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Wir méchten IThnen mit den Informationen und
Anregungen in diesem Buch das Leben er-
leichtern und Sie inspirieren, Neues auszu-
probieren. Bei jedem unserer Biicher achten
wir auf Aktualitat und stellen hochste Ansprii-
che an Inhalt, Optik und Ausstattung. Alle Re-
zepte und Informationen werden von unseren
Autoren gewissenhaft erstellt und von unse-
ren Redakteuren sorgfdltig ausgewahlt und
mehrfach gepriift. Deshalb bieten wir lhnen
eine 100 %ige Qualitatsgarantie.

Darauf kdnnen Sie sich verlassen:

Wir legen Wert darauf, dass unsere Kochbiicher

zuverldssig und inspirierend zugleich sind.

Wir garantieren:

e dreifach getestete Rezepte

e sicheres Gelingen durch Schritt-fiir-Schritt-
Anleitungen und viele niitzliche Tipps

e eine authentische Rezept-Fotografie

Wir méchten fiir Sie immer besser werden:
Sollten wir mit diesem Buch Ihre Erwartungen
nicht erfiillen, lassen Sie es uns bitte wissen!
Nehmen Sie einfach Kontakt zu unserem Leser-
service auf. Sie erhalten von uns kostenlos
einen Ratgeber zum gleichen oder dhnlichen
Thema. Die Kontaktdaten unseres Leserservice
finden Sie am Ende dieses Buches.

GRAFE UND UNZER VERLAG
Der erste Ratgeberverlag — seit 1722.

Suppen und Salate 8—-45

Gemiise 94-131






1. Die Zutaten.

Kartoffelsalat

Lauwarm und schon schlonzig muss er sein!

FUR 4 PORTIONEN 6 EL Obst- oder WeiB-
1 kg festkochende Kartoffeln weinessig
1 Prise Kiimmelsamen Pfeffer
Salz | 2 Zwiebeln 1 Salatgurke | 1 Bund Dill
200 ml Gemiisebriihe (S. 10 4 EL Rapsol oder
oder Fertigprodukt) Sonnenblumendl

ZUBEREITUNG 25 Min.
GAREN 30 Min.
PRO PORTION ca. 250 kcal, 5 gE, 10 gF, 33 g KH

1. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.

2. Die Kartoffeln waschen und mit dem Kiimmel in einen Topf geben, mit
ausreichend Wasser bedecken, salzen. Die Kartoffeln je nach Gréf3e in
20-30 Min. gar kochen.

3. Die Zwiebeln schélen, klein wiirfeln und in eine grofie Schiissel geben.
Die Gemiisebriihe erhitzen und iiber die Zwiebeln gief3en. So verlieren die
Zwiebeln einen Teil ihrer Zwiebelscharfe, die Brilhe — und somit auch die
Salatsauce — wird noch etwas aromatischer.

4. Um den Garpunkt der Kartoffeln zu Uberpriifen, mit einem kleinen spitzen
Messer in eine der grofieren Kartoffeln stechen: Gleitet das Messer leicht
durch die Kartoffel, ist sie gar.

5. Die Kartoffeln abgief3en, kurz ausdampfen lassen und dann pellen. Am
besten l6st sich die Schale von warmen oder heifien Kartoffeln — um sich
dabei nicht zu verbrennen, eventuell die Kartoffeln auf eine spezielle
dreizinkige Kartoffelgabel spief3en.

6. Die noch warmen Kartoffeln nach und nach iiber der Schiissel mit dem
Messer in moglichst diinnen Scheiben direkt in die hei3e Briihe schneiden.

7. Alternativ einen Kartoffel- und Mozzarellaschneider verwenden: Dieses
kleine Gerdt dhnelt einem Eierschneider, ist aber flacher. Die Kartoffel-
scheiben werden dabei sehr regelmiRig, allerdings ein wenig dicker als 8. Kartoffelscheiben, Briihe,
mit der Hand geschnittene Scheiben. Zwiebeln und Essig mischen.

8. Den Obst- oder Weiweinessig zu den Kartoffeln geben, mit Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen. Den Kartoffelsalat mit zwei grof3en Loffeln vorsich-
tig mischen und abschmecken.

9. Gurke schélen und mit dem Messer oder Gurkenhobel in hauchdiinne
Scheiben schneiden. Den Dill abbrausen und trocken schiitteln, Spitzen
abzupfen und grob hacken. Beides mit dem Ol unter den Salat mischen.

10.Den Salat nach Belieben noch kurz ziehen lassen. Dann auf jeden Fall
nochmals abschmecken. Und falls die Kartoffeln viel Fliissigkeit aufge-
saugt haben, noch etwas Brithe untermischen — die Kartoffelscheiben
diirfen keine feste Masse bilden, sie sollen locker aneinander gleiten.

11. Kartoffelsalat auf Tellern verteilen und servieren — am besten mit Back-
hendl (S. 192), Frikadellen (S. 204) oder Wiener Schnitzel (S. 190).

5. HeifRe Kartoffeln auf-
spiefien und pellen.
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2. Die Kartoffeln mit
Kiimmel in einen Topf
geben, mit ausreichend
Wasser bedecken.

