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Vorspeisen

Getiillte Weinblitter

Spezialitdt aus Griechenland

Zutaten fir 8-10 Portionen
{20-25 Rollchen):

200 g eingelegte Weinblatter
(vakuumverpackt oder Glas)

2 kleine Zwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Dill

1 Bund frische Minze
(ersatzweise getrocknet)

100 ml Olivendl

100 g Hackfleisch

200 g Reis

3 EL Pinienkerne

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Mcdihle

2 TL gemahlener Koriander

2 unbehandelte Zitronen

300 g Vollmilch-Joghurt

3 Knoblauchzehen

Bei 10 Portionen pro Portion:
960 kJ / 230 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 2 Std. 15 Min.

-
* Tip g
Bei frischen Weinblattern vorm
Zubereiten die Stiele abschnei-
den, die Blatter etwa 5 Min. mit
kochendem Wasser lberbr-
hen, auf einem Sieb abtropfen
und abkiihlen lassen.

Die eingelegten Weinblatter In einem Topf etwa 6 EL Olivendl erhitzen. Die Zwiebeln an- Méglichst kleine Weinblat-

grundlich waschen und kurz dunsten, dann das Hackfleisch krumelig braten. Den Reis und ter mit der glanzenden Seite
mit kochendem Wasser uber- die Pinienkerne untermischen, kurz anbraten. Die Halfte der Krau- nach unten ausbreiten, grole
briihen (sehr salzig eingelegte ter einrihren, etwa "2 | Wasser angieRen. Den Reis in knapp Blatter zurechtstutzen. Die
Blatter eventuell auch langere 10 Min. nur halbgar werden lassen (er gart spater in den Rollchen Stiele abschneiden, die dicken
Zeit in reichlich kaltem Wasser fertig). Die restlichen Krauter unterrhren, mit wenig Salz, reichlich Blattrispen abflachen. In die
wassern). In einem Sieb gut Pfeffer, dem Koriander und etwa 1 TL abgeriebener Zitronenschale Mitte der Blatter, nahe beim
abtropfen und abkihlen lassen. wiurzen. Den Reis abkihlen lassen. Stielansatz, jeweils 1 TL Reis-
Die Zwiebeln und alle Krauter mischung haufen.
fein hacken.
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Die seitlichen Blattrander

Uber die Flllung einschla-
gen, die Blatter jeweils zur
Blattspitze hin locker aufrollen
(die Fllung dehnt sich beim
Garen noch aus).

Die abgeriebene Zitrone
auspressen. Den Boden
eines Topfes mit dem eventuell

verbliebenen Blattwerk aus-
legen. Die Rallchen mit der
Naht nach unten dicht neben-
einander einschichten, pfeffern
und mit etwas Zitronensaft
betraufeln.

Das restliche Olivendl und

den restlichen Zitronensaft
darUber traufeln, so viel heilRes
Wasser angielen, dal? die Roll-
chen knapp bedeckt sind Auf-
kochen, danach bei milder Hitze
im geschlossenen Topf etwa
50 Min. garen, bis die Flissig-
keit vollstandig aufgesogen ist.
Gut ausklhlen lassen.

Den Joghurt mit den durch-

geprefiten Knoblauchzehen,
Salz und Pfeffer wirzen. Die
zweite Zitrone in Achtel schnei-
den. Mit den gefiillten Wein-
blattern anrichten, den Knob-
lauch-Joghurt dazu servieren.
Dazu paldt besonders gut fri-
sches Fladenbrot.
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Vorspeisen

Zutaten fur 8 Portionen:

Marinierte Paprika:

Jje 1 rote, gelbe und griine
Paprikaschote

1 Zitrone

5 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Mocihle

Marinierte Zucchini:

500 g kleine Zucchini

etwa 8 EL Olivendl

2 Bund glatte Petersilie

12 Bund Basilikum

2 Knoblauchzehen

5 EL WeilBweinessig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

Marinierte Pilze:

300 g kleine Champignons
2 Schalotten

4 Knoblauchzehen

4 EL Olivenol

s | trockener WeilRwein
1-2 EL Zitronensaft

30

Salz

Y2 TL weilRe Pfefferkorner
1 kleine Chilischote

1 Lorbeerblatt

Y2 Bund glatte Petersilie
Weil3brot nach Belieben

Pro Portion: 970 kJ / 230 kca

Zubereitungszeit:

etwa 1 Std. 30 Min.

{+ mindestens 2 Std. zum
Marinieren)

Den Backofen auf hochste

Stufe vorheizen. Die Papri-
kaschoten halbieren, putzen
und waschen. Mit der Walbung
nach oben unter den Grill oder
in den Backofen schieben und
anrosten, bis die Haut Blasen
wirft. Mit einem feuchten Tuch
bedecken, etwas abkiihlen
lassen und die Haut von den
Schoten losen. Die Paprika in
breite Streifen schneiden.

Zwischendurch etwa 3 EL
Zitronensaft mit dem

Olivendl verrlhren. Den Knob-
lauch in Scheibchen schneiden
und untermischen. Die Paprika-
streifen salzen und pfeffern,
mit der Marinade betraufeln.
Abgedeckt klhlstellen und gut
durchziehen lassen.

Die Zucchini putzen und

waschen, in etwa '/2cm
dicke Scheiben schneiden.
Etwa 6 EL Olivenol erhitzen, die
Zucchinischeiben portions-
weise hellbraun braten, heraus-
nehmen und auf Kiichenkrepp
gut abtropfen lassen.

Die Krauter und die Knob-

lauchzehen fein hacken, mit
dem Essig und dem restlichen
Ol verrihren. Die Zucchini
lagenweise in eine Schussel
schichten, jeweils salzen, pfef-
fern und mit dem Wiurzsud
betraufeln. Abgedeckt kalt
stellen und durchziehen lassen.

Die Champignons putzen
und abreiben, grofiere even-

>

tuell halbieren. Die Schalotten
und die Knoblauchzehen fein
hacken, Das Olivendl erhitzen,
Schalotten und Knoblauch
andunsten. Die Pilze unter-
mischen und sanft anbraten.
Den Wein, den Zitronensaft
und eventuell einige ERIoffel
Wasser angieféen. Mit Salz,
Pfefferkornern, Chilischote und
Lorbeerblatt wirzen. Peter-
silienblattchen abzupfen und in
den Sud geben. Etwa 15 Min.
kocheln lassen. Die Pilze im
Sud abkuhlen lassen. Abge-
deckt kalt stellen und durch-
ziehen lassen.

Alle marinierten Gemuse
mindestens 30 Min. vorm
Servieren aus dem Kuhlschrank
nehmen. Reichlich frisches

Weiltbrot dazustellen.

