zwiebeln

100 g Butterschmalz

30 g Paprikapulver edelsiil8

4 Tomaten

1 EL Tomatenmark

2-3 EL WeiBBweinessig

1Y2 1 Fleischbriihe oder heilles Wasser
10 Pfefferkorner

3 Lorbeerbldtter

Schale von V2 Bio-Zitrone (unbehandelt)
Salz

¥ EL Weizenmehl

60 g Butterschmalz

2 Knoblauchzehen

¥ TL Kiimmelsamen

1 EL Majoranbldttchen

frisch gemahlener Pfeffer

Zubereitungszeit: 90 Min.
Garzeit: etwa 110 Min.

1. Rindfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und von Sehnen
und Héuten befreien. Rindfleisch in etwa 3 cm grofSe Wiirfel schneiden.

2. Zwiebeln abziehen und in feine Streifen schneiden. Butterschmalz in einem Topf
erhitzen, Zwiebelstreifen hinzufiigen und unter stindigem Riihren goldgelb andiinsten. Mit
Paprika bestduben.

3. Tomaten waschen, trockentupfen, vierteln, entkernen und die Stangelansétze
herausschneiden. Tomatenviertel und Tomatenmark zu den Zwiebelstreifen geben. Den
Topf wieder auf die Kochstelle stellen und die Zutaten kurz unter Riihren anrdsten. Essig
und Fleischbriihe oder Wasser hinzugiellen. Pfefferkérner, Lorbeerblétter, Zitronenschale
und Salz hinzugeben, zum Kochen bringen und in etwa 30 Minuten um ein Drittel
einkochen lassen.

4. Anschliefend durch ein feines Sieb in einen Topf geben, dabei die Zwiebeln richtig
durchpressen, da sie die Sauce binden.

5. Rindfleischwiirfel mit Mehl bestduben. Butterschmalz in einem Topf erhitzen und
Rindfleischwiirfel evtl. in 2 Portionen von allen Seiten darin anbraten. Aufgefangene
Saucenfliissigkeit hinzugiellen, zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 80 Minuten bei



schwacher Hitze gar diinsten, evtl. etwas Wasser hinzufiigen.

6. Knoblauch abziehen, zusammen mit Kiimmel und Majoranbléttchen fein hacken und
zum Fleisch geben. Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: In Butter gebratene Bandnudeln, nach Belieben mit frisch gehackter Petersilie

=~

bestreut oder Petersilienkartoffeln.




Wildgulasch mit Pilzen

Mit Alkohol
8—10 Portionen
Pro Portion: E: 28 g, F: 13 g, Kh: 5 g, kJ: 1066, kcal: 255

20 g getrocknete Steinpilze

1 kg Wildfleisch, z. B. Reh, Hirsch, Wildschwein (ohne Knochen)
120 g durchwachsener Speck

2 EL Speiseol

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 TL gerebelter Thymian

Salz

frisch gemahlener Pfeffer

500 ml (2 1) Fleischbriihe

500 ml (2 1) dunkles Bier

2 Bund glatte Petersilie

2 Lorbeerbldtter

500 g Champignons

500 g Tomaten

1 Becher (150 g) Créme fraiche

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Einweichzeit
Garzeit: etwa 60 Min.
1. Steinpilze in kaltem Wasser nach Packungsanleitung einweichen.

2. Wildfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen, trockentupfen und in Wiirfel
schneiden.

3. Speck in kleine Wiirfel schneiden. Speisedl in einem Bréter erhitzen und Speckwiirfel
darin auslassen. Fleischwiirfel dazugeben und von allen Seiten braun anbraten.

4. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, in kleine Wiirfel schneiden, zu den Fleischwiirfeln
geben und mit anbraten. Mit Thymian, Salz und Pfeffer wiirzen. Briihe und Bier
hinzugielen. Eingeweichte Steinpilze abtropfen lassen und hinzugeben. Petersilie
abspiilen, trockentupfen, zu einem StrdulSchen zusammenbinden und mit den
Lorbeerblittern ebenfalls hinzufiigen. Die Zutaten zum Kochen bringen und zugedeckt
etwa 60 Minuten garen.

5. Champignons putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen, trockentupfen,
halbieren und nach etwa 45 Minuten Garzeit zu dem Gulasch geben.

6. Tomaten waschen, kreuzweise einschneiden und einige Sekunden in kochendes Wasser



legen. Tomaten kurz in kaltem Wasser abschrecken, enthduten, vierteln, entkernen und
Stdngelansédtze entfernen. Tomatenviertel kurz vor Beendigung der Garzeit zum Gulasch
geben und mit erhitzen.

7. Lorbeerblitter und PetersilienstraufSchen entfernen. Creme fraiche unterriihren, unter
Riithren nochmals kurz aufkochen lassen. Gulasch mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Beilage: Semmelknddel und griiner Blattsalat.
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Winterlicher Salat mit Siilze
Einfach

8 Portionen
Pro Portion: E: 12 g, F: 11 g, Kh: 20 g, kJ: 989, kcal: 237

1 Pck. (750 g) TK-Gourmet-Gemiise (z. B. Brokkoli, Erbsen)
600 g gekochte Pellkartoffeln

Salz

2 grofle Stangen Porree (Lauch)

350 g Wurstsiilze oder Gefliigelsiilze

Fiir die Sauce:

5—6 EL Salatmayonnaise
6 EL Milch

Salz

frisch gemahlener Pfeffer
1 TL mittelscharfer Senf
etwas Zucker

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Durchziehzeit

1. Gemiise in kochendes Salzwasser geben, in 5-10 Minuten bissfest garen, kurz in kaltem
Wasser abschrecken und gut abtropfen lassen.

2. Kartoffeln noch warm pellen, etwas abkiihlen lassen und dann vierteln, in Scheiben
schneiden und mit etwas Salz bestreuen.

3. Porree putzen, langs halbieren, griindlich waschen, abtropfen lassen und in diinne
Scheiben schneiden. Siilze in 1 cm grolle Wiirfel schneiden.

4. Fiir die Sauce Salatmayonnaise, Milch, Salz, Pfeffer, Senf und Zucker miteinander
vermischen, unter die Salatzutaten heben, mit den Gewtiirzen gut abschmecken und etwa
30 Minuten durchziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals abschmecken.

Tipp: Die Sauce kann ohne Salatmayonnaise zubereitet werden. Dann 6—7 Essloffel
Krauteressig, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren und 100 ml Sonnenblumen- oder
Weizenkeimol unterschlagen.






Wiirfelbraten
Einfach

12 Portionen
Pro Portion: E: 32 g, F: 30 g, Kh: 9 g, kJ: 1826, kcal: 436
Fiir den Braten:

600 g Kasselerkotelett (ohne Knochen)

800 g Schweineschnitzel am Stiick

1 Glas Tomatenpaprika in Streifen (Abtropfgewicht 165 g)
3 Eier (Grofe M)

70 g Semmelbrosel

1 Pck. TK-Salatkrduter (25 g)

400 g feine ungebriihte Bratwurst

Fiir die Sauce:

1 Salatgurke

1 Topf Schnittlauch

300 g Mayonnaise

200 g Naturjoghurt

Salz

Paprikapulver rosenscharf

Zubereitungszeit: 40 Min.
Garzeit: etwa 40 Min.

1. Fiir den Braten Kasseler und Schnitzelfleisch unter flieBendem kalten Wasser abspiilen,
trockentupfen und in 1-2 cm groBe Wiirfel schneiden. Tomatenpaprika in ein Sieb geben,
kalt abspiilen, abtropfen lassen und grob hacken.