6. Kartoffeln
mit dem
Messer direkt
in die Brithe
schneiden.

9. Gurken in
hauchdiinne
Scheiben
hobeln.

3. Heif’e Gemiise-
brithe tber die
Zwiebelwiirfel
gieBen.

Auch fein istein Kartoffelsalat
mit Mayonnaise. Dafiir wie im Rezept
beschrieben die Zwiebeln mit heifSer
Briihe tibergieflen und die gekochten
Kartofteln in die Brithe schneiden. Mit
Essig, Salz und Pfeffer wiirzen, mischen
und lauwarm abkiihlen lassen. Dann
statt des Ols 200 g Mayonnaise (S. 38
oder Fertigprodukt) untermengen.
Hier passen zusitzlich grob gewiirfelte
Tomaten in den Salat und knusprig
gebratene Speckwiirfel oder -streifen.
Die Salatgurken kénnen Sie auch ein-
mal durch Gewdirzgurken ersetzen, die
Zwiebeln durch Schalotten, den Dill
durch Schnittlauch und die Gemiise-
brithe durch Rinderbriihe (S. 24).

10. Salat ziehen lassen und —
falls nétig — noch etwas Briihe
untermischen.

4. Gartest: Mit einem kleinen spitzen
Messer in die Kartoffeln stechen.

7. Oder die Kartoffeln mit einem
Kartoffel- oder Mozzarellaschneider
in Scheiben teilen.

11. Den Kartoffelsalat
lauwarm servieren.



Spinatsalat mit Fetakase

Zaubert orientalische Stimmung auf den Teller

FUR 4 PORTIONEN

400 g TK-Blattspinat

1 EL Zitronensaft

1 EL Sesampaste (Tahin)

Salz | Pfeffer | 4 EL Rapsol

1 kleine rote Zwiebel

3 EL gerostete, gesalzene Erd-
niisse (auch fein: gerostete
Walniisse oder Sesamsamen)

125 g Schafskése (Feta)

3 EL Granatapfelkerne (nach
Belieben)

ZUBEREITUNG 30 Min.
(ohne Auftauen)

PRO PORTION ca. 265 kcal,

11gE,21gF 7gKH
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. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen,

Spinat in einem Sieb auftauen lassen.

. Dann den Spinat kraftig ausdriicken und

dabei zu einer Kugel formen, mit einem
langen, scharfen Messer in 1 cm dicke
Scheiben schneiden, in eine Schiissel
geben und wieder etwas auflockern.

. Zitronensaft mit Sesampaste und 1 EL

Wasser verriihren, mit Salz und Pfeffer
kraftig wiirzen. Das Rapsol unterriihren,
abschmecken.

. Zwiebel schélen, vierteln und in diinne

Scheiben schneiden. Zum Spinat geben,
die Salatsauce dariibergiefien und alles
vermischen, kurz marinieren lassen.

. Inzwischen die Erdniisse grob hacken,

Fetakdse grob zerbroseln.

6. Spinatsalat auf Teller verteilen. Niisse,

Kédse und eventuell die Granatapfelkerne
dariiberstreuen und den Salat servieren.

Ti PP Junge Spinatblitter eignen
sich auch roh wunderbar als aroma-
tischer Bestandteil von Blattsalaten.
Einfach mit einer der weiter vorne
beschriebenen Salatsaucen (S. 32-35)
oder diesem Sesam-Zitronen-Dressing
mischen und wie einen »normalen«
Blattsalat servieren — pur oder auch
gemischt mit anderen Blattsalaten.



Papayasalat mit Rinderstreifen

Knackig-frisches Mitbringsel aus dem Thailand-Urlaub

FUR 4 PORTIONEN

500 g griine Papaya (aus dem
Asialaden, sehr gute Alter-
native: Kohlrabi!)

1 Méhre | 2 Chilischoten

3 EL Limettensaft

6 EL Fischsauce

3 EL (brauner) Zucker

250 g Rinderriicken (vom Metz-
ger ohne Fett und Sehnen
in 4 mm dicke Scheiben
schneiden lassen)

1> TL 5-Gewiirze-Pulver

1 TL Chilisauce oder
Tomatenketchup

100 g gerostete, gesalzene
Erdniisse

1 Bund asiatische Krduter (z.B.
Koriandergriin, Shisokresse,
Thai-Basilikum und/oder
ein bisschen Minze)

4 EL neutrales Ol

Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG 30 Min.
MARINIEREN 45 Min.

PRO PORTION ca. 390 kcal,
22gE,24gF 15 gKH

. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.
2. Papaya schélen und von den Kernen be-

freien, Mohre schélen, beides auf einer
Kiichenreibe raspeln oder auf einem

Gemiisehobel in feine Streifen schneiden.

Chilischoten waschen, entstielen, langs
halbieren, entkernen und in sehr feine
Streifen schneiden.

. Papaya, Mohre und Chili mit Limetten-
saft, 4 EL Fischsauce und 2 EL Zucker ver-

mischen und wie einen Krautsalat (S. 42)
leicht kneten. Papayasalat ca. 45 Min.
ziehen lassen.

. Die Rindfleischscheiben in 2 ¢cm breite

Streifen schneiden und mit der ibrigen

Fischsauce, restlichem Zucker, 5-Gewiirze-

Pulver und Chilisauce oder Ketchup ver-
mischen und ca. 30 Min. marinieren.

. Dann die Erdniisse grob hacken. Krauter

abbrausen und trocken schiitteln, die
Blattchen abzupfen und grob zerzupfen.

Auch fein ist die Kombination von Papayasalat mit
knusprig gebratener Entenbrust oder Zander-, Lachs- oder
Wolfsbarschstreifen (mit Haut, aber ohne Schuppen gebraten).