* Tip

Sie konnen sich natlrlich auch
fir nur eines der Rezepte
entscheiden und die Menge
entsprechend erhohen.



Tomatensorbet mit Mascarponesauce

Auch als Zwischengang in einem Menu

Zutaten fur 6-8 Portionen:

500 g vollreife, aromatische
Tomaten

1 Prise Zucker

1 EL Aceto Balsamico
(italienischer Wiirzessig)

2 Eiweild

200 g Mascarpone

3-4 EL trockener WeilBwein

1 Bund Basilikum

1 Prise Salz

weilRer Pfeffer aus der Mihle

1-2 EL Zitronensaft

Bei 8 Portionen pro Portion:
430 kJ / 100 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 40 Min.

(+ 3 Std. Gefrierzeit)

Die Tomaten kreuzweise

einritzen, kurz in kochendes
Wasser legen. Kalt abschrek-
ken, enthauten und halbieren.
Die Kerne mit einem Loffel
entfernen, das Fruchtfleisch
fein hacken oder pirieren und
durch ein Sieb streichen.

Das Tomatenfruchtfleisch

mit 1 Prise Zucker und dem
Aceto Balsamico wirzen. Die
Masse in eine Metallschissel
fullen und fur etwa 1 Std. ins
Gefrierfach stellen.

Die 2 Eiweil steifschlagen.

Das angefrorene Tomaten-
plree herausholen, mit dem
Handrthrgerat kraftig durch-
quirlen. Den Eischnee unter-
mischen, wieder ins Gefrierfach
stellen. Nochmals mindestens
2 Std. gefrieren lassen. Mog-
lichst alle 30 Min. die Masse
kraftig durchriihren.

Etwa 20 Min. vorm Servie-

ren das Sorbet in den Kihl-
schrank stellen und etwas an-
tauen lassen. Die Mascarpone
mit dem Weilkwein in einem
Topfchen erhitzen, glattrihren.
Einige kleine Basilikumblatt-
chen zum Garnieren beseite
legen. Den Rest fein hacken,
in die Sahnesauce rihren, die
Sauce im Topf plrieren. Mit

-

1 Prise Salz, etwas Pfeffer und
dem Zitronensaft vorsichtig
abschmecken. =

Das Tomatensorbet mit

dem Eisportionierer zu klei-
nen Kugeln formen und in
dekorative Glaser oder Eisbe-
cher verteilen. Mit der warmen
Mascarponesauce begieflden
und mit Basilikumblattchen
garnieren. Sofort servieren.

# Beilage

Dazu passen Grissini, die
knusprigen italienischen
Gebéackstangen.

+ Tp

Auch als Zwischengang in
einem grolkeren Menii denkbar,
vor oder nach einem kleinen
Fischgericht. Oder zusammen
mit einer Scheibe Fischterrine
anrichten (Rezept auf Seite 34).
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Gebratene Auberginen

Ideal flr ein Buffet

Zutaten fur 4-6 Portionen:

500 g Auberginen

Salz

etwa e | Olivenol

1 Bund glatte Petersilie

2 EL frische Thymianblattchen
{oder 1 TL getrockneter

hymian)

3 Knoblauchzehen

100 ml trockener WeiRwein

2-3 EL Weinessig

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

eventuell Zitronensaft

einige grine Salatblatter

Bei 6 Portionen pro Portion:
900 kJ /210 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 45 Min. (+ mindestens
2 Std. Marinierzeit)

Die Auberginen in etwa

2 cm grofde Wiirfel schnei-
den. In ein Sieb legen, salzen
und kurz ziehen lassen. Kalt
absptilen, griindlich abtropfen
lassen und trocknen.

50

In einer Pfanne 5-6 EL

Olivendl erhitzen. Darin die
Auberginen portionsweise
kraftig braten. Auf Kiichenkrepp
grundlich abtropfen lassen.

Petersilie, Thymian und die

Knoblauchzehen fein hak-
ken. Den Wein mit dem Essig
kurz aufkochen, vom Herd
nehmen, salzen und pfeffern,
etwa 6 EL Olivendl unterschla-
gen. Krauter und Knoblauch
untermischen.

Die Auberginen mit dem

Krautersud begielRen. Abge-
deckt im Kdhlschrank minde-
stens 2 Std., besser noch uber
Nacht, durchziehen lassen.

Kurz vorm Servieren die

Auberginen nochmals mit
Salz, Pfeffer und eventuell
Zitronensaft abschmecken. Den
Salat waschen und trocken-
schiitteln, die Blatter in Streifen
schneiden und die Auberginen
darauf anrichten.

Griechischer Bauerns

Gelingt leicht

Zutaten flr 4-6 Portionen:

4 reife Tomaten (etwa 300 g)

1 Salatgurke

2 kleine griine Paprikaschoten

2 kleine Zwiebeln

2 Romana-Salat

100 g schwarze Oliven

3 EL Weinessig

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miuhle

5 EL Oliveno!

150 g Feta (griechischer
Schafskase)

Bei 6 Portionen pro Portion:
900 kJ /210 keal

Zubereitungszeit:
etwa 30 Min

Die Tomaten waschen, in
Achtel schneiden und in
eine Schiissel geben. Die Salat-
gurke grundlich waschen oder

dlnn schélen, in dicke Schei-
ben schneiden, danach vierteln
und mit den Tomaten mischen
Die Paprikaschoten halbieren,

die Trennwande entfernen,
Kerne herauswaschen. Die
Paprikahalften quer in Streifen
schneiden, in die Schissel
geben. Die Zwiebeln schélen
und in feine Ringe schneiden.

Den Romana-Salat in Blatter

zerlegen, waschen und gut
trockenschitteln. Die Blatter
kleinzupfen, mit den Zwiebeln
und den Oliven in die Schiissel
geben, alles locker mischen.

Den Essig mit Salz und grob

gemahlenem Pfeffer wiir-
zen, das Olivendl einflieBen
lassen und kraftig unterschla-
gen. Uber den Salat giefien,
grundlich mischen

Den Feta in Warfel schnei-

den, unter den Salat heben
Nochmals frisch aus der Muhle
pfeffern.



4 Romana-Salat

Friher wurden die langlichen,
steil aufrecht stehenden Blatter
zu lockeren Kopfen zusammen-
gebunden und als Bindesalat
angeboten. Die neuen Zichtun-
gen kommen ohne Hilfsmittel
aus und erfreuen sich als Romi-
scher Salat, Rémer-Salat oder
Romana-Salat grofiter Beliebt-
heit. Herb, kraftig und herzhaft
schmecken die robusten Biatter
mit den dicken, saftigen Rip-
pen. Sie vertragen auch Uppige
Saucen, zum Beispiel aus zer-
driicktem Feta, Gorgonzola
oder saurer Sahne. Ebenso wie
Blattspinat oder Chinakohl kann
man ihn wie Gemiise behan-
deln und als Beilage servieren:
sanft gedlunstet, gewdrzt und in
Butter geschwenkt.

