
Eisbombe

Eisberg 
Juanita
2 Orangen,
2 Päckchen Vanillinzucker,
2 Eßlöffel Cognac,
20 kleine K ugeln Vanille­
Eiscreme,
1 Päckchen gestiftelte 
Mandeln,
4 Glas (je 2 cl) Eierlikör,
4 Eßlöffel geschlagene 
Sahne,
20 Cocktailkirschen.

Orangen sehr gut schälen. 
In  Scheiben schneiden. 
K erne entfernen. Orangen­
scheiben m it Vanilhnzuk- 
ker bestreuen und m it 
Cognac tränken. 10 Minuten 
durchziehen lassen. 
Vanille-Eiscreme auf vier 
Teller verteilen. (Vier K u ­
geln zurücklassen.) Oran­
genscheiben hügelartig 
drauf schichten. Ausgetrete­
nen Saft drübergeben. Die 
zurückgelassenen Eisku­
geln obendrauf legen. Mit 
M andelstiften bestreuen 
und m it Eierlikör begießen. 
Geschlagene Sahne in  einen 
Spritzbeutel geben. E is­
berge m it Sahne und Cock­
tailkirschen garnieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
3^^

TIP
Warum Orangen 
mit dem Messer 
schälend Weil 
man nur so die 
bittere weiße Haut 
noUkomm.p.n 
entfernen kann.

Erwärmen Sie sich für den Eisberg Juanita mit viel Früchten, Schlagsahne und Alkohol.

Eisbiskuit
F ür 6 Personen

3 Eigelb,
150 g Zucker,
3 Eiweiß, 
knapp % 1 Sahne,
2 Päckchen Vanillinzucker.

Eigelb m it 120 g Zucker in 
einer schweren Schüssel 
schaumig rühren. D ann im 
W asserbad weiterschlagen, 
bis die Masse dick wird. 
Vom H erd nehmen. W eiter­
schlagen, bis die Masse 
ganz ausgekühlt ist. Eiweiß 
m it dem restlichen Zucker 
steif schlagen. U nter die 
Eigelbmasse ziehen. Sahne 
auch steif schlagen, m it 
Vanilhnzucker süßen. Die 
wird auch untergehoben. In  
eine K asten- oder Bomben­
form füllen. Im  Tiefkühl­
fach fest werden lassen. 
Das dauert etwa 2 bis 3 
Stunden. Form  kurz m it 
heißem W asser abspülen. 
Eis auf ein feuchtes B rett 
stürzen. In  2 bis 3 cm breite 
Scheiben schneiden. Dazu

das Messer vor jedem 
Schnitt in  heißes Wasser 
tauchen.
V orbereitung; 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K üh l­
zeit 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
TÖK
PS; Diese feine Eisspeise 
bekom m t eine besonders 
exquisite Note, wenn Sie 
Rum- oder Cognacfrüchte 
oder in Alkohol getränkte 
Biskuitstücke m it in die 
Schaummasse geben und 
zum Schluß niit Schlag­
sahne garnieren.

Eisbombe
F ü r 6 Personen

200 g Vanilleeis,
200 g Himbeereis.
F ü r die Bombenmasse;
4 Eigelb,
1 Stange Vanille,
125 g Zucker,
% 1 Sahne.
Zum G arnieren:
4 Eßlöffel Schlagsahne, 
Belegfrüchte.

Bombe glacee sagt der 
Franzose, wenn er von die­
ser wohl edelsten Form, 
Eis zu servieren, spricht. 
Als an französischen, deu t­
schen und italienischen F ü r­
stenhäusern die ersten E is­
bomben serviert wurden, 
war noch nicht an Eism a­
schinen zu denken. Eis 
wurde m it der H and ge­
rührt. Von diesem Verfah­
ren  ist nur noch die H er­
stellung der eigenthchen 
Bombenmasse übriggeblie­
ben. Das Eis für den Man­
tel können Sie heute in  der 
K onditorei oder in der E is­
diele kaufen. Da die Masse 
weich in die Form  gepreßt 
wird, is t Tiefkühleis nicht 
geeignet. Es verliert an 
Gesclimack.
Vanilleeis etwas weich wer­
den lassen. Eine runde 
Schüssel oder Bombenform 
so hoch wäe möghch dam it 
ausfüttern. Eis im Tief­
kühlfach wieder ganz fest 
werden lassen. D ann m it 
dem Himbeereis ebenso 
verfahren.
In  der Zwischenzeit Eigelb 
m it dem aus der Vanille-
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Warmes Oetränk in  kühler Verpackung: Eiskaffee m it Sahne.

Kalte Erfrischung heiß zubereitet: Eistee mit Bum und Zitrone.

Stange geschabten Mark 
und  dem Zucker bei schwa­
cher H itze rühren, bis sich 
der Zucker aufgelöst hat. 
D ann vom H erd nehm en 
und  ka lt so lange w eiter­
schlagen, bis sich eine cre­
mige Masse büdet.
Sahne sehr steif schlagen, 
un ter die Eigelbcreme zie­
hen. D am it die Bombe fül­
len. Bombe verschließen 
und im  Tiefkühlfach 5 bis 6 
Stunden gefrieren lassen. 
Eisbombe stürzen. Mit 
Schlagsahne und Beleg­
früchten garniert sofort 
servieren.
Vorbereitung: Ohne Ge­
frierzeit 20 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
«XX
W ann reichen? Als fest­
hohes Dessert.
P S : Sie können übrigens 
jedes behebige Frucht- oder 
Cremeeis für Ihre  E is­
bombe verwenden. W ichtig 
is t nur, daß die Komposi­
tion stim m t. Auch die Bom ­
benm assekann durch Nüsse, 
kandierte Erüchte, M akro­
nen, Schokolade oder Alko­
hol verfeinert werden.

Eiscreme­
Soda
F ü r 1 Person

1 Eßlöffel Schlagsahne,
2 Bällchen Vanille­
Eiscreme,
1 Glas (2 cl) Cointreau, 
Sodawasser.

E rs t Schlagsahne, dann 
Vanille-Eiscreme und Coin­
treau  in ein Longdrink-Glas 
geben, m it Sodawasser auf­
füllen.
P S : H ier können Sie in  der 
Zusammenstellung vari­
ieren, zum  Beispiel m it:

Vanilleeis, Himbeersirup, 
Kirschwasser, Sodawasser. 
Vanilleeis, Cassis-Likör, So­
dawasser.
Vanilleeis, Sanddornsirup 
und  Sodawasser.