6. Das Fleisch aus der Marinade nehmen

und trocken tupfen. In einer grofien be-
schichteten Pfanne das Ol erhitzen. Darin
die Rinderstreifen bei starker Hitze 3 Min.
braten, dabei nach 2 Min. wenden und
nach einer weiteren % Min. noch einmal
umriihren.

. Den Papayasalat mit den Rinderstreifen

mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen und
abschmecken. Salat auf Teller verteilen
und mit Erdniissen und reichlich Krautern
bestreuen und servieren.

Ti PP Wenn Sie einen Papaya-
salat vorbereiten, sollten Sie eines
beachten: Fleisch oder Fisch immer
erst kurz vor dem Servieren mit der
Papaya vermischen - die Enzyme

der Frucht machen Fleisch oder Fisch
nicht nur zarter, kleinere Stiickchen
werden sogar regelrecht »aufgelost«.



FUR 4 PORTIONEN

1 Bund Schnittlauch

8 Eier (M)

4 EL Milch oder Sahne
Salz | Pfeffer

2 EL Butter

ZUBEREITUNG 10 Min.
PRO PORTION ca. 235 kcal,
14gE, 19gF 1gKH

1. Die Zutaten.

4. Eier, Milch oder Sahne, Salz
und Pfeffer verkleppern, nicht
vollstandig verriihren.

2. Den Schnittlauch abbrausen und trocken

schiitteln. Mit einer scharfen Schere oder
einem grofien scharfen Messer in Roll-
chen schneiden, z.B. mit dem Wellen-
schnitt. Dabei bleibt die Messerspitze
auf dem Schneidebrett, wahrend man

Diese rutschen
fuir jeden Schnitt ca. 2 mm zuriick. Der
Daumen sitzt unbeweglich weit hinter
den Fithrungsfingern, bis diese zu nahe
kommen. Kurz pausieren, den Daumen
zuriick bewegen und fortfahren.

2. Schnittlauch in Réllchen
schneiden, dafiir den Griff des
Messers auf und ab bewegen.

5. Unter die gestock-
ten, aber noch cremig-
feuchten Eier den
Schnittlauch mengen.

. Eierin eine Schiissel schlagen, Milch

oder Sahne dazu geben. Kréftig salzen
und pfeffern und
(nicht vollstdndig verriihren).

. Eine grofle beschichtete Pfanne erhitzen,

Butter darin aufschdumen lassen. Ei in
die Pfanne geben, mit einem Pfannen-
wender langsam rithren — so bilden sich
keine grofe Klumpen und das Ei brat
nicht braun an. Um das zu vermeiden,
garen Perfektionisten es in der Schiissel
tiber einem kochenden Wasserbad.

3. Beim Schneiden das Messer
an den Kndcheln von Zeige- und
Mittelfinger fiihren.

6. Die Riihreier
heif} servieren.




1. Die Zutaten.

3. Eierin vier
Schalchen auf-
2. Essigwasser aufkochen und dann schlagen, dabei
die Hitze reduzieren, sodass keine die Eigelbe nicht
groBRen Blasen mehr aufsteigen. verletzen.
4. Kochwasser in langsam 6. Die pochierten Eier
kreisende Bewegung bringen. sofort servieren.
5. Eier ins schwach siedende
Wasser gleiten lassen.
FUR 4 PORTIONEN 1. 6. Im Restaurant werden fransige Eiweifrin-
4 sehr frische Eier (M) 2. In einem breiten Topf oder einer Pfanne der abgeschnitten, das kann man machen,
1 EL Weifweinessig mit hohem Rand ca. 2 | Wasser und den ist aber nicht notig.
Salz Essig aufkochen lassen, kréftig salzen.
Sobald das Wasser kocht,
ZUBEREITUNG 10 Min.
PRO PORTION ca. 80 kcal, Fir die beriihmten »Eggs
78E 6gFo0gKH 3. oder Tassen Benedict« eine Sauce hollandaise
ohne die Eigelbe zu verletzen. (S. 96) zubereiten. Dann pro Person
4. 1 Scheibe Toastbrot toasten und mit
Kirschtomaten, je 1 Scheibe gekoch-
5. Nacheinander tem Schinken und 1 pochierten Ei
belegen. Mit der Hollandaise iiber-

3—4 Min. pochie- ziehen und servieren.
ren. Die Eier mit einer Schaumkelle aus
dem Wasser heben, abtropfen lassen.
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1. Die Zutaten.

Gemuse mit Hack-
fleischfullung

Fiir Sommerabende auf dem Balkon

FUR 4 PORTIONEN 1 EL Butter
4 kleine Paprikaschoten 1> TL getrockneter Majoran
2 Zucchini (besonders hiibsch: oder Oregano
Rondini-Zucchini) 500 g gemischtes Hackfleisch
200 ml Milch 1 EL scharfer Senf
2 Brétchen (vom Vortag, auch Salz | Pfeffer
fein: 100 g Toastbrot) frisch geriebene Muskatnuss
2 Zwiebeln 4 EL Olivendl
3 Knoblauchzehen 800 g stiickige Tomaten . e
50 g Raucherspeck (aus der Dose) 5. Speckstreifen, die Halfte

der Zwiebelmischung und
gehackte Zucchini in der

ZUBEREITUNG 45 Min. S
45 Butter glasig diinsten.

GAREN 30 Min.
PRO PORTION ca. 620 kcal, 33 gE, 48 gF, 13 g KH

1. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.