+ Feta

Weichkase aus Schafmilch oder
einem Gemisch aus Schaf-,
Ziegen- und Kuhmilch, der in
Salzlake reift.

Origineller Partysalat

Zutaten fir 4-6 Portionen:

250 g Spaghetti

Salz

250 g reife Tomaten

2 Dosen Thunfisch au naturel
(etwa 300 g)

4 Knoblauchzehen

4 EL Weilweinessig

Salz

Pfeffer aus der Mihle

6-7 EL Olivendl

2-3 EL Kapern

50 g schwarze Oliven

2 mittelgrofRe Radicchiokdpfe

1 Bund frisches Basilikum

Bei 6 Portionen pro Portion:
1600 kJ / 380 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 45 Min. (+ Kuhlzeit)

Die Spaghetti in sprudelnd
kochendem Salzwasser
bikkfest garen, abschrecken und

abtropfen lassen.

Die Tomaten kurz in
kochend heiltes Wasser

" aghetti-Radic -

legen, kalt abschrecken,
enthauten und entkernen. Das
Fruchtfleisch klein hacken.

Den Thunfisch aus der
Dose abtropfen lassen,
mundgerecht zerpflicken.

Fir die Sauce den Knob-

lauch durchpressen und mit
Essig, Salz und Pfeffer verriih-
ren. Das Olivendl griindlich
unterschlagen, Kapern mit Sud
einrthren. Die Oliven ent-
steinen und kleinschneiden.

Die etwas abgekUhiten

Spaghetti mit den Tomaten,
dem Thunfisch und der Sauce
mischen, mit den Oliven be-
streuen. Kuhistellen und gut
durchziehen lassen.

Kurz vorm Servieren den
Radicchio putzen, die
Blatter in sehr schmale feine

Streifen schneiden oder in
kleine Stiickchen zupfen. Wa-
schen und trockenschitteln.

mihen, mit

frischen Basilikumblattchen
bestreuen.
+ Variante

Die Spaghetti durch schmale,
griine Bandnudeln ersetzen, die
Sauce noch pikanter wiirzen
mit gehackten Sardellenfilets.
Wichtig in jedem Falle: Alle
Zutaten lange genug durch-
ziehen lassen, nochmals ab-
schmecken und erst zum
Schluf mit dem feingeschnit-
tenen Blattsalat auffrischen.

4 Radicchio

Die Sorten mit fest geschlos-
senen, leuchtend rosa bis vio-
letten Kopfchen schmecken
angenehm mild und zart. Der
Radicchio von Treviso mit den
langlichen, eher braun-violett
gefarbten Blattern hat einen
sehr kraftigen, relativ bitteren
Geschmack.
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Suppen und Eintopfe

h
; : L] e
Pichelsteiner Eintopf mit Friihlingsgemiise
Klassisches auf leichte Art 2 .

Zutaten fir 4-6 Portionen:

1 Bund Friihlingszwiebeln

2 Petersilienwurzeln

1 kleiner Kohlrabi

3 Stangen Staudensellerie

500 g Kartoffeln

250 g junge Mohren

100 g Zuckererbsen
(Zuckerschoten)

200 g Sommerwirsing

1 Bund glatte Petersilie

300 g magere Rinderbrust oder
-Hochrippe

300 g magerer Schweinehals-
grat oder -Bug

3 ELOI

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 TL Kimmel nach Belieben

60 g Rindermark

34 | Fleischbriihe

Bei 6 Portionen pro Portion:
1800 kJ / 430 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 2 Std.

S

Lff"{._

2>
u

Die Fruhlingszwiebeln

putzen und waschen. Die
weilken Teile hacken, das Grin
in schrage, etwa /2 cm dicke
Ringe schneiden.

78

waschen und schélen, alles in

“« I

—
-

# Das Original -

»Pichelsteiner« wird nach klas-
sischem Rezept mit deftigem ==
Fleisch zubgreitet. Dabei ist dass,
Mal3 der Flelschstlicke wichtig

— kleine Wirfel sind schneller

gar als groRe. Und je kirzer die
gesamte Kochzeit, desto zarter
bleibt das Gemlse. Ganz be-
sonders knackig kommt das
Gemiuse auf den Tisch, wenn N
Sie edleres Fleisch wie bei-
spielsweise Filet verwenden.
Dann konnen Sie die Garzeit

auf knapp 30 Min. reduzieren.

+ Tip

Wenn Sie kein Rindermark
bekommen, konnen Sie den
Topfboden auch gut einfetten
oder mit dinnen Speckschei-
ben auslegen.

# Getranke-Tip

Dazu schmeckt ein leichter
frischer Rotwein, zum Beispiel
ein junger Chianti oder ein
Beaujolais.

/” L

Das Fleisch in etwa 1 cm
breite Wiirfel schneiden.
Das Ol in einem hohen, schwe-

ren Topf erhitzen und die
Fleischwirfel unter Riihren
anbraunen. Mit Salz, Pfeffer
und Kimmel wiirzen, danach
bei verringerter Hitze etwa

5 Min. braten. Wieder heraus-
nehmen.

Die Petersilienwurzeln und

den Kohlrabi schalen und in
etwa 1 cm kleine Wirfelchen
schneiden. Den Staudensellerie
putzen und waschen, die
Kartoffeln und die Mohren

Die Zuckererbsen putzen,
waschen und einmal quer
durchschneiden. Die Wirsing-
blatter putzen und waschen, die
harten Strinke herausschnei-
den und die Blatter in etwa
2 cm breite Streifen schneiden.,

dinne Scheiben schneiden. Die Petersilie fein hacken.



Das Rindermark in diinne
Scheiben schneiden und
mit der Halfte davon den Topf-
boden auslegen. Eine Schicht
Fleischwirfel und eine Schicht
aus weilken Zwiebelteilen dar-
aufgeben, mit Petersilie

bestreuen.

Alle vorbereiteten Zutaten nach und nach einschichten,

zwischendurch immer wieder wirzen. Mit einer Lage Kartoffel-
scheiben aufhoren, diese noch mit den restlichen Markscheiben
bedecken.