Eiskaffee
% 1 Sahne,
1 Packung Vanüle- 
Eiscreme (300 g),
% 1 starker, eiskalter 
Kaffee, Zucker,
I Eßlöifel geriebene 
Schokolade,
4 dünne Eiswaffeln.

Sahne steif schlagen. In  
einem Spritzbeutel in  den 
K ühlschrank legen. E is­
creme würfeln. In  vier E is­
kafFee-Gläser verteilen.
M it kaltem , gesüßtem K af­
fee aufgießen. Jeweils einen 
dicken Sahnetupfer drauf­
setzen. Mit geriebener Scho­
kolade bestreuen. Eiswaf­
feln in die Sahne stecken. 
M it Strohhalm  und  E is­
oder Kaffeelöffel servieren.

TIP
Gut zu wissen, 
wie lange man 
fertig gekaufte 
Eiscreme lagern 
kann. So:
Einen Tag im  
Eisfach, bis zu 
drei Tagen im  
Zweisternfach, 
sechs Monate im  
Dreisternfach des 
Kühlschrankes. 
Geräte auf größte 
Kältestufe stellen. 
Im  Tiefgefrier­
gerät hält sich Eis 
auch sechs Monate.



Eistorte

Bei der Eistorte wird vom Baiserboden bis zum Sahneeis alles selbstgemacht. Die Muhe lohnt sich: Die Torte ist erstklassig.

Eiskakao
1/2 1 MUch,
2 Eßlöffel Zucker,
1 Eßlöffel 
K akaopulver.
1 H aushaltspackung
V anille-Eiscreme,
%  1 Sahne.

Probieren Sie es mal beim 
nächsten Kinderfest, die 
kleinen Gäste m it Eiskakao 
zu erfreuen. Auch als E r­
frischungsgetränk für E r­
wachsene, die Kaffee oder 
Tee nicht vertragen, ist 
E iskakao genau richtig.
Aus MUch, Zucker und 
K akaopul verK akaokochen. 
Abkühlen lassen. Eiscreme 
in  W ürfel schneiden und 
gleichmäßig in vier hohe 
Gläser verteilen. Obendrauf 
kom m t ein Sahnehäubchen, 
auf das ein bißchen Kakao 
gestäubt wird. In  jedes Glas 
einen Strohhalm  stecken. 
Einen Eis- oder Kaffeelöffel 
m itservieren: W enn der
K akao ausgetrunken ist, ist 
meistens noch etwas von 
der Eiscreme im Glas.

Eistee
6 Teelöffel Tee,
%  1 Wasser,
Saft einer Zitrone,
2 Eßlöffel Orangensirup, 
Zucker nach Geschmack, 
Eiswürfel,
8 Glas (je 4 cl) Rum .
1 Zitrone.

Tee in  die vorgewärmte 
K anne geben. W asser spru­
delnd kochen und sofort 
über den Tee gießen. 5 Mi­
nuten  ziehenlassen. D ann 
abgießen. Z itronensaft und  
Orangensirup dazugeben. 
Nach G«schmack m it Zuk- 
ker süßen. Hohe Becher­
gläser %  m it Eiswürfeln 
füllen. Je  1 Glas Rum  
drübergießen. M it heißem 
Tee auffüUen. Zitrone in 
Scheiben schneiden. Auf 
jedes Glas eine Scheibe 
stecken.
P S ; Diese Menge ergibt 
8 Gläser Eistee.
W ährend die ersten vier 
Gläser getrunken werden, 
wird der Tee auf einem 
Rechaud warm  gehalten.

Eistorte
F ü r den Baiserboden:
3 Eiweiß,
150 g Zucker,
% Teelöffel Zitronensaft. 
Margarine zum Einfetten. 
F ü r das E is :
5 Eigelb,
150 g Zucker,
6 Eßlöffel Weißwein,
3 B la tt weiße Gelatine,
34 1 Sahne,
2 Eßlöffel Kakao,
6 Eßlöffel tiefgekühlte 
Himbeeren.
E ü r die G arnierung:
% 1 Sahne,
^  Päckchen Vanillin­
zucker,
125 g b ittere  Borken­
schokolade,
1 kleine Tafel (50 g)
V oUmilchschokolade.

F ü r den Baiserboden das 
Eiweiß steif schlagen. Zuk- 
ker nach und  nach zugeben. 
Die Masse m uß ganz fest 
sein. Zum Schluß den Zi­
tronensaft reinrühren und 
nochmals kräftig  schlagen. 
Backblech m it Alufohe aus­

legen, einen Springform­
boden drauflegen und  m it 
einem Bleistift die K reis­
kon tu r leicht nachzeichnen. 
M it M argarine einfetten. 
Die Eiweißmasse m it dem 
Spritzbeutel spiralenförmig 
von innen nach außen auf 
die Kreisform spritzen. Zum 
Trocknen in  den vorge­
heizten Ofen auf die U nter­
schiene schieben.
Backzeit: 160 bis 170 Mi­
nuten.
E lektroherd; 100 Grad. 
G asherd; Stufe 1 oder klein­
ste Flamme.
Ofentür einen Spalt offen 
lassen.
Backofen ausstellen. Boden 
nachtrocknen lassen. Vom 
abgekühlten Boden die Fo- 
he abziehen. Baiserboden 
in  eine Springform legen. 
W ährend der Baiserboden 
trocknet, das Eis zuberei­
ten : Eigelb, Zucker und 
Weißwein gu t verrühren. 
Im  W asserbad so lange 
schlagen (aber nicht kochen 
lassen), bis sich der Zucker 
gelöst h a t und eine cre­
mige Masse entsteht. Von 
der Kochstelle nehmen. Die