2. Die Paprikastiele mit etwas Fruchtfleisch als Deckel fiir die gefiillten
Schoten abschneiden. Trennwéande und Kerne entfernen, das geht gut
mit den Fingern oder mit einem Essloffel.

3. Von runden Zucchini ebenfalls einen Deckel abschneiden, ldngliche
Zucchini langs halbieren. Mit einem Teeloffel oder einem Kugelausstecher
das Fruchtfleisch aus den Zucchini kratzen, die Schale und einen Rand
von ca. 5 mm stehen lassen. Das Zucchinifruchtfleisch hacken.

4. Backofen auf 200° vorheizen. Die Milch lauwarm erhitzen. Brotchen oder
Toast in diinne Scheiben schneiden und in der Milch einweichen.

5. Zwiebeln und Knoblauch schalen, halbieren und klein wiirfeln. Speck
in Streifen schneiden und mit der Halfte der Zwiebelmischung, den ge-
hackten Zucchini und der Butter in einem kleinen Topf in 2 Min. glasig

diinsten. Majoran oder Oregano unterriihren, den Topf beiseitestellen. 8. Hackfleischmasse in den Paprika-
6. Brotchen mit Hackfleisch, Senf und der Zwiebelmasse verkneten. Kriftig schoten und den Zucchini verteilen,
mit Salz, Pfeffer und etwas Muskat wiirzen und abschmecken. mit den Deckeln schlieBen.

7. Wer die rohe Hackfleischmasse nicht abschmecken will, brat eine Mini-
Frikadelle und probiert diese.

8. Die Hackfleischmasse in die Zucchini und Paprika verteilen und mit den
passenden Deckeln verschlieien. Eine groRe ofenfeste Form mit 2 EL Ol
fetten, das Gemiise hineinsetzen. Im Ofen (Mitte) 20 Min. backen.

9. In der Zwischenzeit restliche Zwiebel-Knoblauchmischung mit 2 EL Ol in
einem kleinen Topf 2 Min. andiinsten. Tomaten dazugeben, mit Salz und
Pfeffer wiirzen und bei geringer Hitze 10 Min. kdcheln lassen.

10.Tomatensauce vorsichtig um das Gemiise giefsen, wieder in den Ofen
schieben und in weiteren 20 Min. fertig schmoren.

11. Das Gemiise mit der Sauce heif} oder lauwarm servieren.
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2. Die Trennwédnde und
Kerne mit einem Essloffel
aus den Paprikaschoten
entfernen.

6. Brotchen mit Hackfleisch, Senf
und der Zwiebelmasse verkneten.

9. Die Tomaten zur Zwiebel-Knob-
lauch-Mischung geben, wiirzen und
kdcheln lassen.

3. Fruchtfleisch mit einem Teeloffel
aus den Zucchini kratzen.

Ti PPS Friiher wurden oft griine
Paprikaschoten verwendet und mit
einer Hackfleisch-Reis-Mischung ge-
fullt geschmort. Rote und gelbe Papri-
ka sind aber die ausgereiften Friichte
und schmecken deshalb viel besser!

Wer mdchte, kann Brétchen und Milch
durch 150 g gekochten Reis ersetzen.
Wenn einmal mehr Reis und weniger
Hackfleisch in der Fiillung ist, macht
das tiberhaupt nichts aus

Und fiir die Tomatensauce eignen

sich nach Geschmack und Jahreszeit
auch andere bzw. frische Krauter — mit
Rosmarin und Thymian etwa wird es
mediterran.

10. Tomatensauce vorsichtig
ums Gemiise giefen.

4. Brotchen in diinne Scheiben
schneiden und in der lauwarmen
Milch einweichen.

7. Zum Probieren des Fleischteigs

eventuell eine Mini-Frikadelle braten.

11. Das Gemiise heif}

oder lauwarm servieren.



Egal ob in Villariba oder in Villabajo — mit dieser Paella ist gut feiern!

FUR 6 PORTIONEN

100 ml Weiflwein

1 Déschen Safranfiden (0,1 g)

4 Hahnchenkeulen (je ca. 250 g)
1 Zwiebel

6 Knoblauchzehen

1 Lorbeerblatt

Salz | Pfeffer

200 g Riesengarnelen (roh,

500 g Venus- oder Miesmuscheln

100 g Chorizo (auch fein: eine
andere scharfe Paprikasalami)

200 g Seeteufelfilet (auch fein:
ein anderes Fischfilet mit
festem Fleisch)

2 Tomaten

100 g Zuckerschoten

3 Frithlingszwiebeln

6 Zweige Thymian | 4 EL Olivendl

300 g Rundkornreis (fiir Paella
oder Risotto)

AuRerdem: Paella-Pfanne (ersatz-
weise gro3e ofenfeste Pfanne)

ZUBEREITUNG 1 Std. 20 Min.
BACKEN 25 Min.
PRO PORTION ca. 620 kcal,

mit Schale, ohne Kopf) 1 rote Paprikaschote

44 8E, 29 gF, 45 g KH

1. haben: Venusmuscheln sind nach ca. 3 Min., Miesmuscheln
nach 4-5 Min. so weit. Muscheln mit einem Schaumloffel aus
beiseitestellen (in warmem WeiR- dem Sud heben, einige Muscheln fiir die Garnitur beiseite-
wein und ohne Fett entfalten sich Safranaroma und -farbe legen.

am allerbesten). Muschelsud zur Hithner-

3. briihe geben, dann alles zusammen durch ein feines Sieb
Zwiebel und Knob- gieflen. Brithe abschmecken und ca. 1 | davon abmessen.
lauchzehen ungeschélt ebenfalls halbieren. Alles mit 14 | 8. Den Backofen auf 180° vorheizen. Ubriges Olivendl in der