Die Briihe am Rand in den

Topf gieRen. Den Topf mit
einem sehr gut schliefienden
Deckel zudecken, den Eintopf
aufkochen, dann bei milder
Hitze etwa 1 Std. kocheln las-
sen. Zwischendurch nicht um
ruhren!
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Suppen und Einté

Kartoffel-Avocado-Suppe

Vollwertig

Zutaten flir 4 Portionen:

500 g Kartoffeln
{mehligkochende Sorte)

1 mittelgrofRe Zwiebel

1ELOI

3 | milde Gemtsebriihe

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 EL frisches Koriandergriin
foder 2-3 EL gehackte
Petersilie)

2 kleine, feste Tomaten

1 reife Avocado

2 EL Zitronensaft

Pro Portion: 990 kJ / 240 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 45 Min.

Die Kartoffeln waschen,
schalen und grob wirfeln.
Die Zwiebel fein hacken.

Das Ol in einem breiten

Topf erhitzen, die Zwiebel
darin bei mittlerer Hitze glasig
dinsten. Die Kartoffeln ein-
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ruhren und die GemUsebrihe
angiefben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen

und etwa 1 TL Koriander-
grin einrlihren. Die Kartoffeln
zugedeckt etwa 20 Min. garen.

Die Kartoffeln glatt pirieren,

wieder aufkochen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Je
nach Konsistenz die Suppe
etwas einkochen lassen oder
noch etwas Wasser oder Briihe
angiefden.

Die Tomaten waschen und

in kleine Wiirfel schneiden,
die griinen Stengelsansétze
entfernen.

Die Avocado rundherum bis

auf den Stein einschneiden,
die Halften trennen, den Stein
entfernen. Das Fruchtfleisch
aus der Schale |6sen und in
kleine Wiirfel schneiden, sofort
mit Zitronensaft betraufeln. Die
Avocadowdirfel mit den Toma-

ten mischen, mit Salz und Pfef-
fer wiarzen.

Zum Servieren die Kartoffel-

suppe auf Teller verteilen,
die Avocado-Tomatenmischung
darauf streuen. Mit dem rest-
lichen Koriandergrin oder mit
Petersilie garnieren.

4 Koriandergriin

gibt es nicht immer frisch zu
kaufen. Am leichtesten finden
Sie es in Asien- oder orientali-
schen Spezialitatenladen. Ein-
zelne Hersteller bieten auch
getrocknetes Koriandergrun
(»Cilantro«) an, das Sie vor der
Verwendung in warmem Was-
ser quellen lassen sollten. Fri-
sches Grun kénnen Sie aber
auch selbst ziehen: Getrockne-
te Korianderkornchen in einem
Blumentopf dinn mit Erde
bedecken und gut feucht halten
- nach etwa 3 Wochen sprie-
Ren die ersten Blattchen.

Zutaten fur 6 Portionen:

1 kg Rindfleisch zum Kochen
(zum Beispiel Hochrippe)

Salz

400 g Mohren

1 WeilRkohl (etwa 1 kg)

600 g rote Beten

2 Knoblauchzehen

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

3 EL Essig

1 EL Zucker

300 g saure Sahne

2 EL Zitronensaft

1 Bund Petersilie

Pro Portion: 2200 kJ / 520 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 1 Std. 45 Min.

Das Rindfleisch mit etwa

112 | kaltem Wasser und
2 TL Salz in einem Topf zum
Kochen bringen. Die Hitze
verringern, das Fleisch halb
bedeckt etwa 1 Std. kécheln
lassen.



nzwischen die Mohren

schalen und in dinne,
Schrage Scheiben schneiden.
Den WeiRkohl putzen und wa-
schen. Vierteln, den harten
Strunk herausschneiden, die
Viertel quer in schmale Streifen
schneiden.

Die roten Beten waschen,
schalen und in feine Stifte
schneiden. Die Knoblauchzehen

grob hacken

Die vorbereiteten Zutaten

zum Fleisch geben, mit
Pfeffer wiirzen, alles noch etwa
30 Min. kocheln lassen.

Das Fleisch aus dem Topf
nehmen und in 1-2 cm
breite Wirfel schneiden. Wie-

der zu den Ubrigen Zutaten
geben. Die Brilhe mit Salz,
Pfeffer, Essig und Zucker leicht
sufRsauer abschmecken.

Die saure Sahne mit dem
Zitronensaft verrihren und

zum Servieren auf den Eintopf
geben oder getrennt dazu rei-
chen. Die Petersilie fein hacken
und darlber streuen.

* Tip

Beim Putzen der roten Beten
am besten Kiichenhandschuhe
anziehen und unter leicht flie-
Rendem Wasser arbeiten — der
Gemlisesaft farbt sehr nachhal-
tig, man bekommt ihn nur
schwer wieder von den Handen
ab.

¢ Schnelle, leichte Variante

Das vorbereitete Gemiise in
Fond aus dem Glas oder in
Bruhe garen, zum Schluf fur
etwa 5 Min. kleingeschnittenes
Putenbrustfilet mitgaren

Zutaten fir 4 Portionen:

1 kleines Hahnchen
fetwa 900 g)
1 Lorbeerblatt
1 unbehandelte Zitrone
2 EL gerostete, gesalzene
Erdnusse
200 g frische Bohnenkeimlinge
2 Stangen Staudensellerie
Salz
weiller Pfeffer aus der Miihle
1-2 EL Sojasauce
40 g Glasnudeln

Pro Portion: 1300 kJ /310 kcal
Zubereitungszeit:
etwa 1 Std.

Etwa 1 | Wasser zum
Kochen bringen. Das Hahn-
chen waschen und in 6-8 Teile

zerlegen. In das kochende Was-

ser geben, das Lorbeerblatt, die
abgeschalte Zitronenschale und
die Erdnusse einrthren. Bei
milder Hitze etwa 30 Min.
kocheln lassen.

lppe

Indonesische Spezialitat

Die Bohnenkeimlinge mit

heilem Wasser uberbri-
hen. Den Sellerie waschen,
putzen und in feinste Scheiben
schneiden, das Grin hacken.

Die Hahnchenteile aus der

Briihe nehmen, das Fleisch
von Haut und Knochen befreien
und in feine Streifen schneiden

Die Bruhe abseihen und

wieder aufkochen, mit Salz,
Pfeffer, Sojasauce und 2-3 EL
Zitronensaft abschmecken. Das
Hahnchenfleisch, die Bohnen-
keimlinge, die Selleriescheiben
und die Glasnudeln in die Bruhe
geben, alles 3-4 Min. kochen
lassen. Selleriegriin aufstreuen.

oL MR B

In Indonesien werden viele
Gewlirze verwendet, die man
bei uns nicht oder nur selten
findet. Das Rezept wurde des-
halb mit den bei uns gebrauch-
lichen Zutaten abgewandelt.
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Fisch und Meeresfriichte.