Eisvogel
aufgelöste Gelatine u n te r­
ziehen und in kaltem  W as­
ser schlagen, H s die Creme 
ahgekühlt ist. Sahne steif 
schlagen, unterziehen. Cre­
me in  drei Portionen teüen. 
Die erste Portion mit  K a ­
kao verrühren, auf den 
Baiserboden streichen. 5 
M inuten im  Gefrierfach an ­
frieren lassen.
F ü r die zweite Schicht die 
aufgetauten Himbeeren 
durch ein Haarsieb strei­
chen, m it der Eimasse ver­
rühren. Auf die erste 
Schicht streichen. W ieder 
ins Gefrierfach stellen. D ann 
die d ritte  Schicht drauf­
streichen.
Die fertige E istorte 7 S tun­
den gefrieren lassen.
F ü r die Garnierimg die 
Sahne m it Vanillinzucker 
steif schlagen. Sahnetupfen 
auf die Torte spritzen. In  
12 Stücke teilen. Auf jedes 
Borkenschokolade setzen. 
Von der Vollmilchschoko­
lade m it einem Messer 
Späne abschaben, den äu ­
ßeren R and dam it garnie­
ren und etwas auf die Tor­
tenoberfläche streuen. 
V orbereitung: 35 M inuten. 
Zubereitung: Ohne Gefrier­
zeit 20 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
450
W ann reichen? Diese E is­
to rte  können Sie als Des­
sert nach einem Festessen 
m it einem Täßchen Mokka 
oder zur Kalfeestimde rei­
chen.

Eisbein mit 
Sauerkraut
F ü r das E isbein :
4 Portionen Eisbein 
(etwa 2000 g),
3 1 Wasser, Salz,
2 Zwiebeln,
2 Lorbeerblätter,
4 Pfefferkörner,
5 G«würzkörner (Piment),
1 Prise Zucker.
F ü r das Sauerkraut:
60 g Schweineschmalz,
500 g Sauerkraut,
1 Zwiebel,
5 Gewürznelken, 
y-2, Lorbeerblatt,
4 W acholderbeeren,
1 Prise Zucker.

Eisvogel macht beschwingt.

Im  In- und Ausland gilt 
Eisbein als eines der d eu t­
schen Nationalgerichte. U nd 
zweifellos is t es in  einigen 
Gegenden sehr behebt, vor 
allem in Berlin, wo es ein 
traditioneller R ichtfest­
schmaus ist. Allerdings ist 
es nicht gerade kalorien­
arm . Die typischen Beila­
gen sind Sauerkraut und 
Kartoffelbrei, m anchm al 
auch Erbspüree. Als Ge­
trä n k  p a ß t am besten Bier 
dazu. H interher sollten Sie 
auf jeden Fall ein Schnäps- 
chen reichen -  wegen der 
besseren Verträglichkeit! 
Eisbein un ter kaltem  W as­
ser abspülen. In  kochendes 
gesalzenes W asser geben. 
Geschälte Zwiebeln grob 
würfeln oder achteln. Mit 
den Gewürzen zum Eisbein 
geben. E tw a 90 M inuten 
leise kochen lassen.
N ach etw a 45 M inuten das 
Sauerkraut zubereiten. D a­
zu Schmalz in  einem Topf 
gu t heiß werden lassen. 
Sauerkraut m it zwei Ga­
beln etwas auseinanderzup­
fen. Reingeben. Zwiebel 
schälen. M it den Gewürz­
nelken spicken. Zusammen 
m it dem Lorbeerblatt, den 
W acholderbeeren und dem 
Zucker dazugeben. Alles 
schwach kochen lassen. 
N ach 40 bis 45 M inuten ist 
das Sauerkraut gar. Auf 
eine P la tte  geben.
Eisbein aus der K ochbrühe 
nehmen. Abtropfen lassen. 
Auf dem Sauerkraut an ­
richten.

V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 100 Minuten. 
Kalorien pro P erson ; E tw a
I M h
Beilagen: Erbspüree und 
Kartoffelbrei.
P S : Die Eisbeüibrühe kön­
nen Sie prim a als G rund­
lage für Kartoffelsuppe, 
Erbsensuppe oder Eintopf- 
G«richte verwenden.

Eisbrecher
F ü r 1 Person

1 Glas Rotwein,
2 Nelken,
4 Zuckerwürfel,
1 Stückchen (etwa 2 cm) 
Stangenzim t,
1 Glas (2 cl) Rum.

E r w ärm te an kalten  Tagen 
hanseatische K aufleu teund  
lockerte wohl auch die 
Zungen der ansonsten eher 
schweigsamen Herren. Mag 
sein, daß er aus diesem 
Grunde Eisbrecher genannt 
wurde. Vielleicht aber sollte 
er auch an seemännische 
G roßtaten in eisigen N ord­
meeren erinnern.
Rotwein m it Nelken, Zuk- 
kerwürfeln und  Stangen­
zim t sehr heiß werden las­
sen. E r  darf dabei aber 
n icht kochen. Nelken und 
Zim tstange rausnehmen. 
Rum  in den Rotwein gie­
ßen. K urz darin heiß wer­
den lassen. Sofort im  vor­
gewärmten Punschglas ser­
vieren.
P S : Anstelle von S tangen­
zim t können Sie auch ge­
m ahlenen nehmen. E rse t­
zen Sie dann aber die Zuk- 
kerwürfel durch 2 Teelöffel 
Zucker und mischen ihn m it 
einer Messerspitze Zimt.

Eisvogel
F ü r 1 Person

1 Stück W ürfelzucker,
14 Glas (1 cl) Curagao 
Triple sec,
14 Glas (1 cl) W einbrand 
oder Cognac,
1 Spritzer Angostura,
1 Eiswürfel.
Schale einer Zitrone. 
V erm outh rosso zum 
AuffüUen.



Eiskalt soll der Eisvogel 
sein, wenn er ins Glas 
kom m t und wenn er ge­
trunken  wird. Aber dann 
en tfalte t er seine W ärme. 
Sie werden es nach dem 
ersten Glas bestim m t auch 
merken. N icht um sonst en t­
hä lt er Alkohol und wird 
sogar noch m it W erm ut auf­
gefüllt. Das m uß ja wirken. 
W ürfelzucker in  einen Sha­
ker oder Mixbecher geben. 
Curagao, W einbrand oder 
Cognac und Angostura d rü ­
bergießen. Eis reingleiten 
lassen. Alles gu t schütteln, 
bis ein Teil des Eiswürfels 
geschmolzen ist. E in  hohes 
Becherglas m it einem Stück 
der Zitronenschale ausrei­
ben. Die Mischung aus dem 
Shaker reingeben, m it Ver- 
m outh rosso auffüllen. W er 
mag, gibt kleine Stückchen 
Zitronenschale in den Drink.