2. Eier mit Semmelbroseln, Salatkrdutern und Paprikawiirfeln verriihren. Bratwurstbrat
aus der Haut driicken und untermischen. Die Masse mit den Fleischwiirfeln vermengen.
Die Masse in eine Kastenform (30 x 11 cm, gefettet, mit Semmelbréseln ausgestreut)
fiillen und andriicken. Die Form auf dem Rost in den Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBlluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 40 Minuten.

3. In der Zwischenzeit fiir die Sauce Gurke waschen, abtrocknen und die Enden
abschneiden. Gurke halbieren. Eine Halfte in diinne Scheiben schneiden und zum
Garnieren beiseite legen. Restliche Gurke in feine Wiirfel schneiden. Schnittlauch
abspiilen, trockentupfen und in Réllchen schneiden.

4. Mayonnaise mit Joghurt und Gurkenwiirfeln verriihren, mit Salz und Paprikapulver
wirzen.



5. Den garen Braten etwa 10 Minuten in der Form stehen lassen, dann aus der Form
stiirzen, umdrehen und mit Gurkenscheiben anrichten. Die Sauce mit Schnittlauchréllchen
bestreut dazu servieren.




Ziegenfrischkase mit Rucola-Pesto

Schnell
12 Stiick
Pro Portion: E: 38 g, F: 76 g, Kh: 23 g, kJ: 3975, kcal: 949

3 Knoblauchzehen

50 g Pinienkerne

1 Bund Rucola (Rauke, etwa 100 g)

1 TL Salz

frisch gemahlener Pfeffer

100 ml Olivenol

50 ml Traubenkernol

120 g fein geraspelter Parmesan oder Grana padano
12 kleine Ziegenkadse (je 40 g)

10 Cocktailtomaten

Zubereitungszeit: 20 Min.

1. Knoblauchzehen abziehen. Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett rosten und abkiihlen
lassen.

2. Rucola waschen, trockenschleudern und fein schneiden. In einem Blitzhacker zuerst
Knoblauch mit Salz und Pfeffer hacken, dann Rucola, Olivenol, Traubenkernol und
Parmesan oder Grana padano hinzugeben und zu einer feinen Paste zerhacken.

3. Ziegenkdse auf einer Platte anrichten und Rucola-Pesto darauf verteilen.
4. Cocktailtomaten waschen, halbieren und auf der Platte verteilen.

Tipp: Mit Vollkornbrétchen oder Ciabatta servieren. Das klassische Pesto ist mit der
gleichen Menge Basilikum statt Rucola zubereitet. Wenn es mal schneller gehen soll, kann
ein Glas gekauftes Pesto verwendet werden.






Zwiebelkuchen-Happchen

Schnell
16-18 Stiick
Pro Stiick: E: 3 g, F: 4 g, Kh: 7 g, kJ: 340, kcal: 81

1 Pck. (230 g; 9 etwa 32 cm) Pizza- Fertigteig (aus dem Kiihlregal)
1 Beutel Zwiebelsuppe

250 g Schmand

100 g Schafkdse

Zubereitungszeit: 30 Min.
Backzeit: etwa 10 Min. je Blech

1. Den Pizzateig aus der Packung nehmen, auf die Arbeitsfliche legen und mit einem Glas
(0 etwa 7 cm) Platten daraus ausstechen. Die Teigreste nochmals ausrollen und ebenfalls
ausstechen. Die Teigplatten auf Backbleche (mit Backpapier belegt) legen.

2. Zwiebelsuppenpulver und Schmand verriihren und auf die Teigplatten streichen.

3. Schafkése in Wiirfel schneiden oder mit einer Gabel zerdriicken und auf der
Schmandmasse verteilen. Die Backbleche nacheinander (bei Heil§luft zusammen) in den
Backofen schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 250 °C (vorgeheizt)

HeiBluft: etwa 230 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 4-5 (vorgeheizt)

Backzeit: etwa 10 Minuten je Blech.

4. Die Zwiebelkuchen-Hédppchen heil§ oder kalt servieren.

Abwandlung: Sie kdnnen den Belag auch ohne Zwiebelsuppe zubereiten. Dazu 200-250
g mittelgrolle Zwiebeln abziehen, in Scheiben schneiden und in Ringe teilen. Die
Zwiebelringe in 2 Essloffeln Speisedl etwa 5 Minuten zugedeckt diinsten (die
Zwiebelringe sollen nicht braun werden) und abkiihlen lassen. Die Zwiebelringe mit 2
gehduften Essloffeln Schmand verriihren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver edelsiif§
wiirzen. Die Masse auf den Teigplatten verteilen und mit dem Schafkéase bestreuen.

Tipp: Anstelle von Pizza-Fertigteig konnen Sie auch 1 Beutel aus einer Packung
Grundmischung Pizzateig verwenden. Den Teig nach Packungsanleitung zubereiten, diinn
ausrollen und wie oben angegeben Platten daraus ausstechen.






Zwiebel-Sahne-Schnitzel

Zum Vorbereiten
8 Portionen
Pro Portion: E: 46 g, F: 40 g, Kh: 9 g, kJ: 2436, kcal: 583

1 kg Zwiebeln

8 Schweineschnitzel (je etwa 150 g)

Salz

frisch gemahlener weiller Pfeffer

6 EL Weizenmehl

80 g Butterschmalz

400 ml Schlagsahne

300 g geriebener mittelalter Gouda-Kdse
1 Bund Schnittlauch

Zubereitungszeit: 50 Min., ohne Abkiihlzeit
Garzeit: etwa 30 Min.

1. Zwiebeln abziehen, halbieren und in diinne Scheiben schneiden. Schnitzel unter
flieBendem kalten Wasser abspiilen und trockentupfen. Mit Salz und Pfeffer bestreuen.
Schnitzel in Mehl wenden.

2. Die Halfte vom Butterschmalz in einer groffen Pfanne erhitzen. Die Schnitzel darin in 2
Portionen von beiden Seiten anbraten, herausnehmen und in eine grofe flache
Auflaufform legen.

3. Restliches Butterschmalz in der Pfanne zerlassen. Die Zwiebelscheiben darin glasig
diinsten, etwas abkiihlen lassen.

4. Zwiebelscheiben auf den Schnitzeln verteilen. Sahne darauf gielen. Schnitzel
zugedeckt tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.

5. Zwiebelschnitzel mit dem Kése bestreuen. Die Form auf dem Rost in den Backofen
schieben.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBlluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Garzeit: etwa 30 Minuten.

6. Schnittlauch abspiilen, trockentupfen und in feine Réllchen schneiden. Die garen
Sahne-Zwiebel-Schnitzel noch etwa 5 Minuten im ausgeschalteten Backofen ruhen lassen.
Dann herausnehmen und mit Schnittlauch bestreut sofort servieren.

Beilage: Ofenfrisches Baguette.
Tipp: Statt Schweineschnitzel kénnen auch Puztenschnitzel verwendet werden.

Variante: Statt Zwiebeln 1 kg frische Champignons verwenden, dafiir Champignons



putzen, mit Kiichenpapier abreiben, evtl. abspiilen und trockentupfen. Champignons in
Scheiben schneiden, in dem Bratfett anbraten und auf den Schnitzeln verteilen. Oder 100 g
Schinkenspeck in Streifen schneiden, in dem Bratfett ausbraten, dann die
Champignonscheiben hinzugeben, mit anbraten und zusétzlich 2 Essl6ffel frische
Petersilie unterheben.