Paella-Pfanne erhitzen. Darin die Hdhnchenkeulen auf der
Hautseite 10 Min. bei mittlerer Hitze braten, herausnehmen.
Garnelen, Chorizo, Seeteufel und Paprika 1 Min. anbraten.
Tomaten, Zuckerschoten, Frithlingszwiebeln, Thymian und
Reis dazugeben, 1 Min. anbraten, mit der Briihe aufgieBen,

Wasser, dem Lorbeerblatt und jeweils 1 krdftigen Prise Salz
und Pfeffer in einen grofRen Topf geben und aufkochen. Bei
geringer Hitze 20 Min. kdcheln lassen.

4. In der Zwischenzeit

Muscheln
waschen, bei Miesmuscheln auch die Barte entfernen (das
sind diinne Fasern, die aus der Muschel heraushdngen —
einfach abziehen). Alle kaputten und offenen Muscheln aus-
sortieren. Die Chorizo in diinne, das Seeteufelfilet in 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

5. Die Tomaten waschen und wiirfeln, dabei die Stielanséatze
herausschneiden. Die Zuckerschoten waschen und schrdg
halbieren. Frithlingszwiebeln putzen, dabei Wurzeln und
welke Blatter entfernen, die Zwiebeln waschen und in feine
Ringe schneiden.

Die Schote waschen und in 2 cm grofie
Stiicke schneiden. Den Thymian abbrausen und trocken
schiitteln, die Blattchen abzupfen.

6. Hihnchenkeulen aus der Brithe nehmen und gut abtropfen
lassen, mit Kiichenpapier trocken tupfen.

9. Die Pfanne in den Ofen (Mitte) schieben und die Paella
20-25 Min. backen.

Safran ist wichtig fiir die Farbe und den
Geschmack der Paella. Fiir das konigliche Gewtirz
werden die Bliiten der Safrankrokusse mit der Hand
gepfliickt, drei Bliitenfdden aus jeder Bliite gezupft
und vorsichtig getrocknet. Das Gewiirz ist teuer,
deshalb wird es oft gefalscht — am sichersten sind
Safranfdden, Safranpulver kann gestreckt oder mit
Farbstoffen versetzt sein. 1 Doschen (also 0,1 g) ist
bei Paella die Mindestmenge — etwas mehr schadet
aber tiberhaupt nicht.

7. In einem zweiten groBen Topf 2 EL Ol erhitzen. Die Muscheln
dazugeben, mit Safranwein abléschen, Deckel auflegen und
die Muscheln bei starker Hitze garen, bis sie sich gedffnet
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1. Die Zutaten.

4. Garnelen
schélen, den
Riicken langs
anritzen und die
dunklen Darm-
teile heraus-
ziehen.

7. Muschelfleisch aus
den Schalen l6sen.

2. Safranfaden
zum heien Wein
geben.

5. Paprikaschoten halbieren, Stiel,
Trennhdute und Samen entfernen.

8. Hahnchenkeulen mit der Haut-
seite nach oben auf den Reis legen.

3. Hdhnchenkeulen
im Gelenk zerteilen.

6. Garnelenschalen mit der Briihe
aufkochen, dann Herd ausschalten.

9. Die Paella mit Muscheln
verfeinern, kurz ruhen lassen
und dann servieren.



Perfekt fiir den Madelsabend mit den besten Freundinnen!

FUR 4 PORTIONEN

500 g Riesengarnelen (roh,
mit Schale, ohne Kopf)

3 Knoblauchzehen

1 getrocknete Chilischote (wer
es schon scharf mag, nimmt
1-2 Schoten mehr)

4 Stangel Petersilie

1 Bund Basilikum

250 g Kirschtomaten

Salz

400 g Penne (auch sehr
fein: Spaghetti)

6 EL Olivenol

Pfeffer

ZUBEREITUNG 35 Min.

PRO PORTION ca. 570 kcal,
25gE, 18 gF, 74 gKH

166 FISCH

. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.
. Die Riesengarnelen wie aufS. 164 be-

schrieben schédlen und von den Darmen
befreien. Die Garnelen langs halbieren,
grofie Exemplare zusatzlich querin je

3 Stiicke schneiden.

. Den Knoblauch schélen und in diinne

Scheiben schneiden. Chilischote mit den
Fingern zerbroseln. Petersilie und Basili-
kum abbrausen, trocken schiitteln und
die Blattchen abzupfen, Petersilienblatt-
chen fein hacken, Basilikumblattchen in
grobe Stiicke zupfen. Tomaten waschen
und vierteln.

. Einen groen Topf mit Wasser fiillen und

zum Kochen bringen, salzen. Darin die
Nudeln 1 Min. kiirzer garen als auf der
Packung steht.

. Inzwischen in einem kleinen Topf 3 EL

Olivenol erhitzen. Darin Chili und Knob-
lauch in 1—2 Min. hellbraun anbraten,

7-

Petersilie dazugeben, einmal umriihren,
die Tomaten dazugeben und bei geringer
Hitze 5 Min. diinsten.

. In einer Pfanne mit hohem Rand {ibriges

Ol erhitzen. Garnelen mit Salz und etwas
Pfeffer wiirzen und in der Pfanne bei mitt-
lerer Hitze 5 Min. braten.