Eiweiß­
Hohlhippen
1 Eiweiß,
25 g Zucker,
1 Prise Salz,
25 g Mehl,
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
1 Teelöffel Sahne. 
M argarine oder Öl zum 
Einfetten.
Mehl zum Bestäuben.
F ü r die F ü llung ;
% 1 Sahne,
1 Teelöffel Vanillinzucker, 
Kaiser- oder Cocktail­
kirschen.

Eiweiß-Hohlhippen sind 
was ganz besonders F eines: 
H auchzarte Teigröllchen 
m it Sahnefüllung. Aller­
dings erfordert die Zuberei-

TIP
Eiweiß-Spritz­
glasur wird 
schnell steinhart 
und unbrauchbar. 
Bitte beim Gar­
nieren beeilen.
A m  besten die 
Glasur immer nur 
in  kleinen 
Mengen zuberei­
ten. Guter Ersatz 
für Spritzbeutel: 
Zur Tüte gerolltes 
Pergamentpapier, 
an der Spitze 
abgeschnitten.

tung einiges Geschick. Denn 
die H ippen müssen sehr 
schnell gerollt werden. 
Eiweiß zu Schnee schlagen. 
Zucker langsam einrieseln 
lassen. Salz zugeben. Schnee 
ganz steif schlagen. E rst 
dann Mehl und abgeriebene 
Zitronenschale unterheben 
und die Sahne zugeben. 
Backblech einfetten. ^Mehl 
drüberstäuben. Teig als 
durchsichtige, etwa bier­
deckelgroße Fladen auf das

Eiweiß-Hohlhippen sind zarte, m it Sahne gefüllte Teigröllchen. Dazu gibt es Tee oder Kaffe

Blech setzen. In  den vor­
geheizten Ofen auf M ittel­
schiene schieben.
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 160 Grad. 
G asherd: Stufe 2 oder
knapp Yg große Flamme. 
Eiweißhippen noch heiß 
vom Backblech lösen. Über 
einem Holzstiel zu Tüten 
rollen oder in  ein schmales, 
un ten  schlankeres Glas glei­
ten  lassen, dessen Form  die 
H ippen dann annehmen. 
Das Aufrollen m uß bhtz- 
schnell vor sich gehen. Am 
besten ist es, das Blech so 
lange im warmen, aber aus­
geschalteten Ofen zu las­
sen, bis alle Teigfladen auf­
gerollt sind.
W ährend der Backzeit die 
Sahne m it VanilUnzucker 
steif schlagen. In  einen 
Spritzbeutel geben. Die 
H ippen m it Schlagsahne 
füllen, m it K irschen gar­
nieren und  sofort servieren. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien insgesam t: E tw a
elö:
W ann reichen? Als Kaffee­
oder Teegebäck.

Eiweiß­
Spritzglasur
200 g Puderzucker,
1 Eiweiß,
1 Eßlöffel Zitronensaft.

Eiweiß-Spritzglasuren wer­
den für die Garnierung von 
Kleingebäck, Tortenober­
flächen, K uchen und  Pfef­
ferkuchenhäusern und 
-herzen gebraucht. Diese 
Glasuren können ge­
schmacklich variiert wer­
den : Durch Fruchtsäf te
oder alkohohsche Zusätze 
wie A rrak oder W einbrand. 
W ir haben zum Beispiel 
Z itronensaft genommen.



Eiweiß-Spritzglasur

Wenn Sie Ihre Torten und Pfefferkuchenherzen mit Eiweiß-Spritzglasur garnieren, sehen sie wie vom Konditor gemacht aus.
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Die Elisabethen-Torte 
hat einen
ganzkleinen Schwips.
Sie wird nämlich
mit Kirschwasser getränkt.



Elisabethen-Torte

Elberfelder Kringel schmecken mit und ohne Hagelzucker.

Puderzucker sieben. In  das 
Eiweiß rühren. Nach und 
nach den Zitronensaft zu­
geben. Der Guß muß schön 
glänzend werden. In  den 
Spritzbeutel füllen. D ann 
das Gebäck dam it garnieren. 
Vorbereitung: 5 Minuten.
Z ubereitung: 10 Minuten.
Kalorien insgesam t; E tw a 
8KK
PS: Die Glasur reicht für 
eine m ittelgroße Torte.

Elberfelder
Kringel
F ür den T eig:
125 g B u tte r od. Margarine, 
100 g Zucker,
2 Eigelb,
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
Saft einer halben Zitrone, 
150 g Mehl,
75 g Speisestärke,
1 Teelöffel Backpulver,
50 g Z itronat.
F ü r die G arnierung:
1 Eigelb,
6 Eßlöffel Hagelzucker. 
Margarine oder Öl zum 
Einfetten.

B u tte r oder Margarine 
schaumig schlagen. Nach 
und nach Zucker und E i­
gelb reingeben. Abgerie­
bene Zitronenschale und 
Z itronensaft auch. Mehl 
m it Speisestärke und  Back­
pulver mischen. Z itronat 
sehr fein hacken. Alles zu

einem g latten  Teig ver­
arbeiten (erst rühren, dann 
kneten). Teig % cm dick 
ausrollen. E tw a 40 K ränz­
chen von etwa 5 cm D urch­
messer ausstechen. Eigelb 
verquirlen. Kringel dam it 
bestreichen. N ur 20 K ränz­
chen nach dem Be­
streichen m it Hagelzucker 
bestreuen. Auf ein gefette­
tes Backblech setzen. Im  
vorgeheizten Ofen auf M it­
telschiene goldgelb backen. 
B ackzeit: 10 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
N ach dem Backen sofort 
vom Blech nehmen. D ann 
auf einem K uchenrost aus­
kühlen lassen. 
Vorbereitung: 45 Minuten. 
Zubereitung: 50 Minuten.
K alorien pro Stück: E tw a
tö;

Elisabethen­
Torte
F ü r den T eig:
6 Eigelb,
125 g Zucker,
120 g Mehl,
1 Teelöffel Backpulver,
50 g geriebene Haselnüsse, 
6 Eiweiß.
Margarine oder Öl zum 
Einfetten.
F ü r die F ü llung :
4 Eßlöffel Kirschwasser,
1 Glas Kirschkonfitüre 
(etwa 450 g).