Fischrago
Gelingt leicht

Zutaten flr 4 Portionen:

600 g Fischfilets (siehe Tip)

1 Limette (oder 1 unbehandelte
Zitrone)

Salz

weilBer Pfeffer aus der Miihle

50 g Butter

25 g Mehl

Y | Gemdisebriihe

Ya | trockener Weiliwein

2 EL Créme fraiche

2 EL Dijon-Senf

1 Bund Schnittlauch

Pro Portion: 1200 kJ / 290 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 40 Min.

Die Fischfilets kalt abbrau-

sen. Gut abtrocknen und in
2-3 cm grofe Stiicke schnei-
den. Mit abgeriebener Limet-
tenschale, 2-3 EL Limettensaft,
Salz und Pfeffer wirzen.

1 EL Butter in einer Pfanne

aufschaumen. Den Fisch
bei mittlerer Hitze etwa 2 Min.
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rundum andinsten. Die Stlicke
vorsichtig wenden, damit sie
nicht zerfallen. Danach wieder
aus der Pfanne nehmen.

Die restliche Butter in der

Pfanne aufschaumen. Das
Mehl einriihren und goldgelb
anschwitzen. Nach und nach
mit der Brihe und dem Wein
abloschen, unter Rihren samig
kochen. Die Créme fraiche und
den Senf einriihren, die Sauce
wirzig abschmecken und
2-3 Min. durchkochen.

Die Fischwiirfel vorsichtig

unterheben und 4-5 Min.
ziehen lassen. Abschmecken,
mit Schnittlauchrollchen
bestreuen und eventuell mit
Limettenscheibchen garnieren.

+ Tip

Fur dieses Ragout konnen Sie
jedes kraftige Fischfilet verwen-
den. Besonders gut schmeckt
eine Mischung aus Rotbarsch,
Schellfisch und Kabeljau.

Zutaten flr 4 Portionen:

1 kg reife Fleischtomaten

1 mittelgrofRe Zwiebel

5 EL Olivenol

1 Knoblauchzehe

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Muhle

600 g Schellfischfilet

2 EL Zitronensaft

1 Bund Basilikum

30 g Parmesan am Stlick

Pro Portion: 1200 kJ / 290 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 1 Std.

Die Tomaten einritzen und

kurz in kochendes Wasser
legen. Abschrecken, hauten
und entkernen, grob hacken.
Die Zwiebel fein hacken.

Das Olivendl in einem

breiten Topf erhitzen, die
Zwiebel glasig andiinsten. Die
Knaoblauchzehe durch die Pres-
se dazudriicken. Die Tomaten

‘Schellfisch in Tomaten
Preiswert

einrihren und zerdricken, mit

Salz und Pfeffer wiirzen. Etwa
30 Min. bei milder Hitze leicht

kdcheln lassen, zwischendurch
immer wieder umrihren.

Inzwischen das Schellfisch-

filet unter kaltern Wasser
abbrausen, gut abtrocknen. In
4 Portionen zerteilen, mit dem
Zitronensaft betraufeln, salzen
und pfeffern.

Einige kleine Basilikum-

blattchen zum Garnieren
beiseite legen, die restlichen
Blattchen in feine Streifen
schneiden und unter die Toma-
tensauce ruhren. Mit Salz und
Pfeffer wiirzig abschmecken.

Die Fischstlicke maoglichst

nebeneinander in die Sauce
legen. Zugedeckt bei milder
Hitze etwa 12 Min. diinsten.

Den Parmesan in groben
Spénen abhobeln und Gber
den Fisch streuen. Mit den

Y



restlichen Basilikumblattchen
garnieren.

4 Schellfisch

hat rosafarbenes, festes und
mageres Fleisch, das auch
kraftige Wurze vertragt. Er
gehért zur Familie der Dorsche,
ist somit eng mit dem Kabeljau
verwandt. Genau den kénnen
Sie auch als Ersatz nehmen.

4 Tip

Wenn Sie keine aromatischen
Tomaten bekommen, nehmen
Sie am besten die geschalten
»Pelati« aus der Dose. Die sind
gerade im Winter eine gute
Alternative.

Rotbarsch in Kr2

Schnell fertig

Zutaten fir 4 Portionen:

600 g Rotbarschfilets

1 unbehandelte Zitrone

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 Bund Basilikum

1 Bund glatte Petersilie

2 Zweige frischer Thymian

1 Zwiegbel

1 EL Butterschmalz

100 ml trockener WeilBwein

100 ml Brihe

100 g Doppelrahm-Frischkdse

100 g Kirschtomaten

Pro Portion: 1300 kJ / 310 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 45 Min.

Die Rotbarschfilets kalt

abbrausen, gut abtrocknen.
In 3-4 cm groRe Wiirfel schnei-
den, mit 2-3 EL Zitronensaft
betraufeln, salzen und pfeffern.
Einige Krauterblattchen beiseite
legen, die librigen fein hacken.

Die Zwiebel sehr fein

hacken. Das Butterschmalz
in einem breiten Topf aufschau-
men, die Zwiebel glasig din-
sten. Die gehackten Krauter
einrihren, mit dem Wein und
der Briihe abloschen.

Den Frischkase einrlihren,

mit Salz, Pfeffer und etwas
abgeriebener Zitronenschale
wiirzen, 2-3 Min. kraftig durch-
kochen.

Die Hitze reduzieren, die

Fischstlicke vorsichtig unter
die Sauce mischen. Zugedeckt
bei milder Hitze etwa 8 Min.
ziehen lassen.

Die Kirschtomaten waschen

und halbieren oder vierteln.
Unter die Sauce riihren, etwa
2 Min. mit erhitzen. Nochmals
mit Salz, Pfeffer und eventuell
Zitronensaft abschmecken, mit
den Ubrigen Krauterblattchen
garniert servieren.

¢ Tip

Die Rotbarschstucke garen in
der Sauce, sind somit von hei-
f3er Flissigkeit umgeben und in
sehr kurzer Zeit fertig. Grofbere
Sticke brauchen entsprechend
langer, beachten Sie das gleich
beim Zurechtschneiden.

# Variante

Die feinwirzige Krautersauce
schmeckt ebenso zu anderem
Fischfilet. Wenn Sie zartere
Sorten wie beispielsweise
Scholle verwenden, verkurzt
sich die Garzeit um die Halfte.

+ Fur Kinder

Den Wein weglassen und statt
dessen mehr Bruhe nehmen.
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Fleisch, Geflugel und Wild

-~

Roastbeef

Gelingt leicht

Zutaten fur 8 Portionen:

2 EL Worcestersauce

2 Msp. Cayennepfeffer
6 EL Sonnenblumendl
etwa 1 2 kg Rinderlende

Pro Portion: 1700 kJ /400 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 1 Std.