Nudeln abgieen und tropfnass mit dem
Basilikum und den Tomaten zu den Gar-
nelen geben. Mit einer Nudelzange oder
mit zwei Gabeln mischen und alles noch
1 Min. kochen lassen, sodass sich Nudeln
und Sauce schon verbinden kénnen (die
Nudeln sind dann von einer cremigen
Schicht tiberzogen, sonst ist nicht mehr
viel Sauce in der Pfanne. Falls doch, bei
starker Hitze noch ganz kurz einkochen
lassen). Pasta abschmecken, gleich auf
Teller verteilen und servieren.



Nach denen schlecken sich auf der Grillparty alle die Finger

FUR 4 PORTIONEN

32 kleine Riesengarnelen
(roh, mit Schale, ohne
Kopf, ca. 800 g)

1 Knoblauchzehe

2 EL Sojasauce

1 TL Zucker

7 EL Rapsol

400 g weife Bohnen
(aus der Dose)

1 Bio-Zitrone

Salz | Pfeffer

1 Bund Rucola

Auflerdem: 16 Schaschlik-
spieBe (aus Holz)

ZUBEREITUNG 50 Min.
PRO PORTION ca. 345 kcal,
28 gE,20gF, 13 gKH

. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.
2. Zuerst die SpieBe in kaltes Wasser legen,

damit sie spater beim Braten (oder vor
allem beim Grillen) nicht verbrennen, und
sich die Garnelen leicht davon abl6sen.

. Die Riesengarnelen wie auf S. 164 be-

schrieben schédlen und von den Darmen
befreien. Knoblauch schélen und in dicke
Scheiben schneiden. Beides in einer
Schiissel mit Sojasauce, Zucker und 2 EL
Ol mischen, ca. 30 Min. ziehen lassen.

. Inzwischen Bohnen in ein Sieb gief3en,

abbrausen und gut abtropfen lassen. Die
Zitrone heif} waschen und halbieren, aus
einer Halfte den Saft auspressen, die
andere Hélfte in Spalten schneiden. Die

Bohnen mit Zitronensaft mischen und mit
Salz und Pfeffer kriftig wiirzen, 4 EL Ol
untermischen.

. Rucola waschen und trocken schiitteln,

die Stiele abschneiden — das geht am
besten, wenn der Rucola noch gebiindelt
ist. Die Bldttchen ein- oder zweimal
durchschneiden

. Je 4 Garnelen hintereinander auf ein

Arbeitsbrett legen und mit je 2 SpieBen
so aufspiefien, dass sie sich nicht gegen-
einander verdrehen kdnnen — auf diese
Weise kann man die Garnelenspiefe
ganz leicht wenden.

. In einer groRen Pfanne das iibrige Ol

erhitzen. Darin die Garnelenspiefe bei
starker Hitze von beiden Seiten je 2 Min.
braten (oder auf einem Grill grillen).

. Den Rucola unter die Bohnen mischen

und auf Teller verteilen. Die Garnelen-
spieBe darauf anrichten. Servieren.



Soso — die feine Pariser Bistrokiiche ist also eigentlich ganz easy!

FUR 4 PORTIONEN

Fiir die Steaks:

4 Rumpsteaks (mit Fettrand,
je ca. 200 g, siehe Tipps)

2 EL neutrales Ol

300 ml Kalbsfond (aus dem Glas,
auch fein: 200 ml Kalbsglace,

1 TL Dijonsenf

3 EL schwarze Pfefferkérner 1/, Bio-Zitrone

in eine weite Schiissel legen und in ca. 1 Std. Zimmertempe-
ratur annehmen lassen.

. Fur die Krauterbutter die Krauter abbrausen und trocken
schiitteln

Die Zitrone heify waschen und abtrocknen, die Schale fein
abreiben, den Saft auspressen. Frithlingszwiebeln putzen,
dabei Wurzeln und welke Blatter entfernen. Die Zwiebeln
waschen und in feine Ringe schneiden.

. In einer kleinen Pfanne 1 EL Butter zerlassen, die Zwiebeln
darin in 2 Min. glasig diinsten.

Mit dem Zitronensaft
abloschen und einkochen lassen. Vom Herd nehmen und
in eine kalte Schiissel umfillen.

. Ubrige Butter mit den Quirlen des Handriihrgerdts in 5 Min.
weif3-cremig aufschlagen. Krdutermischung und den Senf
unterriihren, salzen, pfeffern.

Die Rolle in den Kiihlschrank legen,
Butter in ca. 1 Std. fest werden lassen (siehe auch Tipps).
. Dann Fond in einem kleinen Topf bei starker Hitze in ca. 6 Min.
um die Halfte einkochen lassen, vom Herd nehmen.
in einen
tiefen Teller geben. Steaks salzen und im Pfeffer wenden.
. Eine groe schwere Pfanne erhitzen. Ubriges Ol und Butter
darin zerlassen. Steaks in die Pfanne legen und bei mittlerer
Hitze insgesamt 8 Min. braten
und nach ca. 4 Min. sowie nach ca. 7 Min. wenden.
Nach dieser Zeit sind die Pfeffersteaks rosa gebraten, also
medium oder a point. Rund 2 Min. vorher wéren sie blutig
(englisch), also medium-rare oder saignant, 2—3 Min. spater
wdren sie durchgebraten, also well-done oder bien cuit.
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Meersalz | 2 EL Butter
2 cl Cognac oder Balsamico bianco

Fiir die Krduterbutter:

1 Bund mediterrane Krduter
(z.B. Thymian, Rosmarin,
Salbei, Oregano)

S.198) 1 Bund Petersilie

1 Bund Friihlingszwiebeln
220 g weiche Butter

1 EL Dijonsenf

Salz | Pfeffer

ZUBEREITUNG 35 Min.
RUHEN + KUHLEN 1 Std.
PRO PORTION ca. 805 kcal,

478E 66gF 5gKH

(einfach mit heiRem Wasser ab-
spiilen) Bratensatz in der Pfanne
mit Cognac oder Balsamessig abloschen, Kalbsfond und die
ausgetretenen Sdfte vom ruhenden Fleisch dazugeben. Die
Sauce noch 1 Min. einkochen lassen. Die Pfanne vom Herd
nehmen, 2 EL kalte Krauterbutter und den Senf mit einem
Schneebesen unterriithren, abschmecken.

Dazu passen Pommes frites (S. 67), Bratkartoffeln (S. 58)
oder Kartoffelgratin (S. 66) und ein Salat.

Das deutsche Rumpsteak entspricht dem
franzosischen Entrecéte. Es wird aus dem hinteren,
flachen Teil des Rinderriickens geschnitten und ist
eines der zartesten Fleischstiicke, nicht nur vom Rind.
Etwas Verwirrung schaffen weitere Bezeichnungen
dafiir: z. B. flaches Roastbeef, Zwischenrippenstiick
oder Strip Loin. Und zu allem Uberfluss verstehen
Amerikaner und Briten unter einem »Rump Steak«
etwas ganz anderes, ndmlich ein eher zihes Stiick
aus der Oberschale. Das ist der Teil der Keule, aus
dem bei uns gerne Rouladen geschnitten werden.

Die Menge der zubereiteten Krauterbutter reicht
natiirlich fiir mehr als nur 4 Steaks - in kleineren
Mengen lohnt es sich aber kaum, die Butter zuzu-
bereiten. Reste einfach im Tiefkiihlfach aufbewahren
(Haltbarkeit: mind. 6 Monate) und dann bei Bedarf
die gewiinschte Menge abschneiden.



1. Die Zutaten.

4. Krduter und Zitronen-
schale zu den Friihlings-
zwiebeln geben und
mitdiinsten.

7. Die Steaks braten, dabei hdufig
mit der Bratbutter begiefien.

2. Die Rumpsteaks
mit Ol einreiben.

5. Krduterbutter
als dicken Strang
auf Backpapier
verteilen und fest
zusammenrollen.

8. Rumpsteaks aus
der Pfanne nehmen
und zwischen vorge-
warmten Tellern kurz
ruhen lassen.

3. Die Krauterblatt-
chen fein hacken.

6. Pfefferkorner im Morser
nicht zu fein zerstof3en.

9. Die Steaks mit der Sauce
und Krauterbutter anrichten.



Mit einem Loffel geht’s ab in den sahnig-cremigen Vanillehimmel

FUR 8 PORTIONEN

2 Blatt weif3e Gelatine

1 Vanilleschote

500 g Sahne | 50 g Zucker

500 g Erdbeeren, Kiwis
oder Mango

1 TL Orangenlikér (nach
Belieben)

AuBerdem: 8 Formchen,
kleine Tassen oder Gldaser
(je 100-125 ml)

ZUBEREITUNG 15 Min.
(ohne Abkiihlen)

KUHLEN 5 Std.

PRO PORTION ca. 240 kcal,

2gE 20gF 12 gKH
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. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.
2. Gelatine in kaltem Wasser ca. 10 Min. ein-

weichen. Vanilleschote ldngs aufschlitzen
und das Vanillemark herauskratzen.

. Vanillemark und -schote mit Sahne und

Zucker aufkochen. Die Gelatine leicht
ausdriicken und in der Sahne auflésen.

. Sahne abkiihlen lassen, bis sie gerade

eben beginnt zu gelieren, dabei ab und
zu umriihren (siehe Tipp). AnschlieBend
Vanilleschoten entfernen, die Sahne in
die Férmchen, Tassen oder Glaser fiillen
und in den Kiihlschrank stellen. Panna
cotta in 5 Std. fest werden lassen.

. Dann entweder die Erdbeeren verlesen,

waschen und entkelchen, Kiwis schélen

oder die Mango schdlen und das Frucht-
fleisch vom Stein schneiden. Die Friichte
klein schneiden.

6. Ein Drittel der Friichte mit einem Piirier-

stab fein zerkleinern und nach Belieben
mit Orangenlikdr abschmecken.

. Fruchtpiiree mit den klein geschnittenen

Friichten auf der Panna cotta verteilen
und gleich servieren.

Bevor die Sahne abgefiillt
wird, muss sie unter Riihren fast
schon gelieren — nur so verteilt sich
die Vanille gleichméf3ig in der Panna
cotta. Kommt die Sahne zu frith in
Formchen, Tassen oder Gliser, bildet
sich am Boden eine feste, glasige
Gelatineschicht, in der ein Grof3teil
der Vanille gebunden wird.



Am meisten Spafl macht es, die Zuckerkruste direkt am Tisch zu karamellisieren

FUR 6 PORTIONEN

1 Vanilleschote

500 g Sahne

1, [ Milch

125 g weifder Zucker

8 Eigelb (M)

6 EL brauner Zucker

Auflerdem: 6 Créme-brilée-
Schilchen (ersatzweise
kleine Souffléformen,
je 2-3 cm hoch),
Créme-briilée-Brenner

ZUBEREITUNG 20 Min.
(ohne Abkiihlen)

GAREN 1 Std.