F ü r die G lasur:
150 g Puderzucker,
1 Teelöffel Zitronensaft,
2 Eßlöffel Kirschsirup. 
F ü r die G arnierung:
14 1 Sahne,
2 Eßlöffel Kirsehsirup, 
16 halbe W alnußkerne.

Eigelb schaumig schlagen. 
Zucker dabei langsam ein­
rieseln lassen. Mehl, B ack­
pulver und Haselnüsse m i­
schen. In  die Eigelbmasse 
rühren. Eiweiß steif schla­
gen. Locker unterziehen. 
Springform m it Pergam ent­
papier auslegen. M it Mar­
garine oder Öl einfetten. 
Teig reinfüllen. In  den vor­
geheizten Ofen auf U n ter­
schiene schieben.
Backzeit: 20-25 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Rausnehm en. Auskühlen 
lassen. Torte waagerecht 
zweimal durchschneiden. 
Zwei Tortenplatten  erst m it 
Kirschwasser beträufeln, 
dann m it Kirschkonfitüre 
bestreichen. Aufeinander­
legen. D arauf kom m t die 
n icht bestrichene P latte . 
F ü r die Glasur Puderzuk- 
ker m it Zitronensaft und 
Kirsehsirup verrühren. Tor­
tenoberfläche dam it über­
ziehen. 15 bis 20 M inuten 
trocknen lassen. 16 Stücke 
markieren.
Sahne steif schlagen. Die 
H älfte m it K irschsirup ver­
rühren. D enTortem ’and da­
m it bestreichen. Restliche 
Sahne in  einen Spritzbeutel 
geben. Auf jedes Torten­
stück einen Sahnetuff set­
zen. Mit je einer W alnuß­
hälfte garnieren. 
Vorbereitung: Ohne Aus­
kühlzeit 45 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Trok- 
kenzeit 30 Minuten. 
K alorien pro S tück: E tw a 
305^

Elsässer Hähnchen: Zartfleischiges Hauptgericht mit Champignons in feiner Sahnesoße.

Elsässer Lammhaxe: Reichhaltiges Mittagessen mit Butterbohnen und Bechamelkartoffeln.

Elsässer Gulasch: Warmes Abendbrot für alle, die ihre Hauptmahlzeit abends einn^hmen müssen.
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Elsässer Lam m haxe

Elsässer Apfelkuchen
Siehe Apfelkuchen 
Elsässer Art.

Elsässer Bäckerofen
Siehe Bäckerofen.

Elsässer 
Gulasch

1 große Dose Sauerkraut 
(500 g),
Salz, Pfeffer, Zucker,
60 g Schweineschmalz, 
300 g Schweinegulasch, 
300 g Rindergulasch,
2 Zwiebeln,
Paprika rosenscharf,
30 g Mehl,

1 Weißwein,
% 1 Sahne.

Obgleich im Ausland gerne 
behauptet wird, niem and 
hebe sein Sauerkraut m ehr 
als die Deutschen, hegt die 
Hochburg des Sauerkrauts 
im Elsaß. Das Sauerkraut­
fest in  Colmar liefert all- 
jährhch den Beweis, wie 
vielfältig die Elsässer m it 
ihrem Sauerkraut um zu­
gehen verstehen. 
Sauerkraut m it der Flüssig­
keit in einem Topf erhitzen. 
M it Salz, Pfeffer und Zuk- 
ker würzen. Ziehenlassen. 
Inzwischen in einem ande­
ren Topf Schweineschmalz 
erhitzen. Gulaschwürfel 
darin anbraten. Zwiebeln 
schälen, grob würfeln, zum 
Eleisch geben. Mit Salz, 
Pfeffer und Paprika w ür­
zen. U nter R ühren einige 
M inuten weiter braten. 
Mehl drüberstäuben, durch­
schwitzen lassen. Mit W eiß­
wein ablöschen. Im  ge­

schlossenen Topf 40 bis 50 
M inuten gar kochen. 4 E ß ­
löffel der Soße m it der 
Sahne verrühren. U nter 
ständigem  R ühren wieder 
in  das Gulasch geben. N icht 
m ehr kochen lassen!
J e tz t das Sauerkraut noch 
m al abschmecken, als 
Kjranz auf einer P la tte  an­
richten. Das Gulasch in  die 
M itte geben.
Vorbereitung: 10  Minuten. 
Zubereitung: 60 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
( m
Beilage: Salz- oder Peter- 
siüenkartolfeln.

Elsässer 
Hähnchen
1 H ähnchen von 1000 g,
1 Knoblauchzehe,
60 g Speck, 4 Eßlöffel Öl,
2 Zwiebeln,
Yg 1 Weißwein,
100 g Champignons aus 
der Dose,
2 Lorbeerblätter,
2 Eßl. gehackte Petersilie,
2 Eßlöffel feingeschnitte­
ner Schnittlauch, 
weißer Pfeffer, Salz.
F ü r die Soße:
1 gestrichener Eßlöffel 
Speisestärke,
Y2  Glas Weißwein,
% 1 Sahne.
Zum Beträufeln:
3 Eßlöffel Kirschwasser. 
Petersilie zum  Garnieren.

H ähnchen innen im d außen 
abspülen, m it H aushalts­
papier abtrocknen und in 
vier Teüe zerlegen. K nob­
lauchzehe schälen, halbie­
ren. Mit den Schnittflächen 
die Geflügelteile einreiben. 
Speck fein würfeln, in  ei­
nem  Topf auslasscn, Öl da­
zugeben. HähnchenteUe in 
das F e tt  geben und  von 
allen Seiten anbraten. Zwie­

beln schälen, fein würfeln 
und  m itbräunen. M it W eiß­
wein ablöschen und 20 Mi­
nu ten  schmoren. Cham­
pignons abtropfen lassen. 
Dabei die Flüssigkeit auf­
fangen. Champignons b lä tt­
rig  schneiden. Zusammen 
m it Lorbeerblättern, P eter­
silie, Schnittlauch, Gewür­
zen und dem  Champignon­
wasser zum H ähnchen ge­
ben. Topf schließen. W ei­
tere  10 M inuten schmoren. 
Fleischstücke und  Lorbeer­
b lä tte r rausnehmen. Fleisch 
warm  stellen.
Speisestärke m it wenig 
W asser verrühren, die Soße 
dam it binden. E inm al auf­
kochen. M it Weißwein ab ­
schmecken. Topf vom H erd 
nehmen. Sahne steif schla­
gen im d vorsichtig un ter 
die Soße ziehen.
Die Knochen aus den Ge­
flügelteilen lösen. Das 
Fleisch m it Kirschwasser be­
träufeln. I n  einer flachen 
Schüssel anrichten. Soße 
drübergießen. Petersilie 
waschen und  m it kleinen 
S träußchen das H ähnchen 
garnieren.