Den Backofen mit einge-

schobenem Rost (mittlere
Schiene) und Fettpfanne (unte-
re Schiene) auf 250° vorheizen.
Die Worcestersauce mit dem
Cayennepfeffer und dem Ol
verruhren, die Rinderlende
damit rundum einreiben.

Das Fleisch auf den Rost
legen, etwa 15 Min. garen.

Danach die Hitze auf 200° redu-

zieren, etwa /2| heilles Wasser
unten in die Fettpfanne giel3en.
Der entstehende Wasserdampf
sorgt fur gleichméRige Hitze
beim Garen

156

Das Fleisch nun etwa wei-

tere 30 Min. garen, es ist
dann innen schon rosa. Wenn
Sie kein dickes Mittelstick,
sondern ein schmales Endstlck
gekauft haben, missen Sie die
Garzeit verkurzen. Garprobe:
Mit einer Gabel leicht auf das
Fleisch drucken, es soll federnd
und nicht zu weich nachgeben.

Das Roastbeef im ausge-

schalteten Backofen noch
etwa 10 Min. nachziehen las-
sen. Abklhlen lassen, in hauch-
diinne Scheiben schneiden.

4 Beilage

Knusprige Bratkartoffeln und
eine feine Mayonnaise - zum
Beispiel die Kapern-Mayonnaise
mit Estragon, Rezept Seite 115.

+ Variante

Warmes Roastbeef in dickere
Scheiben schneiden, dazu Blatt-
salat und Baguette servieren.

Riesen-Roulade

Ideal fiur ein Buffet

Zutaten flir 6-8 Portionen:

1 Brotchen vom Vortag

3 Eier (2 davon hartgekocht)

6 EL Milch

750 g Rindfleisch zum
Schmoren (vom Metzger zu
einer 1 cm dlinnen Scheibe
aufschneiden lassen)

1 Bund glatte Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 TL frischer Thymian (oder
Y2 TL getrockneter)

400 g Kalbsbrat

4 EL frisch geriebener
Parmesan

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Moiihle

frisch geriebene Muskatnul3

150 g Mozzarella

2 Zwiebeln

g ELO)

Y2 | kraftiger Rotwein

800 g geschélte Tomaten (aus
der Dose)

Cayennepfeffer

Bei 8 Portionen pro Portion:
2200 kJ / 530 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 2 Std. 45 Min.

Die Rinde des Brotchens

abreiben, die Krume zer-
pflicken. Das rohe Ei mit der
Milch verquirlen, die Krume
darin einweichen. Das Rind-
fleisch eventuell flach klopfen.

Die Petersilie, den Knob-

lauch und den Thymian fein
hacken. Mit dem Kalbsbrat und
der Brotkrume verkneten. Kase
und Brosel untermischen, mit
Salz, Pfeffer, Muskat wiirzen.

Die Fillung gleichmaRig auf

der Fleischscheibe vertei-
len, die Rander frei lassen. Die
hartgekochten Eier pellen, in
Scheiben schneiden. Den
Mozzarella in diinne Scheiben
schneiden. Beides auf der Ful-
lung verteilen. Das Fleisch
aufrollen und verschniren.

Den Backofen auf 175°
vorheizen. Die Zwiebeln



hacken. In einem Bréter das Ol
erhitzen, das Fleisch rundum
kraftig anbraten. Herausneh-
men, die Zwiebeln im Bratfett
andunsten. Den Wein angie-
Ren, auf die Halfte einkochen.

Die Tomaten abtropfen

lassen, grob hacken. Mit
dem Fleisch in den Brater ge-
ben. Salzen und pfeffern, im
Backofen (Gas Stufe 2) etwa
2 Std. sanft schmoren. Das
Fleisch ab und zu mit dem
Weinsud begielRen, eventuell
etwas Tomatensaft angielien.

Den Rollbraten aus dem

Brater nehmen, im ausge-
schalteten Backofen nach-
ziehen lassen. Die Sauce im
Brater pirieren, nochmals erhit-
zen und mit Cayennepfeffer
abschmecken.

+ Flr's Buffet

Die Roulade warm, lauwarm
oder kalt in diinne Scheiben
schneiden.

Schweinebraten mit Kruste

Preiswert

Zutaten fir 8 Portionen:

etwa 1 'z kg Schweineschulter
mit Schwarte

4 Knoblauchzehen

Salz

1 TL schwarze Pfefferkérner

2 Gewurznelken

2 ELOI

1 TL gehackter Rosmarin

4 Mohren

1 Lorbeerblatt

Ya | helles oder dunkles Bier
{kein Pils)

500 g Lauch (2 grol3e Stangen)

eventuell Ys | Fleischbrihe

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

Pro Portion: 2300 kJ / 550 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 2 Std. 45 Min.

Den Backofen auf 225° vor-

heizen. Die Schwarte der
Schweineschulter mit einem
scharfen Messer kreuzweise
einritzen, das Muskelfleisch
jedoch nicht verletzen.

Den geschalten Knoblauch
mit etwa 2 TL Salz, den
Pfefferkornern und den Nelken
in einem Morser fein zerreiben.
Das Ol und den Rosmarin un-
termischen. Das Fleisch rund-
um mit der Gewdiirzmischung

einreiben.

Einen Brater fingerhoch mit

kochendheiliem Salzwasser
fullen. Den Schweinebraten mit
der Schwarte nach unten hin-
einlegen, den Brater unten in
den Backofen (Gas Stufe 4)
schieben. Etwa 15 Min. garen,
dann das Fleisch wenden und
mit der Schwarte nach oben
weitere 10-15 Min. garen.

Die Mohren schalen und

putzen, in Scheibchen
schneiden. Die Mohren und
das Lorbeerblatt in den Brater
geben, das Fleisch mit dem
Bier begieRen. Weitere 45 Min.
schmoren. Die Schwarte ab
und zu mit dem Bratensaft
ubergielden.

Den Lauch putzen und

langs vierteln, waschen und
in etwa 5 cm lange Sticke
schneiden. Die Hitze im Back-
ofen auf 175° (Gas Stufe 2)
verringern, die Lauchsticke um
das Fleisch herum verteilen und
etwas Briihe angielten. Den
Brater weiter oben in den Back-
ofen schieben, das Fleisch
nochmals etwa 45 Min. schmo-
ren, immer wieder mit Braten-
saft begieRRen.

Den Braten und die Lauch-

stlicke herausnehmen und
im ausgeschalteten Backofen
warmhalten. Die Sauce im
Brater plrieren (Lorbeerblatt
herausnehmen) und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

+Tip

Die késtlich knusprige Kruste
bildet sich am besten, wenn
Sie die Schwarte mit Bier oder
Salzwasser begiefien.
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Nudeln, Kartoffeln, Reis und Getreide

Blitzschnell fertig

Zutaten fiir 4-6 Portionen:

Salz

500 g Spaghetti

etwa 150 g Butter

4-6 frische Knoblauchzehen

1 Bund glatte Petersilie

100 g roher Schinken in
hauchdtnnen Scheiben

schwarzer Pfeffer aus der
Mtihle

Bei 6 Portionen pro Portion:
2300 kJ / 550 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 20 Min.