Zwiebelsuppe, iiberbackene

Klassisch

8 Portionen

Pro Portion: E: 11 g, F: 20 g, Kh: 24 g, kJ:1433, kcal: 342
Fiir die Suppe:

1,2 kg Gemiisezwiebeln

je 1 kleine rote und griine Paprikaschote
80 g Butter

250 ml (% 1) trockener Weillwein

1,7 I Fleischbriihe

frisch gemahlener Pfeffer

Zum Uberbacken:

250 g Baguette
170 g geriebener junger Gouda-Kdse
50 g geriebener alter Gouda-Kdse

Zubereitungszeit: 45 Min.
Uberbackzeit: 5-10 Min.

1. Fiir die Suppe Zwiebeln abziehen, halbieren und in diinne Ringe schneiden. Paprika
halbieren, entstielen, entkernen und die weillen Scheidewédnde entfernen. Die Schoten
waschen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

2. Butter in einem Topf zerlassen. Zwiebelringe und Paprikastreifen zugeben und
zugedeckt etwa 10 Minuten bei schwacher Hitze diinsten. Wein und Fleischbriihe
hinzugielen, unterriihren. Die Suppe noch etwa 10 Minuten weiter kdcheln lassen und
kréaftig mit Pfeffer wiirzen.

3. Zum Uberbacken Baguette in Scheiben schneiden und toasten. Suppe in hitzebestindige
Suppentassen fiillen. Suppentassen auf ein Backblech stellen. Jeweils 2 getoastete
Baguettescheiben auf die Suppe geben und mit beiden Sorten Gouda bestreuen. Im
Backofen oder unter dem heillen Grill (etwa 240 °C) kurz iiberbacken.

Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C (vorgeheizt)
HeiBluft: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Gas: Stufe 3—4 (vorgeheizt)

Uberbackzeit: 5-10 Minuten.

Tipp: Die getoasteten Baguettescheiben auf ein Backblech (gefettet) geben, mit Kése
bestreuen und unter den vorgeheizten Grill schieben, bis der Kdse geschmolzen ist. Die



Baguettescheiben auf die Suppe legen.
—




Rezeptvorschlage fiir ein Balkon-Party-Buffet

Fiir ein Balkon-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Konfettisuppe, =

1 x Rezept Tatar-Happchen, =

1 x Rezept Tortenbrie, gefiillt, =

1 x Rezept Porree-Curry-Salat, =

1 x Rezept Tiramisu, =

Auferdem:

Sesam-, Mohn- und Késebrotchen.

Vorbereitungen am Vortag:

Gemiisezutaten fiir die Konfettisuppe vorbereiten, blanchieren und abgedeckt kiihl stellen.
Tortenbrie, gefiillt zubereiten.

Porree-Curry-Salat bis Punkt 2 zubereiten.

Tiramisu zubereiten und tiber Nacht in den Kiihlschrank stellen.
Vorbereitungen am Tag der Party:

1-2 Stunden vorher:

Die Suppe zubereiten.

Tatarhdppchen zubereiten.

Tortenbrie, gefiillt mit Walnusskernen und Krautern garnieren.
Porree-Curry-Salat fertig zubereiten und anrichten.

Tiramisu mit Kakao bestduben.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Tortillachips mit Avocado-Dip, =

1 x Rezept Gemiisepfeile ,,Robin Hood*, =

1 x Rezept Spargel-Schinken-Roéllchen, =

1 x Rezept Sandwichplatte vegetarisch, =

1 x Rezept Vanille-Kirsch-Speise mit Eierlikor, =
Aullerdem:

Leichter Rot- und Weilwein, Mineralwasser, Limonade.



Rezeptvorschlage fiir ein Fingerfood-Party-Buffet

Fiir ein Fingerfood-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Mozzarellaspiee, =

1 x Rezept Spinat- und Weizenwraps, =

1 x Rezept Apfel-Fleisch-Spiechen, =

1 x Rezept Gorgonzola-Spinat-Sandwich, = kein Rezept

1 x Rezept Schwarzwalder-Kirsch-Creme, =

Auferdem:

Késestangen, Kracker, Brotchenkonfekt, Niisse und Salzmandeln.
Vorbereitungen am Vortag:

Schwarzwailder-Kirsch-Creme am Vortag zubereiten und in Dessertschalen schichten,
abgedeckt kalt stellen.

Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Spinat- und Weizenwraps zubereiten.

Apfel-Fleisch-Spielchen: Gehacktesbdllchen und Speckwiirfel vorbereiten.
Gorgonzola-Birnen-Sandwich zubereiten und kalt stellen.

2 Stunden vorher:

MozzarellaspielBe zubereiten.

Schwarzwilder-Kirsch-Creme mit Sahne, Kirschen und Schokolade garnieren.
1 Stunde vorher:

Apfel-Fleisch-SpieSchen vorbereiten und zur entsprechenden Zeit unter den Grill
schieben.

Gorgonzola-Birnen-Sandwich in kleine Sandwiches schneiden und anrichten.
Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Ricotta-Rucola-Sandwich, ©

1 x Rezept Schwarzbrothappchen, @

1 x Rezept Schwarzbrottaler mit Goudardllchen, =

1 x Rezept Pizzastreifen, =

1 x Rezept Schokobananen am Spief}, =

Auflerdem:

Prosecco, Weillwein, Mineralwasser, Limonade.



Rezeptvorschlage fiir ein Halloween-Party-Buffet

Fiir ein Halloween-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Kiirbis-Eintopf, =

1 x Rezept Kartoffel-Kiirbis-Salat, =

1 x Rezept Filetduo, =

1 x Rezept Kartoffel-Hack-Pizza, =

1 x Rezept Quarkschichtspeise, Seite =

Auferdem:

Kiirbis- und Kartoffelbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Kiirbis-Eintopf bis Punkt 6 vor- und zubereiten.
Kartoffel-Kiirbis-Salat bis Punkt 3 vor- und zubereiten.
Kartoffel-Hack-Pizza bis Punkt 1 vorbereiten.
Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Filetduo bis Punkt 2 vorbereiten.

Kartoffel-Hack-Pizza vorbereiten, kiihl stellen und zur entsprechenden Zeit in den
Backofen schieben.

2 Stunden vorher:

Quarkschichtspeise zubereiten und kalt stellen.

1 Stunde vorher:

Kiirbis-Eintopf zu Ende zubereiten und abschmecken.
Kartoffel-Kiirbis-Salat zu Ende zubereiten, abschmecken und anrichten.
Filetduo zu Ende zubereiten, in Scheiben schneiden und anrichten.
Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Leberkasehappchen, =

1 x Rezept KasespieRchen mit fruchtigen Dips, =

1 x Rezept Scharfer Tortellonisalat, =

1 x Rezept Hahnchenbrustfilet im Speckmantel, =

1 x Rezept Kiirbis-Fisch-Gratin, =

Aullerdem:

Apfelsaft, Apfelschorle, Orangenlimonade, Bier.



Rezeptvorschlage fiir ein Meeres-Party-Buffet

Fiir ein Meeres-Party-Buffet benodtigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Fischeintopf, mediterraner, =

1 x Rezept Heringssalat, geschichtet, =

1 x Rezept Kabeljaufilet ,,Italienische Art“, =

1 x Rezept Fischgulasch mit Sauerkraut, =

1 x Rezept Erdbeer-Sekt-Dessert, =

Auferdem:

Vollkornbaguette, Franzdsisches Landbrot.
Vorbereitungen am Vortag:

Erdbeer-Sekt-Dessert bis Punkt 2 vorbereiten.
Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Heringssalat, geschichtet zubereiten.

2 Stunden vorher:

Fischgulasch mit Sauerkraut bis Punkt 3 vorbereiten.
1,5 Stunden vorher:

Kabeljaufilet ,,Italienische Art zubereiten und zur entsprechenden Zeit in den Backofen
schieben.