V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: E tw a 
5 9 ä
Beilagen: G edäm pfter Chi­
coree, Salzkartoffeln.

Elsässer 
Lammhaxe
1000  g Lammhaxe,
Salz, Pfeffer,
40 g Schweineschmalz,
200 g Zwiebeln,
11/2 Teelöffel Mehl,
1 kleine Dose 
Tom atenm ark (70 g),
%  1 Wasser.

Fleisch un ter kaltem  W as­
ser abspülen. Trocken tu p ­
fen. Salzen und pfeffern. 
Schmalz in  einem Topf 
stark  erhitzen. Lam m haxe 
darin 5 M inuten rundherum  
anbraten.
Zwiebeln schälen. In  Ringe 
schneiden. Zum Fleisch ge­
ben. W enn sie glasig sind, 
Mehl drüberstäuben. Kurz 
durchschwitzen lassen. To-

Im  Elsaß versteht man sich auf gutes Essen und Trinken.
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m atenm ark m it Wasser 
verrühren. Ans Fleisch gie­
ßen. K napp 100 Minuten 
schmoren lassen. Soße noch­
mal ahschmecken. Fleisch 
rausnehm en. Portionieren. 
In  der Soße anrichten. So­
fort servieren, denn Lam m ­
haxe schmeckt am  besten, 
wenn sie sehr heiß ist. 
Vorbereitung: 10 M inuten. 
Z ubereitung: 100 Minuten. 
Kalorien pro P erso n : E tw a

Unser Menüvorschlag: 
Vorweg unseren Ameri­
cano-Cocktail. Elsässer 
Lam m haxe m it B utterboh­
nen und Bechamelkartof- 
fehi als H auptgericht. Zum 
Dessert O bstsalat. Als Ge­
trän k  empfehlen wir einen 
badischen Rotwein.

Elsässer 
Lebergericht
400 g Kalbsleber,
80 g B utter,
1 Eßlöffel Mehl,
Salz, Pfeffer,
2 Bananen,
2 Eßlöffel Cognac oder 
W einbrand.

Leber un ter kaltem  W asser 
kurz abspülen. Eventuell 
vorhandene Sehnen en t­
fernen. Leber trocken tu p ­
fen. In  Streifen schneiden. 
Zwei D rittel der B u tte r er­
hitzen. Leberstreifen rein­
geben. Mehl drüberstäuben.
3 bis 4 M inuten braten. 
Salzen und pfeffern. W arm

TIP
Knoblauch, schön 
und gut, sagen 
manche. Aber allzu 
intensiv darfs nicht 
danach schmecken. 
Wenn es Ihnen 
auch so geht, 
schneiden Sie 
immer den grünen 
Kern raus. Das 
macht Knoblauch 
milder. Machen 
Sie mal beim 
Elsässer Hähnchen 
die Probe aufs 
Exempel.

Zünftiger Begleiter zum Elsässer Zwiebelhuchen ist ein frisch gemosteter Elsässer Wein. 
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stellen. Die Pfanne säubern. 
Bananen schälen. In  Schei­
ben schneiden. Restliche 
B utter in  die Pfanne ge­
ben, erhitzen. B ananen­
scheiben kurz darin braten. 
Cognac oder W einbrand 
zugießen. Bananenscheiben 
und Leberstreiten zusam ­
men auf einer P la tte  an­
richten.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
34K
Unser M enüvorschlag: Vor­
weg eine Champignon­
cremesuppe. Als H au p t­
gericht Elsässer Leber­
gericht, K opfsalat in Jo ­
ghurtm arinade und  Reis 
oder Kartoffelpüree. Als 
Dessert Brombeercreme 
Malmö. Als G etränk em p­
fehlen wir dazu einen ba­
dischen W eißherbst oder 
Rotwein.

Elsässer 
Zwiebel­
kuchen
F ü r den T eig :
250 g Mehl,
250 g Speisequark,
% 1 Wasser, Salz.
F ü r den B elag:
8 große Zwiebeln,
125 g B u tte r oder 
Margarine,
Öl zum Einfetten,
1/4 1 Sahne,
1 Becher Joghurt,
3 Eier,
Salz, Pfeffer,
Paprika rosenscharf,
1 Prise gemahlener 
Kümmel,
3 gehäufte Teelöffel 
Speisestärke.

F ü r den Teig Mehl in  eine 
Schüssel sieben, Speise­
quark drüberkrüm eln, m it 
Mehl vermischen. Wasser 
dazugießen, Salz drauf­
streuen. Alles zu einem 
glatten  Teig kneten. Eine 
Stunde im K ühlschrank 
ruhen lassen.
In  dieser Zeit den Belag 
zubereiten: Zwiebeln schä­
len, grob würfeln. In  B u t­
ter oder Margarine glasig 
dünsten. Die Zwiebeln sol-



Elsker dig

Elsker d ig -ich  liebe D ich-heißt das dänische Pfanne7igericht. Das beweist: Vor allem hei den Dänen geht die Liebe durch den Magen.

len aber nicht ganz weich 
werden. Abkühlen lassen. 
Teig auf bemehltem B ack­
b re tt ausrollen. Spring­
form m it eingefettetem  
Pergam entpapier auslegen. 
Teig in  die Form  geben. 
Einen Teigstreifen an  den 
R and der Springform drük- 
ken. Zwiebeln gleichmäßig 
auf den Teig verteilen. 
Sahne, Joghurt, Eier, Ge­
würze und Speisestärke 
m iteinander verquirlen, 
über die Zwiebelwürfel gie­
ßen.
Springform auf die untere 
Schiene in  den vorgeheizten 
Ofen schieben.
B ackzeit: 25 Minuten. 
E lek troherd ; 250 Grad. 
G asherd: Stufe 7 oder
fast große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
sofort servieren. 
Vorbereitung: Ohne R uhe­
zeit 35 Minuten. 
Z ubereitung: 30 M inuten.
Kalorien pro Person: Etwa 
8l ä
W ann reichen? Als M ittag­
essen oder zum W einabend.