In einem groRen Topf reich-

lich Salzwasser aufkochen.
Die Spaghetti hineingeben und
in 8-10 Min. biRfest garen
(zwischendurch mehrmals eine
Garprobe machen).

In einer grof’en Pfanne die

Butter bei sehr milder Hitze
zerlassen. Den Knoblauch in
hauchdiinne Scheiben schnei-
den, in der Butter andlnsten.
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Die Petersilie fein hacken
und unter die Knoblauch-
butter rihren. Den Schinken in
feine Streifchen schneiden,
ebenfalls untermischen.

Die fertigen Spaghetti ab-

gief3en, gut abtropfen las-
sen und sofort in die Pfanne
mit der Knoblauchbutter geben.
Grindlich mischen, mit Salz
und reichlich grob gemahlenem
Pfeffer wiirzen.

# Feurige Variante

1-2 rote Chilischoten mit in die
Pfanne geben, als Dekoration
auf den Spaghetti servieren —
aber mit Vorsicht genieen!

# Spaghetti

werden in ltalien als »Primi
piatti«, als Zwischengang nach
der Vorspeise und vor Fisch
oder Fleisch serviert. In diesem
Falle reicht die Menge fiir 6-8
Personen, zum Sattessen fur 4.

Zutaten flir 4-6 Porr.-'anen-:

1 Zwiebel

4 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

Yz TL getrockneter Oregano

1 kg Tomatenfruchtfleisch (aus
der Packung)

Vs | kraftiger Rotwein

Salz

500 g Spaghetti

300 g Mozzarella

50 g Parmesan am Stdick

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

Cayennepfeffer

Bei 6 Portionen pro Portion:
2300 kJ / 550 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 45 Min.

Die Zwiebel hacken. In

einem Topf 1 EL Ol erhit-
zen, die Zwiebel andunsten.
Den Knoblauch dazupressen,
Oregano einstreuen. Tomaten-
fruchtfleisch und Rotwein ein-
ruhren, sanft kocheln lassen.

ade-a)

) Inzwischen in einem grolken
Topf reichlich Salzwasser
aufkochen. Die Spaghetti darin
in 8-10 Min. biRfest garen.

Den Mozzarella winzig klein

wurfeln. Den Parmesan fein
reiben. Die Tomatensauce mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfef-
fer wiirzig abschmecken.

Die Spaghetti abgiel3en, gut
abtropfen lassen und das
restliche Olivendl untermischen.
Auf vorgewarmte Teller vertei-

len, mit der Sauce begiel3en.
Mozzarellawdrfel aufstreuen,
kraftig aus der Muhle pfeffern.
Den Parmesan dazu servieren.

+ Al dente

Der Fachausdruck fur richtig
gegarte Pasta. Auf den Punkt
genau missen die Spaghetti
aus dem Wasser — und zwar
dann, wenn sie im Inneren
einen gerade noch spirbaren
festen Kern haben, also »biR-
fest« sind.




Preiswert

Zutaten flir 4-6 Portionen:

1 mittelgrol3e Mohre

1 Stange Staudensellerie

1 Zwiebel

1 Bund glatte Petersilie

4 EL Olivenol

300 g gemischtes Hackfleisch

1 TL Paprikapulver edelsdf3

Salz

schwarzer Pfeffer aus der
Moiihle

'8 | Fleischbrtihe

2 EL Tomatenmark

500 g Spaghetti

100 g mit Paprika geflillte
grune Oliven

50 g Parmesan am Stiick

Bei 6 Portionen pro Portion:
2300 kJ / 550 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 45 Min.

Die Mohre und die Sellerie-

stange putzen und schalen,
in winzige Wiirfel schneiden.
Die Zwiebel und die Petersilie
fein hacken. Das Ol erhitzen.

Hackfleisch-S

Die Zwiebel und die Halfte der
Petersilie andinsten. Mohre
und Sellerie untermischen und
kurz anbraten.

Das Hackfleisch unterrih-
ren, krimelig braten. Mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer

wirzen, die Briihe angiefRen
und das Tomatenmark einriih-
ren. Etwa 10 Min. sanft kécheln
lassen.

Inzwischen in einem grofen

Topf reichlich Salzwasser
aufkochen. Die Spaghetti darin
in 8-10 Min. bil3fest garen.

Die Oliven grob hacken,

unters Hackfleisch mischen.
Wirzig abschmecken, mit der
restlichen Petersilie und even-
tuell Selleriegriin bestreuer..
Die Spaghetti abgielzen, gut
abtropfen lassen und sofort auf
Teller verteilen, mit der Sauce
begieffen. Den Kéase fein ho-
beln und aufstreuen.

Thunfisch—S

Raffiniert

Zutaten fir 4-6 Portionen:

1 kleine Zwiebel

1 TL Butter

1 TL frischer Thymian (oder
2 TL getrockneter)

250 g Sahne

Ys | Hihnerbrihe oder -fond
faus dem Glas)

Salz

500 g Spaghetti

2 Dosen Thunfisch au naturel
(300 g)

schwarzer Pfeffer aus der
Miihle

1 unbehandelte Zitrone

2 EL Kapern

Y2 Bund Basilikum (oder glatte
Petersilie)

Bei 6 Portionen pro Portion:
2300 kJ / 550 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 30 Min.

Die Zwiebel fein hacken.

Die Butter zerlassen, die
Zwiebel andlnsten, Thymian
einstreuen. Sahne und Hihner-

brihe angielten, bei mittlerer
Hitze cremig einkocheln lassen.

In einem groRen Topf reich-

lich Salzwasser aufkochen.
Spaghetti darin in 8-10 Min.
biRfest garen.

Inzwischen den Thunfisch

abtropfen lassen und fein
zerpfliicken. In die Sahnesauce
ruhren und bei milder Hitze
etwa 5 Min. mitgaren. Die Sau-
ce mit Salz, Pfeffer und Zitro-
nensaft nach Geschmack wiir-
zen.

Die Spaghetti abgielen, gut

abtropfen lassen. Sofort auf
Teller verteilen, mit der Sauce
begieffen und mit Kapern,
Basilikum und feinen Streifen
der Zitronensschale bestreuen.
Kraftig pfeffern und sofort ser-
vieren.