Erdbeer-Sekt-Dessert zu Ende zubereiten und anrichten.
1 Stunde vorher:

Fischeintopf, mediterraner zubereiten.

30 Minuten vorher:

Fischgulasch mit Sauerkraut zu Ende zubereiten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:
1 x Rezept Fischgulasch mit Sauerkraut, @

1 x Rezept Helgoldnder Fischtopf, =

1 x Rezept Linsensuppe mit Raucherfisch, =

1 x Rezept Thunfisch-Kartoffel-Salat, =

1 x Rezept Herings-Kartoffel-Salat, =
Aullerdem:

Leichter Weill- und Rotwein, Sekt, Mineralwasser.



Rezeptvorschlage fiir ein Mittelmeer-Party-Buffet

Fiir ein Mittelmeer-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Tortellinisalat mit Rucola, =

1 x Rezept Vitello tonnato, =

1 x Rezept Mallorquinische Kohlsuppe, =

1 x Rezept Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Fiillung, =

1 x Rezept Himbeer-Tiramisu,

Auferdem:

Walnuss-Ciabatta, Fladenbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Tortellinisalat mit Rucola bis Punkt 5 zubereiten und kiihl stellen.
Vitello tonnato bis Punkt 3 vorbereiten und kiihl stellen.

Mallorquinische Kohlsuppe bis Punkt 4 vorbereiten, Tomatenwiirfel noch nicht
hinzugeben. Die Suppe kiihl stellen.

Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Fiillung bis Punkt 4 vorbereiten, abgedeckt kiihl stellen.
Vorbereitungen am Tag der Party:
3 Stunden vorher:

Himbeer-Tiramisu zubereiten und kurz vor dem Servieren mit Kakao bestduben und
garnieren.

1 Stunde vorher:

Vitello tonnato zu Ende zubereiten.

Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Fiillung zu Ende zubereiten.
30 Minuten vorher:

Tortellinisalat mit Rucola zu Ende zubereiten.

Mallorquinische Kohlsuppe erhitzen, die Tomatenwiirfel zugeben, die Suppe zu Ende
zubereiten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:
1 x Rezept Antipasti-Buffet, =

1 x Rezept Pflaumen im Speckmantel, =

1 x Rezept Pfefferonen ,italienisch®, =

1 x Rezept Tomatenpizza, =

1 x Rezept Lasagne all Arrabiata, >

Auflerdem:



Rot- und Weillwein, Prosecco, Mineralwasser.



Rezeptvorschlage fiir ein Kinder-Party-Buffet

Fiir ein Kinder-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Gemiisepfeile ,,Robin Hood“, =

1 x Rezept Gemiise-Crépes, =

1 x Rezept Karnevalssalat, =

1 x Rezept Spinatlasagne, =

1 x Rezept KiBa-Quark, =

Auferdem:

Kleine Partybrotchen, Kdsebaguette, Krauterquark.
Vorbereitungen am Vortag:

Karnevalssalat zubereiten und kalt stellen.

Gemiise-Crépes backen, abkiihlen lassen und einzeln mit Backpapier aufeinander
schichten, in Alufolie verpackt kalt stellen. Gemiisefiillung vorbereiten, nur etwa 2
Minuten diinsten.

Vorbereitungen am Tag der Party:

3—4 Stunden vorher:

Gemiisepfeile zubereiten und abgedeckt kiihl stellen.

KiBa-Quark zubereiten und abgedeckt kalt stellen.

2 Stunden vorher:

Spinatlasagne zubereiten und zum entsprechenden Zeitpunkt in den Backofen schieben.
1-2 Stunden vorher:

Karnevalssalat abschmecken und anrichten.

Gemiise-Crépes nebeneinander mit Backpapier abgedeckt auf Backblechen im Backofen
bei etwa 180 °C aufbacken. Gemdiisefiillung zu Ende diinsten und abschmecken. Die
Crépes damit fiillen und anrichten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Tomaten, gefiillte, =

1 x Rezept Minifrikadellen-Auflauf, =

1 x Rezept Salami-Pfirsich-Pizza, =

1 x Rezept Spaghetti mit schneller Bologneser Sauce, @
1 x Rezept Giraffencreme, =

Auflerdem:

Verschiedene Obstsidfte, Apfelschorle, Mineralwasser.



Rezeptvorschlage fiir ein Lander-Party-Buffet

Fiir ein Lander-Party-Buffet benotigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Gemiisetopf, Katalanischer, =

1 x Rezept Italienischer Spaghettisalat, =

1 x Rezept Eisbergsalat, ,,Alaska“, =

1 x Rezept Schnitzel ,,Utrechter Art“, =

1 x Rezept Pizza Hawaii, @

Auferdem:

Olivenfladen, Walnussbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Katalanischer Gemiisetopf bis Punkt 4 zubereiten, aber nur 15 Minuten garen.
[talienischer Spaghettisalat bis Punkt 3 vorbereiten.

Schnitzel ,,Utrechter Art“ bis Punkt 2 vorbereiten.
Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Pizza Hawaii zubereiten und leicht abgekiihlt servieren.

2 Stunden vorher:

Italienischer Spaghettisalat zu Ende zubereiten und den Salat mit der Thunfischsauce
servieren.

1 Stunde vorher:

Katalanischer Gemiisetopf zu Ende garen.
Eisbergsalat ,,Alaska“ zubereiten.

Schnitzel ,,Utrechter Art“ zu Ende zubereiten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:
1 x Rezept Reissalat ,,Balkan“, =

1 x Rezept Indisches Currygemiise, =

1 x Rezept Mexikanischer Bohnen-Gefliigel-Topf, =
1 x Rezept Spanische Bauernsuppe,

1 x Rezept Griechische Lammsteaks, =
Aullerdem:

Sangria, italienischer Weillwein.



Rezeptvorschlage fiir ein Mitbring-Party-Buffet

Fiir ein Mitbring-Party-Buffet bendétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Prasidentensuppe, =

1 x Rezept Mohren und Grissini mit Parmaschinken, =

1 x Rezept Schichtsalat mit Bohnen, =

1 x Rezept Fladenbrotpizza, tiirkische, =

1 x Rezept Herrencreme, =

Auferdem:

Vollkornbrot oder Fladenbrot sowie Krauterbutter.
Vorbereitungen am Vortag:

Prasidentensuppe bis Punkt 2 zubereiten.

Mohren und Grissini mit Parmaschinken bis Punkt 2 zubereiten, iiber Nacht kalt stellen.
Schichtsalat mit Bohnen zubereiten, kalt stellen.

Herrencreme bis Punkt 4 zubereiten (aber nur 500 ml (%2 1) Schlagsahne mit je 2 Packchen
Sahnesteif und Dr. Oetker Vanillin-Zucker steif schlagen und unterheben).

Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Fladenbrotpizza, tiirkische bis Punkt 3 vorbereiten.

1 Stunde vorher:

Prasidentensuppe zu Ende zubereiten und anrichten.

Mohren und Grissini mit Parmaschinken zu Ende zubereiten und anrichten.
Fladenbrotpizza, tiirkische zu Ende zubereiten.

Herrencreme: Die restliche Schlagsahne mit je 1 Pdckchen Dr. Oetker Sahnesteif und
Vanillin-Zucker steif schlagen, die Creme damit und mit der zuriickgelassenen Schokolade
verzieren und mit Cocktailkirschen garnieren.