Die zünftige Begleitung 
zum Zwiebelkuchen ist ein 
frisch gem osteter Wein, 
der im  Elsaß und in Baden 
»Nüe Wi« genannt wird. 
W er n icht in  einem W ein­
gebiet wohnt, wird ihn 
kaum  bekommen. Elsässer 
Tram iner oder Badischer 
Ruländer passen auch.

Elsker dig

2 Gewürzgurken,
200 g Dänischer 
Steppenkäse, 6 Eier,
3 Eßlöffel Dosenmilch, 
Salz, Pfeffer,
2 Eßlöffel gehackter, 
frischer Dill oder 
%  Eßlöffel getrocknete 
Dillspitzen,
2 Eßlöffel zerkleinerter
Schnittlauch,
1 Teelöffel getrocknetes 
Bohnenkraut,
40 g B u tte r oder Margarine,

2 Tom aten,
1 Eßlöffel zerkleinerter 
Schnittlauch.

H auptsache gu t essen, sa­
gen sich die Dänen. D aher 
kom m t es n icht von unge­
fähr, daß sie dieses Gericht

A n besonderen Feiertagen 
holt man in Dänemark auch 
heute noch die kostbare Fest­
tracht hervor. Voll Stolz 
trägt diese junge Dänin 
ihren hübschen, m it vielen 
Blüten übersäten Kopfputz.

als Liebeserklärung verste­
hen. Denn jeg elsker dig 
heißt: Ich  liebe dich. N ur 
wählen Dänem arks Frauen 
und  Männer meistens die 
Kurzform . Elsker dig, sa­
gen sie. U nd meinen nicht 
im m er den Partner, son­
dern sehr oft ein schm ack­
haftes Essen wie dieses. 
Gurken schälen und in W ür­
fel schneiden. K äse auch 
würfeln. E ier und Dosen­
milch m it Salz und  Pfeffer 
verquirlen. K räuter, Gur­
ken- und Käsewürfel zu­
geben.
B u tte r oder Margarine in 
einer großen Pfanne erh it­
zen, die Eier-Käse-Masse 
reingeben, Deckel drauf­
decken und  10 M inuten bei 
kleiner H itze stocken lassen. 
In  der Zwischenzeit Tom a­
ten  waschen, häuten, vier­
teln. Stengelansätze raus­
schneiden und entkernen. 
In  Schrutze schneiden. 
Kurz vorm  S er^eren  die 
Tom atenviertel darauf ver­
teilen. Mit Schnittlauch be­
streu t servieren.
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Emmentaler Käsegratin ist ein deftiger, im  Ofen iiberbackener Kartoffelauflauf für Leute mit ganz besonders großem Hunger.

V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 10 M inuten.
Kalorien pro P erson : Etwsij 
43Ö ^
B eilagen: K opfsalat und 
K näckebrot m it B utter. Als 
Getränk empfehlen wir 
Bier. Dänisches, wenn Sie 
das bekommen können.

P S ; W enn die Pfanne zu 
klein ist, backen Sie Elsker 
dig b itte  in zwei Portionen. 
W er seine Familie restlos 
verwöhnen will, backt vier 
Portionen und  m uß dann 
leider alleine essen, weil die 
anderen m it der Mahlzeit 
schon fertig sind.

Drei Monate Jang muß ein Käselaib lagern, bevor er reif ist.
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Emmentaler
Käse
N ur die K ühe auf den sa t­
ten  W eiden der Alpen und 
Voralpen liefern die w ür­
zige Müch, die zur H erstel­
lung des Em m entaler Käse 
unerläßHch ist.
B enannt is t der »König der 
Käse« nach dem Em m ental 
im Schweizer K anton  Bern. 
N ur wenn der Em m entaler 
von den Eidgenossen her­
gestellt wird, darf er als 
Schweizer Käse in den 
H andel kommen. Der aus 
dem bayrischen oder würt- 
tembergischen Allgäu heißt 
schhcht Em m entaler Käse. 
Em m entaler ist übrigens 
ein sehr gewichtiger V ertre­
ter der G attung Käse. Die 
einzelnen Laibe haben 
M ühlsteinform at: 70 bis
100 cm Durchmesser und 
ein Gewicht von ungefähr 
40 kg.
Die Laibe müssen m inde­
stens 3 M onate lagern. Aber

noch besser wird der Käse, 
wenn er 5 bis 9 Monate 
reifen kann. Laibe für Reib­
käse lagern mehrere Jahre. 
Es gibt Leute, die behaup­
ten, beim Em m entaler
schmecken die Löcher am 
besten. N atürlich ist das 
ein Scherz. Aber es is t kein 
Scherz, daß die Löcher so 
eine A rt Markenzeichen 
sind. Sie sollen gleichmäßig 
verteilt, schön rund  und 
m indestens kirschkerngroß 
sein. In  erster Linie spielen 
beim Em m entaler, wie bei 
jedem anderen Käse, Ge­
ruch und  Geschmack eine 
wichtige Rolle. E r soll ange­
nehm  mild, arom atisch und 
nußkernartig  riechen und 
schmecken. J e  älter er ist, 
desto kräftiger schmeckt er. 
Em m entaler ist nichts für 
Leute, die konsequent auf 
ihre schlanke Linie ach­
ten : E r h a t einen F ettge­
ha lt von mindestens 45 % 
in der Trockenmasse. Das 
bedeutet: 45%  F e tt  im 
Käse, wenn er keine Feuch­
tigkeit enthielte.



Emmentaler Spezialschnitte

Emmentaler Sommersalat ist eine Käse-Wurst-Gurken-Mischung. Der Sommersalat schmeckt natürlich auch im Winter.

Emmentaler 
Käsegratin
1000 g gekochte 
PellkartofEeln,
M argarine zum Einfetten, 
200 g geriebener 
E m m entaler Käse,
1/2 1 Müch, 1 Ei, Salz,
1 Eßlöffel gehackte 
Petersilie,
1 Zwiebel.