# Reste-ldee i A

Ubrige Thunfischpaste als Brot-
aufstrich servieren.
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Desserts

Zitronengelee mit Feigén

Fir Géaste

Zutaten fur 4 Portionen:

6 Blatt oder 1 Packchen
gemahlene weille Gelatine

3 Zitronen (1 davon
unbehandelt)

s | trockener WeilRwein (oder
\Wasser)

3 EL Zucker

4 frische Feigen

1 Pdckchen Vanillezucker

4 EL weifser Portwein nach
Belieben

Pro Portion: 600 kJ / 140 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 20 Min.
(+ 3-4 Std. Gelierzeit)

Die Gelatine 5-10 Min.

in kaltem Wasser einwei-
chen. Die unbehandelte Zitrone
heift abwaschen, etwas Schale
dinn abschneiden und fiirs
Garnieren beiseite legen.

Die Zitronen auspressen,
den Saft durch ein feines
Sieb passieren. Mit Wein und
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Wasser (oder nur mit Wasser)
auf knapp /2 | auffillen. In ei-
nen Topf umgieRen, den Zucker
einrihren. Unter Rihren erhit-
zen, vom Herd nehmen. Die
Gelatineblatter leicht ausdriik-
ken und im Sud auflosen.

Den Zitronensirup in vier
Dessertglaser gielden, im
Kuhlschrank erstarren lassen.

Die Feigen waschen und
vierteln. Mit dem Vanille-
zucker bestreuen, eventuell mit
dem Portwein betraufeln. Zuge-

deckt im Kuhlschrank durch-
ziehen lassen. Zum Servieren
auf dem Gelee arrangieren. Die
Zitronenschale in feine Streif-
chen schneiden, aufstreuen.

¢ Tp

Zu diesem erfrischenden Des-
sert passen viele Friichte als
Beilage. Allerdings sollten sie
nicht zu sauer sein, sondern
durch ihr Aroma die feine Saure
des Zitronengelees mildern.

Kirsch.—Kiwi—Kaltschale

Gelingt leicht

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g frische Sauerkirschen

"2 | naturtriber Apfelsaft

1 Zimtstange

20 g Speisestarke

einige Blatter Zitronenmelisse
{oder etwas unbehandelte
Zitronenschale)

2-3 EL Zucker

3 Kiwis

50 g Amaretti (italienische
Mandelmakrénchen)

Pro Portion: 1100 kJ/ 260 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 30 Min.

{(+ 2-3 Std. Kihlzeit)

Die Kirschen waschen, von
den Stielen zupfen und
entsteinen.

Die Kirschsteine mit ganz

wenig Wasser in einen
kleinen Topf geben und etwa
10 Min. auskochen. Anschlie-
Rend abtropfen lassen, den Sud
auffangen.

Die Kirschen zusammen mit

dem Sud, dem Apfelsaft
und der Zimtstange in einen
breiten Topf geben, aufkochen.

Die Speisestarke mit wenig

Wasser glattrihren und zu
den Kirschen gieRen. Verriihren
und kurz durchkochen, bis die
Stéarke bindet.

Die Zitronenmelisse in feine

Streifen schneiden und
unter die Kirschen mischen.
Mit Zucker nach Geschmack
siiRen, in den Kuhlschrank
stellen.

Zum Servieren die Kalt-

schale durchriihren, die
Zimtstange entfernen. Die
Kiwis schalen, halbieren und in
Scheiben schneiden, auf der
Kaltschale anrichten. Die
Amaretti fein zerbroseln und
aufstreuen. -



+ Tip

Saure Frichte und solche mit
harter Schale oder festem
Fruchtfleisch miissen stets
kurze Zeit im Sud mitkochen,
zartes Obst wie Kiwis oder
Himbeeren kommen in den
bereits angedickten Fruchtsaft.

+ Variante

Kaltschalen kann man auch mit
Sago andicken. Die Starkekorn-
chen werden zuerst mit dem
Fruchtsaft etwa 10 Min. ge-
kocht, bevor die Kirschen dazu-
kommen. Sie brauchen etwa
15 Min., damit sie richtig bin-
den. Auf 2| Flussigkeit gibt
man bei einer Kaltschale etwa
80 g Sago.

Joghurt-Flan mit Erdbeeren

Gut vorzubereiten

Zutaten fir 4 Portionen:

6 Blatt oder 1 Titchen
gemahlene weille Gelatine

2 unbehandelte Orange

4-6 frische Minzeblattchen

450 g Vollmilch-Joghurt (3,5%)

4 EL Sahne (oder Milch)

1 Packchen Vanillezucker

1 EL Zucker

500 g kleine Erdbeeren

1 EL Puderzucker zum
Bestaduben

Pro Portion: 840 kJ / 200 kcal

Zubereitungszeit:
etwa 20 Min.

(+ 3-4 Std. Gelierzeit)

1 Die Gelatine 5-10 Min.

in kaltem Wasser quellen
lassen. Die halbe QOrange heif?
abwaschen. Die Schale fein

abreiben, den Saft auspressen.

Die Minzeblattchen in feine
Streifen schneiden.

Die Orangenschale, den
Orangensaft, die Minze,

den Joghurt und die Sahne
kraftig verquirlen, mit dem
Vanillezucker und dem Zucker
sufen. Die Gelatine bei milder
Hitze auflosen und mit dem
Joghurt verruhren.

Die Erdbeeren waschen

und putzen. Einige kleine
Frichte langs halbieren. Mit
den Schnittflachen nach aufen
an den Rand von 4 Timbalform-
chen oder Tassen stellen. Den
Joghurt vorsichtig in die Form-
chen loffeln, kaltstellen.

Zum Servieren die Form-

chen kurz in warmes \Was-
ser stellen, den Joghurt auf
Teller stiirzen. Ganz leicht mit
Puderzucker bestauben. Die
ubrigen Erdbeeren in Scheiben
schneiden und dazu anrichten.

® Gelatine

Sie konnen zwischen Blattern
und Pulver wahlen. Blatter
werden in reichlich kaltem
Wasser eingeweicht, gemahle-

ne Gelatine wird mit etwas
kaltern Wasser verruhrt. Da-
nach kommt beides direkt in
die vorbereitete, nicht zu heilte
Flissigkeit oder Creme (Gelati-
ne darf nicht kochen!).

4 Wichtig

Gelatine wird aus tierischem
Eiweild gewonnen und reagiert
sehr empfindlich, wenn sie mit
eiweildspaltenden Enzymen in
Bertihrung kommt. Der Effekt:
die Gelatine verflussigt sich, die
Creme wird nicht fest. Achten
Sie auf exotische Friichte im
Dessert: Kiwi, Ananas und auch
andere Sorten enthalten solche
Enzyme und mussen vorm
Verwenden kurz erhitzt werden.
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