30 Minuten vorher:

Schichtsalat mit Bohnen mit Petersilienblédttchen und Friihlingszwiebeln garnieren.
Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Gemiise-Carpaccio, =

1 x Rezept Staudenselleriesalat, =

1 x Rezept Party-Reistopf, =

1 x Rezept Kalbfleisch-Parma-Réllchen, =

1 x Rezept Herrentorte, pikant, = Seite115



Auflerdem:

Sekt, Bier, Rot- und Weillwein, Mineralwasser.



Rezeptvorschlage fiir ein Mittags-Familien-Party-Buffet

Fiir ein Mittags-Familien-Party-Buffet bendtigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Curry Suppentopf, =

1 x Rezept Gemiise-Kartoffel-Salat mit Lachs, =

1 x Rezept Schweinelendchen in Krauter-Kase-Sauce, =

1 x Rezept Gemiisegulasch in Zitronensahne, =

1 x Rezept Marmorpudding, =

Auferdem:

Partybrotchen, Ciabatta.

Vorbereitungen am Vortag:

Curry Suppentopf bis Punkt 3 vorbereiten.

Schweinelendchen in Krauter-Kése-Sauce bis Punkt 2 vorbereiten.

Gemiisegulasch in Zitronensahne bis Punkt 4 zubereiten, aber nur etwa 5 Minuten garen,
abkiihlen lassen, kalt stellen.

Marmorpudding bis Punkt 6 zubereiten und kalt stellen.
Vorbereitungen am Tag der Party:

2 Stunden vorher:

Gemiise-Kartoffel-Salat mit Lachs zubereiten.

1 Stunde vorher:

Schweinelendchen in Krauter-Kdse-Sauce zu Ende zubereiten und zur entsprechenden
Zeit in den Backofen schieben.

Marmorpudding zu Ende zubereiten und anrichten.

30 Minuten vorher:

Curry Suppentopf zu Ende zubereiten.

Gemiisegulasch in Zitronensahne zu Ende garen und anrichten.
Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Champignon-Zucchini-Auflauf, =

1 x Rezept Mohrencremesuppe mit KasekloBchen, =

1 x Rezept Spinatlasagne, =

1 x Rezept Kartoffelteigpizza mit Parmaschinken, =

1 x Rezept Herrencreme, =

Auflerdem:



Apfelsaftschorle, Limonade, Mineralwasser.



Rezeptvorschlage fiir ein Nudel-Party-Buffet

Fiir ein Nudel-Party-Buffet benotigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Farfalle-Salat mit Zitronenhahnchen, =

1 x Rezept Nudeln vom Blech, =

1 x Rezept Scharfer Tortellonisalat, =

1 x Rezept Spinatnudeln, =

1 x Rezept Italienischer Spaghettisalat, @

Auferdem:

Baguette, WeilSbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Scharfer Tortellonisalat bis Punkt 2 vorbereiten und kiihl stellen.
Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Nudeln vom Blech zubereiten und zur entsprechenden Zeit in den Backofen schieben.
Spinatnudeln bis Punkt 4 vorbereiten.

[talienischer Spaghettisalat bis Punkt 6 vorbereiten.

2 Stunden vorher:

Farfalle-Salat mit Zitronenhdhnchen zubereiten.

1 Stunde vorher:

Scharfer Tortellonisalat zu Ende zubereiten.

30 Minuten vorher:

Spinatnudeln zu Ende zubereiten.

Italienischer Spaghettisalat abschmecken und anrichten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Lasagne-Gemiise-Rollchen, =

1 x Rezept Nudelsalat mit Basilikumvinaigrette, =

1 x Rezept Penne-Brokkoli-Salat, =

1 x Rezept Quark-Nudel-Auflauf, =

1 x Rezept Scharfe Lasagne, Seite = 241

Aullerdem:

Rot- und Weillwein, Bier, Mineralwasser, Limonade.



Rezeptvorschlage fiir ein Party-Buffet mit Gerichten aus
dem Ofen:

Fiir ein Party-Buffet mit Gerichten aus dem Ofen bendétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Tortilla vom Blech mit Spargel, =

1 x Rezept Hackfleisch-Pizza, =

1 x Rezept Heifle Partyscheiben, =

1 x Rezept Hirtentopf, =

1 x Rezept Apfelauflauf, =

AuBerdem:

Party-Brotchen-Sonne, Fladenbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Tortilla vom Blech mit Spargel zubereiten, kalt stellen.
Hackfleisch-Pizza bis Punkt 3 vorbereiten.

Hirtentopf zubereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Vorbereitungen am Tag der Party:

2 Stunden vorher:

Heille Partyscheiben bis Punkt 2 vorbereiten.
Apfelauflauf zubereiten und lauwarm servieren.

1 Stunde vorher:

Hackfleisch-Pizza bei der angegebenen Backtemperatur abgedeckt etwa 20 Minuten
erhitzen. Dann ab Punkt 4 zu Ende zubereiten.

Hirtentopf langsam erhitzen.
30 Minuten vorher:

Tortilla vom Blech mit Spargel in Stiicke schneiden und mit Petersilienbldttchen
garnieren.

Heile Partyscheiben zu Ende zubereiten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:
1 x Rezept Spinatlasagne, =

1 x Rezept Tortellini-Mangold-Auflauf, = 277

1 x Rezept Kabeljaufilet, italienische Art, =

1 x Rezept Kaninchen mit Backobst, =

1 x Rezept Reis-Gemiise-Gratin, =



Auflerdem:

Radler, Limonade, Apfelschorle.



Rezeptvorschlage fiir ein Salat-Party-Buffet:

Fiir ein Salat-Party-Buffet benotigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Bierknacker-Salat, =

1 x Rezept Chinesischer Reisnudelsalat, =

1 x Rezept Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler, =

1 x Rezept Sechser-Salat, =

1 x Rezept Spatzle-Linsen-Salat, =

Auferdem:

Vollkornbrot, Weillbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Chinesischer Reisnudelsalat bis Punkt 5 vorbereiten.
Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler bis Punkt 1 vorbereiten.
Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Spdtzle-Linsen-Salat zubereiten.

2 Stunden vorher:

Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler zu Ende zubereiten.
Sechser-Salat zubereiten.

1,5 Stunden vorher:

Bierknacker-Salat zubereiten.

1 Stunde vorher:

Chinesischer Reisnudelsalat zu Ende zubereiten.

30 Minuten vorher:

Spatzle-Linsen-Salat nochmals abschmecken und anrichten.
Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Brathdhnchen-Salat, =

1 x Rezept Danischer Heringssalat, =

1 x Rezept Farfalle-Schichtsalat, =

1 x Rezept Radieschensalat mit Cocktailwiirstchen, =

1 x Rezept Tortellini-Salat, =

Aullerdem:

Bier, Radler, Limonade.



Rezeptvorschlage fiir ein schnelles Party-Buffet

Fiir ein schnelles Party-Buffet benotigen Sie fiir 10-12 Personen:

1 x Rezept Frischkase-Pesto-Kugeln, =

1 x Rezept Brokkoli-Kdse-Suppe, =

1 x Rezept Chicken Wings, mariniert, =

1 x Rezept Kartoffel-Hack-Pizza, =

1 x Rezept Gotter-Schichtspeise, =

Auferdem:

Schwarzbrot, Walnussbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Frischkdse-Pesto-Kugeln bis Punkt 3 vorbereiten, aber noch nicht formen.
Brokkoli-Kdse-Suppe bis Punkt 2 vorbereiten, aber den Kése noch nicht hinzufiigen.
Chicken Wings, mariniert zubereiten.

Gotter-Schichtspeise bis Punkt 4 vorbereiten.

Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Kartoffel-Hack-Pizza vorbereiten und zur entsprechenden Zeit in den Backofen schieben.
1 Stunde vorher:

Gotter-Schichtspeise zu Ende zubereiten.