PRO PORTION ca. 495 kcal,

8gE 36gF 36 gKH

. Die Zutaten abwiegen und bereitstellen.
2. Vanilleschote langs aufschlitzen und das

Vanillemark herauskratzen. Schote und
Mark mit Sahne und Milch in einen Topf
geben und aufkochen, abkiihlen lassen.

. Backofen auf 85—90° vorheizen (siehe

Tipp, Umluft verwenden). Den weiBen
Zucker und die Eigelbe in einer Schiissel
mit einem Schneebesen verriihren. Die
Vanillesahne unter standigem Riihren
dazugiefien, anschlieBend Eiersahne
durch ein feines Sieb giefen.

. Die Eiersahne in die Schalchen verteilen

und im Ofen (Mitte) ca. 1 Std. garen, bis
sie fest ist.

. Formchen aus dem Ofen nehmen. Mit

Butterbrot- oder Backpapier abdecken
und die Créme br{ilée abkiihlen lassen,
dafiir aber nicht kalt stellen.

6. Jede Créme briilée mit 1 EL braunem

Zucker bestreuen und mit dem Brenner
hellbraun karamellisieren. Créme brilée
sofort servieren — wenn sie lange steht,
l6st sich die knusprige Zuckerkruste auf.

Die Backofentempera-
tur sollte genau stimmen, denn ist
der Ofen zu kalt, wird die Creme
nicht fest, ist er zu heif3 gibt’s Riihr-
ei. Wenn Sie nicht genau wissen, wie
exakt ihr Ofen heizt, legen Sie beim
ersten Versuch ein Bratenthermo-
meter mit in den Ofen, so lasst sich
die richtige Einstellung schnell
herausfinden.

Wenn Sie statt der flachen Créme-
briilée-Schilchen kleine Souftlé-
formen verwenden, verldngert sich
die Garzeit eventuell ein wenig.



Der beste Part: Mit dem Loffel anstechen!

FUR 4 PORTIONEN Fiir das Kompott:

Fiir die Kuchen: 500 g TK-Kirschen

4 Eier (M) | 150 g Zucker 50 g Zucker

150 g Zartbitterkuvertiire 1 TL Speisestdrke

140 g weiche Butter AuBerdem: 4 Souffléférmchen
70 g Mehl | 1 TL Zimtpulver (je 100-125 ml), Backpapier

ZUBEREITUNG 45 Min. (ohne Auftauen)

KUHLEN 3 Std.

BACKEN 30 Min.

PRO PORTION ca. 985 kcal, 11 gE, 48 g F, 125 g KH

2. Firdie Kuchen

3. Inzwischen Kuvertiire fein hacken und in einem kleinen Topf bei geringer
Hitze unter Riihren ganz sanft schmelzen lassen. Topf vom Herd nehmen,

Schokomasse mind. 3 Std. in den Kiihlschrank stellen
(es kann aber auch iiber Nacht sein).
5. Fiirs Kompott die Kirschen in ein Sieb geben und dieses in eine Schiissel
hdngen.
6. Dann
Mit dem aufge-
fangenen Kirschsaft abléschen und ca. 5 Min. bei mittlerer Hitze kochen
lassen, bis sich der Karamell geldst hat.

Die Kirschen
dazugeben, aufkochen lassen und vom Herd nehmen.
8. Den Backofen auf 180° vorheizen. Souffléférmchen mit der tibrigen Butter
einfetten. Aus Backpapier 4 Streifen (6 x 20 cm) schneiden.

Im Ofen (Mitte) ca. 30 Min. backen, bis
sich feine Risse an der Kuchenoberfldche bilden und das AuBere beim
Anstupsen nicht mehr wabbelig ist, das Innere aber noch einen kleinen
flissigen Kern hat.

10.Die Kuchen aus dem Ofen nehmen, und
die Kuchen aus den Férmchen gleiten lassen.
11.
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1. Die Zutaten.

5. Kirschen in einem Sieb auftauen
lassen, Saft dabei auffangen.

8. Souffléeform-
chen mit Back-
papierstreifen
auskleiden.



2. Eier und Zucker dick- 3. Kuvertiire schmelzen,
schaumig schlagen. Butter unterriihren.

4. Schokobutter, Mehl
und Zimt zligig mit der
Schaummasse verriihren.

6. Zucker mit Wasser

kochen lassen, bis Die Backzeit kann je nach
der Zucker hellbraun Ofen und verwendeten Formen um
karamellisiert. einige Minuten variieren. Damit man

trotzdem Schokokuchen mit perfekter
Konsistenz erhilt - also innen nicht
durchgebacken, sondern mit einem
kleinen fliissigen Kern —, am besten
das Rezept ein- oder zweimal probe-
backen. Falls es nicht gleich klappt:
Durchgebacken schmecken die Kiich-
lein natiirlich auch wunderbar.

Das Einfiillen der Schokomasse in die
»verlangerten« Formchen funktioniert

sehr gut mit einem Loffel. Fast noch 7. Angeriihrte Starke
einfacher geht’s aber mit einem Spritz- unter den Kirschsaft
beutel mit einer groflen Lochtiille. riihren, kurz kochen
lassen.
9. Die Schokoladenmasse vor- 10. Das Papier moglichst rasch von 11. Die Schokokuchen
sichtig in die Férmchen fiillen. den gebackenen Kuchen entfernen. mit dem Kompott sofort
servieren.
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