30 Minuten vorher:

Frischkdse-Pesto-Kugeln zu Ende zubereiten.

Brokkoli-Kése-Suppe erhitzen und zu Ende zubereiten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Bohnenauflauf nach Cowboy-Art, =

1 x Rezept Eierigel, =

1 x Rezept Farmerkartoffeln, =

1 x Rezept Friihlingsgratin, =

1 x Rezept Gnocchi-Sauerkraut-Auflauf, =

Auflerdem:

Weillwein, Bier, Limonade.



Rezeptvorschlage fiir ein Weihnachts-Party-Buffet

Fiir ein Weihnachts-Party-Buffet bendtigen Sie fiir 10-12 Personen:

1 x Rezept Raucherfisch-Rahmsuppe, =

1 x Rezept Fenchel auf Mohren-Orangen-Salat, =

1 x Rezept Rindfleischtopf mit Rotwein, =

1 x Rezept Schweinebraten mit Krauterkruste, =

1 x Rezept Orangen-Tiramisu, =

Auferdem:

Salzkartoffeln, Baguette.

Vorbereitungen am Vortag:

Réucherfisch-Rahmsuppe bis Punkt 4 vorbereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Fenchel auf Méhren-Orangen-Salat bis Punkt 3 vorbereiten, kalt stellen.
Rindfleischtopf mit Rotwein zubereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Orangen-Tiramisu zubereiten.

Vorbereitungen am Tag der Party:

2,5 Stunden vorher:

Schweinebraten mit Krduterkruste zubereiten.

30 Minuten vorher:

Réucherfisch-Rahmsuppe erhitzen und zu Ende zubereiten.

Fenchel auf Mohren-Orangen-Salat zu Ende zubereiten.

Rindfleischtopf mit Rotwein langsam erhitzen und nochmals abschmecken.
Orangen-Tiramisu mit Kakaopulver bestduben.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:

1 x Rezept Atlantikzungenrdllchen ,, Kreolische Art*, =

1 x Rezept Entenbrustragout mit Orangen, >

1 x Rezept Kaninchen mit Oliven und Tomaten, =

1 x Rezept Kartoffelsuppe mit Weillwein, =

1 x Rezept Erdbeer-Sekt-Dessert, =

Auflerdem:

Rotwein, Weillwein, Bier, Apfelsaft, Mineralwasser.



Rezeptvorschlage fiir ein WG-Party-Buffet

Fiir ein WG-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:
1 x Rezept Hot-Chicken-Pizza, =

1 x Rezept Mozzarella-Nudel-Salat, = 184

1 x Rezept Salsa-Suppe, =

1 x Rezept Chili con carne, =

1 x Rezept Schokokuss-Schichtspeise, =

Auferdem:

Ciabatta, Fladenbrot, Tortilla-Chips.

Vorbereitungen am Vortag:

Salsa-Suppe zubereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Chili con carne zubereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Vorbereitungen am Tag der Party:

3 Stunden vorher:

Mozzarella-Nudel-Salat zubereiten.

2 Stunden vorher:

Hot-Chicken-Pizza zubereiten.
Schokokuss-Schichtspeise zubereiten.

30 Minuten vorher:

Salsa-Suppe und Chili con carne langsam erwédrmen, abschmecken, mit Petersilie bestreut
anrichten.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:
1 x Rezept Quark-Kartoffel-Suppe, =

1 x Rezept Tortilla vom Blech mit Spargel, =

1 x Rezept Pizza Hawaii, @

1 x Rezept Kartoffelauflauf, =

1 x Rezept Brot mit Kasefiillung, =

Auflerdem:

Bier, Weilwein, Rotwein.



Rezeptvorschlage fiir ein Winter-Party-Buffet

Fiir ein Winter-Party-Buffet benétigen Sie fiir 10-12 Personen:

1 x Rezept Jagersuppe, >

1 x Rezept Kasseler-Filet-Topf, geschmort, =

1 x Rezept Schichtsalat mit Forellenfilets, =

1 x Rezept Rosenkohlauflauf mit BratwurstkléBchen, =

1 x Rezept Quarkauflauf mit Apfeln, =

Auferdem:

Bauernbrot.

Vorbereitungen am Vortag:

Jagersuppe bis Punkt 4 zubereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Kasseler-Filet-Topf, geschmort bis Punkt 4 zubereiten, abkiihlen lassen, kalt stellen.
Rosenkohlauflauf mit Bratwurstkl68chen bis Punkt 2 vorbereiten.
Vorbereitungen am Tag der Party:

2,5 Stunden vorher:

Quarkauflauf mit Apfeln zubereiten und lauwarm servieren.

2 Stunden vorher:

Schichtsalat mit Forellenfilets zubereiten.

Rosenkohlauflauf mit Bratwurstkl68chen fertig zubereiten und zur entsprechenden Zeit in
den Backofen schieben.

30 Minuten vorher:
Jagersuppe langsam erwdrmen und zu Ende zubereiten.

Kasseler-Filet-Topf, geschmort langsam erwdrmen, Créme fraiche und Paprika verriihren,
hinzufiigen, abschmecken.

Es eignen sich auch folgende zusatzliche Rezepte:
1 x Rezept Puten-Pilz-Gulasch, =

1 x Rezept Kartoffel-Schicht-Torte, =

1 x Rezept Winterlicher Salat mit Siilze, =

1 x Rezept Rinderchili, =

1 x Rezept Schokoladenpudding, =

Auflerdem:

Bier, Limonade, Mineralwasser.
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Auflaufe und Gratins

Apfelauflauf
Atlantikzungenréllchen , Kreolische Art“

Auflauf von griinen Nudeln mit Shrimps und Schinken
Aufldufe im Glas

Birnen-Ananas-Auflauf
Bohnenauflauf

Bohnenauflauf nach Cowboy-Art
Cabanossi-Auflauf
Champignon-Zucchini-Auflauf
Fenchelgratin a la santé

Friihlingsgratin
Gnocchi-Sauerkraut-Auflauf

Hawaii-Meeresfriichte-Auflauf
Kartoffelauflauf
Kohlrabi-Hack-Auflauf
Kiirbis-Fisch-Gratin

Lasagne all’ Arrabiata

Lasagne-Gemiise-Réllchen
Minifrikadellenauflauf

Nudelauflauf mit Cabanossi und Paprika
Nudeln vom Blech

Quarkauflauf mit Apfeln
Quark-Nudel-Auflauf

Reis-Gemiise-Gratin

Rosenkohlauflauf mit Bratwurstklochen

Scharfe Lasagne

Spinat-Lachs-Auflauf
Spinatlasagne




Spitzkohlgratin
Tortellini-Mangold-Auflauf
Tortilla vom Blech mit Spargel

Buffetvorschlage
Balkon-Party-Buffet

Fingerfood-Party-Buffet
Halloween-Party-Buffet

Meeres-Party-Buffet

Mittelmeer-Party-Buffet
Kinder-Party-Buffet

Lander-Party-Buffet

Mitbring-Party-Buffet

Mittags-Familien-Party-Buffet
Nudel-Party-Buffet

Party-Buffet mit Gerichten aus dem Ofen
Salat-Party-Buffet
Schnelles-Party-Buffet

Weihnachts-Party-Buffet
WG-Party-Buffet

Winter-Party-Buffet

Desserts

Apfelauflauf
Erdbeer-Sekt-Dessert

Erdbeer-Tiramisu

Giraffencreme

Gotter-Schicht-Speise

Herrencreme

Himbeer-Tiramisu

Joghurt-Himbeer-Creme
KiBa-Quark

Marmorpudding

Orangen-Herrencreme




Orangen-Tiramisu
Quarkschichtspeise

Rote Griitze
Schokobananen am Spiel8
Schokokuss-Schichtspeise

Schokoladenpudding
Schwarzwaélder Kirschcreme

Tiramisu
Vanille-Kirsch-Speise mit Eierlikor
Dips & Kase

Frischkdse-Pesto-Kugeln
Schafkdse-Dip
Zucchini-Honig-Dip
Eier-Senf-Dip

Ziegenfrischkdse mit Rucola-Pesto
Happchen & Snacks

Antipasti-Buffet

Apfel-Fleisch-Spiechen
Borsenhdppchen

Brot mit Késefiillung
Eierigel

Gemischte VorspeisenspielSe
Gemiisepfeile ,,Robin Hood*

Heille Partyscheiben

Herrentorte, pikant

Kartoffelrésti, raffiniert belegt
KésespielSchen mit fruchtigen Dips

Leberkdsehdppchen

Mohren und Grissini mit Parmaschinken

Mozzarellaspiefle

Parmaschinkenréllchen mit Rucola-Pesto

Pfefferonen ,italienisch




Pflaumen im Speckmantel
Pizzastreifen
Sandwichplatte vegetarisch

Gorgonzola-Birnen-Sandwich
Ricotta-Rucola-Sandwich

Schwarzbrottaler-Platte

Schwarzbrothdppchen
Schwarzbrottaler mit Goudarollchen
Spargel-Schinken-Réllchen

Spinat- und Weizenwraps
Tatar-Happchen

Tomaten, gefiillte

Tortenbrie, gefiillt

Tortilla-Chips mit Avocado-Dip
Vitello tonnato

Partyrezpete mit Fleisch & Gefliigel

Chicken Wings, mariniert
Entenbrustragout mit Orangen

Falsches Filet in dunkler Biersauce

Fleischréllchen mit Schinken-Salbei-Fiillung
Filetduo

Fleisch-Reis-Béllchen mit Gemiise
Gefliigel Kebab

Geschnetzeltes mit Frischkése

Griechische Lammsteaks
Hahnchenbrustfilet im Speckmantel
Héhnchenschenkel mit Parmaschinken-Pesto
Hick-Hack-Pfanne

Jagerrouladen
Kalbfleisch-Parma-Ro6llchen

Kalbsgeschnetzeltes mit Oliven
Kaninchen mit Backobst




Kaninchen mit Oliven und Tomaten
Karibische Hahnchen

Kasseler mit Krauter-Pesto

Krauterfleisch, mariniertes

Ofenschnitzel

Putenrollbraten

Putenstreifen, provenzalische Art
Ragout von der Lammkeule
Rinderporkolt in Biersauce

Schlemmerbraten

Schnitzelpfanne
Schnitzel ,,Utrechter Art*

Schweinebraten mit Kréduterkruste

Schweineragout mit Friichten
Schweinelendchen in Krauter-Kése-Sauce

Westfélische Schnitzel

Wiener Saftrindergulasch
Wiirfelbraten

Zwiebel-Sahne-Schnitzel

Partyrezpete mit Fisch

Fischgulasch mit Sauerkraut

Fisch mit Kruste

Kabeljaufilet ,Italienische Art*
Lachsschnitten mit Dill und Gurken-Tomaten-Salat

Viktoriabarsch, gekrautert

Partysuppen & Partytopfe
Asiatischer Schweinefleischtopf

Backofensuppe
Bohneneintopf mit Oliven
Bohnensuppe mit Lammfleisch

Bohnensuppe, Rheinische
Bohnensuppe, Serbische




Bologneser Reistopf
Bunte Bohnensuppe

Brokkoli-Kése-Suppe
Chili con Carne

Chinakohl-Stew

Curry-Suppentopf

Erbseneintopf

Feuerbohnentopf

Feuertopf, scharf-sii§

Filettopf

Fischeintopf, mediterraner

Fischeintopf mit Pizzabrétchen

Fleischtopf mit Kése {iberbacken

Forstertopf

Friihlingszwiebelsuppe mit Kadse-Krduter-Badllchen
Garnelentopf, pikanter

Gazpacho aus Tomaten (Kalte Tomatensuppe aus Spanien
Gefliigelgulasch ,,Ungarische Art*

Gefliigel-Kokos-Suppe
Gefliigelsuppe mit roten Linsen

Gemiise-Hiahnchen-Gulasch

Gemiisekasserolle mit Maiskdlbchen

Gemiisesuppe ,,Querbeet

Gemiisesuppe, scharfe

Gemiisetopf, Katalanischer
Gnocchi-Topf

Griechische Ostersuppe

Gulasch vom Wirsingkohl

Gulaschsuppe, Ungarische

Griine-Bohnen-Tomaten-Eintopf

Gyrossuppe
Hackfleischsuppe, siil8-saure




Héahnchenfleischtopf, feiner
Hackfleischtopf, Russischer
Héahnchentopf ,.Indische Art“
Helgolédnder Fischtopf
Hirtentopf

Hiihnertopf, Spanischer
Italienische Gemiisesuppe
Italienische Kichererbsensuppe
Italienischer Puten-Gemiise-Topf
Jagersuppe

Kartoffelgulasch
Kartoffelsuppe mit Weillwein
Kasseler-Filet-Topf, geschmort
Kohlrabitopf mit Bratwurstkléfchen
Kohltopf, deftiger
Konfetti-Suppe

Krabbensuppe

Kiirbiseintopf
Lamm-Gemiise-Eintopf
Lammgulasch
Lammgyrossuppe

Lammtopf mit Aprikosen
Lammragout mit Gemiise

Linsensuppe mit Rducherfisch

Lumpensuppe
Maistopf

Mallorquinische Kohlsuppe
Mexikanische Bohnensuppe

Mexikanischer Bohnen-Gefliigel-Topf

Mitternachtssuppe, scharfe

Mitternachts-Tomatensuppe

Mohrencremesuppe mit Kdsekl6B8chen




Mohrensuppe mit Ingwer
Ofensuppe

Orientalischer Fleischtopf
Paprika-Linsen-Eintopf mit Forelle
Party-Reistopf
Pfifferlings-Rindfleisch-Topf
Pfundstopf

Pilztopf mit Griefkl6Bchen
Pizzasuppe
Porree-Gefliigel-Eintopf mit Kadsekl68chen
Présidentensuppe
Puten-Pilz-Gulasch
Quark-Kartoffel-Suppe
Raukesuppe mit Mohrenkléchen
Ratatouille-Suppe
Réucherfisch-Rahmsuppe
Rinderchili

Rindfleischtopf mit Rotwein
Rosenkohl-Hackfleisch-Topf

Rot-griine Paprikasuppe
Rote Bohnensuppe

Sachsische Bohnensuppe

Salsa-Suppe

Sauerkrautsuppe mit Crofitons
Schlemmertopf
Schweinegulaschtopf

Soupe au Pistou (Franzdsische Gemiisesuppe mit Pesto)

Spanische Bauernsuppe
Tiroler Speckknédelsuppe

Tomatensuppe mit Reis

Vegetarischer Eintopf

Wildgulasch mit Pilzen




Zwiebelsuppe, iiberbackene
Pastagerichte

Cannelloni mit Ricotta-Spinat-Fiillung
Kése-Schinken-Rollen in Tomatensauce
Scharfe Lasagne

Spaghetti mit schneller Bologneser Sauce
Spinatlasagne

Spinatnudeln

Pizzen & Co.

Fladenbrotpizza, Tiirkische
Gyros-Pizza

Hackfleischpizza
Hot-Chicken-Pizza

Kartoffel-Hack-Pizza
Kartoffelteigpizza mit Parmaschinken

Pizza Hawaii

Salami-Pfirsich-Pizza

Tomatenpizza mit Krduterteig
Zwiebelkuchen-Héappchen

Salate

Bierknacker-Salat

Bohnensalat mit Kasseler

Brathdhnchensalat

Bratkartoffelsalat mit [.Lamm und Tsatsiki
Chinakohlsalat mit Frischkdse
Chinesischer Reisnudelsalat

Dénischer Heringssalat
Eisbergsalat ,,Alaska“

Farfalle-Salat mit Zitronenhdhnchen

Farfalle-Schichtsalat

Fenchel auf Méhren-Orangen-Salat




Gemiise-Kartoffel-Salat mit L.achs

Herings-Kartoffel-Salat
Heringssalat, geschichtet

Italienischer Spaghettisalat
Karnevalsalat

Kartoffel-Kiirbis-Salat

Kartoffelsalat

Kartoffelsalat von Erstlingen
Kartoffel-Schicht-Torte
Kartoffel-Spitzkohl-Salat mit Kasseler
Marinierter Spitzkohl mit Champignons
Mozzarella-Nudel-Salat

Nudelsalat mit Basilikum-Vinaigrette
Nudelsalat mit Fleischsalat

Nudelsalat ,,Sommerbrise*

Penne-Brokkoli-Salat
Porree-Curry-Salat
Radieschensalat mit Cocktailwiirstchen

Reissalat ,,Balkan*

Scharfer Tortellonisalat

Schichtsalat mit Bohnen

Schichtsalat mit Forellenfilets

Sechser Salat

Spatzle-Linsen-Salat

Staudenselleriesalat
Thunfisch-Kartoffelsalat
Tortellini-Salat

Tortellinisalat mit Rucola

Winterlicher Salat mit Siilze

Vegetarische Partyrezepte
Champignongulasch mit Zuckerschoten

Couscous mit Gemiise




Farmerkartoffeln

Gemiise-Carpaccio

Gemiise-Crépes

Gemiiseecken mit Kdsesauce
Gemiisegulasch in Zitronensahne
Gemiiseragout mit Kartoffeln

Gulasch vom Wirsingkohl

Indisches Currygemiise

Marinierter Spitzkohl mit Champignons
Ofenkartoffeln mit Gemiise-Quark-Fiillung
Paprikagemiise in Orangensauce
Pizzakartoffeln

Sandwichplatte vegetarisch
Gorgonzola-Birnen-Sandwich
Ricotta-Rucola-Sandwich
Spinatlasagne

Spinatnudeln

Spinat- und Weizenwraps

Tomaten, gefiillte
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Mitbring-Party-Buffet

Mittags-Familien-Party-Buffet
Mittelmeer-Party-Buffet

Mitternachts-Tomatensuppe

Mitternachtssuppe, scharfe
Mozzarella-Nudel-Salat

Mozzarellaspiefe

Mohrencremesuppe mit Kasekl6Bchen

Mohrensuppe mit Ingwer

Mohren und Grissini mit Parmaschinken



Nudel-Party-Buffet

Nudelauflauf mit Cabanossi und Paprika
Nudeln vom Blech

Nudelsalat mit Basilikum-Vinaigrette
Nudelsalat mit Fleischsalat

Nudelsalat ,,.Sommerbrise

Ofenkartoffeln mit Gemiise-Quark-Fiillung
Ofenschnitzel

Ofensuppe

Orangen-Herrencreme

Orangen-Tiramisu

Orientalischer Fleischtopf
Paprika-Linsen-Eintopf mit Forelle

Paprikagemiise in Orangensauce
Parmaschinkenrodllchen mit Rucola-Pesto

Party-Buffet mit Gerichten aus dem Ofen

Party-Reistopf
Penne-Brokkoli-Salat

Pfefferonen ,,italienisch*
Pfifferlings-Rindfleisch-Topf
Pflaumen im Speckmantel

Pfundstopf
Pilztopf mit Griefkl6Bchen

Pizza Hawaii

Pizzakartoffeln

Pizzastreifen

Pizzasuppe
Porree-Curry-Salat

Porree-Gefliigel-Eintopf mit Ké&sekl6ichen

Prédsidentensuppe

Puten-Pilz-Gulasch

Putenrollbraten




Putenstreifen, provenzalische Art
Quark-Kartoffel-Suppe
Quark-Nudel-Auflauf

Quarkauflauf mit Apfeln
Quarkschichtspeise

Radieschensalat mit Cocktailwiirstchen
Ragout von der Lammkeule
Ratatouille-Suppe

Raukesuppe mit Mohrenkléchen
Reis-Gemiise-Gratin

Reissalat ,,Balkan“

Ricotta-Rucola-Sandwich
Rinderchili

Rinderporkolt in Biersauce
Rindfleischtopf mit Rotwein
Rosenkohl-Hackfleisch-Topf
Rosenkohlauflauf mit Bratwurstklé8chen
Rot-griine Paprikasuppe

Rote Bohnensuppe

Rote Griitze

Réucherfisch-Rahmsuppe
Salami-Pfirsich-Pizza

Salat-Party-Buffet

Salsa-Suppe
Sandwichplatte vegetarisch

Sauerkrautsuppe mit Crofitons
Schafkédse-Dip

Scharfe Lasagne

Scharfer Tortellonisalat

Schichtsalat mit Bohnen

Schichtsalat mit Forellenfilets

Schlemmerbraten



Schlemmertopf
Schnelles-Party-Buffet
Schnitzelpfanne

Schnitzel ,,Utrechter Art“
Schokobananen am Spiel8
Schokokuss-Schichtspeise
Schokoladenpudding

Schwarzbrothdppchen
Schwarzbrottaler-Platte

Schwarzbrottaler mit Goudardllchen

Schwarzwaélder Kirschcreme

Schweinebraten mit Krduterkruste

Schweinegulaschtopf
Schweinelendchen in Krauter-Kédse-Sauce

Schweineragout mit Friichten

Sechser Salat

Soupe au Pistou (Franzésische Gemiisesuppe mit Pesto)
Spaghetti mit schneller Bologneser Sauce

Spanische Bauernsuppe

Spargel-Schinken-Roéllchen
Spinat-I.achs-Auflauf

Spinat- und Weizenwraps

Spinatlasagne
Spinatnudeln

Spitzkohlgratin
Spatzle-Linsen-Salat

Staudenselleriesalat

Sdchsische Bohnensuppe

Tatar-Happchen
Thunfisch-Kartoffelsalat

Tiramisu

Tiroler Speckknédelsuppe




Tomaten, gefiillte
Tomatenpizza mit Krauterteig
Tomatensuppe mit Reis

Tortellini-Mangold-Auflauf
Tortellini-Salat

Tortellinisalat mit Rucola

Tortenbrie, gefiillt

Tortilla-Chips mit Avocado-Dip
Tortilla vom Blech mit Spargel
Vanille-Kirsch-Speise mit Eierlikor
Vegetarischer Eintopf

Viktoriabarsch, gekrdutert
Vitello tonnato

Weihnachts-Party-Buffet

Westfilische Schnitzel
WG-Party-Buffet

Wiener Saftrindergulasch
Wildgulasch mit Pilzen

Winter-Party-Buffet
Winterlicher Salat mit Siilze

Wiirfelbraten

Ziegenfrischkdse mit Rucola-Pesto

Zucchini-Honig-Dip
Zwiebel-Sahne-Schnitzel

Zwiebelkuchen-Héappchen

Zwiebelsuppe, tiberbackene
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