Pellkartoffeln abziehen und 
in Scheiben schneiden. Gra- 
tinform  (Auflaufform) ein­
fetten. Kartoffelscheiben 
einschichten. Jede Schicht 
m it Käse bestreuen.
Milch m it Ei, Salz und der 
gehackten Petersilie ver­
quirlen. Zwiebel schälen, 
fein würfeln und dazu­
geben. Alles über die K ar­
toffeln gießen. Letzte 
Schicht: Geriebener Käse. 
Auflauf auf die untere 
Schiene des vorgeheizten 
Ofens schieben.
Backzeit; 45 Minuten.

E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Plamme. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung; 45 Minuten.
K alorien pro P erson : 485. 
W ann reichen? Als M ittag­
essen fü r 4 Personen oder 
als Abendessen für 6 P e r­
sonen. Dazu Kopfsalat.

Emmentaler 
Sommersalat
% Salatgurke,
250 g Em m entaler Käse, 
100 g Salami,
100 g gekochter Schinken. 
P ü r die M arinade:
6 Eßlöffel Salatöl,
2 Eßlöffel Kräuteressig,
1 Teelöffel Senf,
Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker,
1 Teelöffel frischer Dill 
(oder Y2  Teelöffel getrock­
nete Dillspitzen).
P ü r die Garnierung:
1 Sträußchen Dill.

Gurke waschen. Ungeschält 
in  dünne Scheiben schnei­
den. Käse, die Salami und 
den Schinken in  Streifen 
schneiden. Mit den Gurken­
scheiben in einer Schüssel 
mischen.
Salatöl, Kräuteressig, Senf, 
Salz, Pfeffer und  die Prise 
Zucker zu einer M arinade 
verrühren. Ü ber die Salat­
zu taten  gießen, vorsichtig 
mischen und  30 M inuten 
durchziehen lassen. Ge­
waschenen, gehackten Dill 
reinmischen. (Der getrock­
nete Dill kom m t in  die 
Marinade.) Abschmecken 
und  in einer Schüssel an­
richten. Mit einem DUl- 
sträußchen garniert servie­
ren.
V orbereitung: 20 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 5 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
i m  ^
W ann reichen? Als A bend­
essen m it Vollkornbrot und 
B utter. Als G etränk p aß t 
Bier. E in  K larer zusätz­
lich kann  nicht schaden.

Emmentaler 
Spezial­
schnitte
4  Scheiben Vollkornbrot,
20 g B utter,
8 Scheiben (je 20 g) 
gekochte Rinderzunge,
1 kleine Zwiebel,
4 Scheiben Em m entaler 
Käse.
F ür die Garnierung: 
Paprika rosenscharf,

Bund Petersilie,
1 Eßlöffel Tom atenpaprika 
aus dem Glas.

V ollkornbrot m it B u tter 
bestreichen. M it Zungen­
scheiben belegen. Zwiebel 
schälen. Pein hacken. Auf 
die Schnitten verteilen. 
D arauf kom m t jeweils eine 
Scheibe Em m entaler. Auf 
einem Backblech oder ei­
nem m it Alufoüe bespann­
tem  R ost in  den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
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Aus Amerikas Küche hommt das Empire-Steak, aufgetürmt wie das Empire State Building.

Backzeit: 15 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad.
Gasherd; Stufe 4 oder 
knapp %  große Flamme. 
Rausnehm en. E tw as P ap ri­
ka über den K äse stäuben. 
Petersilie waschen. Zer­
pflücken. Spezialschnitten 
dam it und  m it Tom aten­
paprikastreifen garnieren. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
25 ä
W ann reichen? Auf Ihrer 
nächsten P a rty  als kleine 
S tärkung zwischendurch, 
zum A bendbrot oder als 
Zwischenmahlzeit. Gele­
gentlich auch als Vorspeise.
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Emmentaler
Suppe T IP .
250 g Em m entaler, Falls Sie das
B u tte r oder Margarine Empire-Steak
zum  Einfetten, lieber bleu (also
8 dünne Scheiben W eiß­ pro Seite
brot, 1 % Minuten
1 1 Fleischbrühe aus braten) mögen,
W ürfeln, legen Sie ein
20 g B utter, Salatblatt zwischen
2 Eier, Fleisch
14 B und Petersihe. und Brot. 

Sonst weicht

Diese gehaltvolle K äse­
der Fleischsaft 
das Toastbrot

suppe ist ein kom plettes auf. \y-':'i'y.
Mittagessen, wenn Sie d a ­
nach ein Dessert reichen. ................................... ■ ....

Em m entaler in  Scheiben 
schneiden. Feuerfeste Form  
dick m it B u tte r oder M ar­
garine einfetten. Abwech­
selnd W eißbrot- und K äse­
scheibenreingeben. Fleisch­
brühe drübergießen. B u tter 
in Flöckchen draufsetzen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme.
10 M inuten vor Ende der 
Garzeit die Eier verquirlen. 
Über die Suppe gießen. 10 
M inuten stocken lassen. 
Form  aus dem Ofen neh­
men. Gewaschene Peter- 
siUe hacken. Über die Suppe 
streuen.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
35ö;

Empanadas
Siehe Brasihanische 
Em panadas.

Empire-Steak
4 Scheiben Toastbrot,
40 g B u tte r zum 
Bestreichen.
4 Filetsteaks (je 150 g),
3 Eßlöffel Öl, Salz, 
grob gemahlener Pfeffer. 
F ü r die G arnierung:
4 Tomaten,
20 g B utter,
Salz, Pfeffer,
4 schöne Salatblätter,
4 Cornichons 
(kleine Gewürzgurken),
1 kleines Gläschen 
Maiskolben,
4 Eßlöffel Bearner Soße 
(nach unserem Rezept 
gekocht),
Y2  B und Petersihe,
4 gefüllte Oliven.



Enchiladas de pollo

Amerikas Küche ist sozu­
sagen eine Küche der N atio­
nen, die sich in  der Neuen 
W elt ein Stelldichein ga­
ben. F ast scheint es, als sei 
das Em pire-Steak das E r­
gebnis dieser kulinarischen 
VieKalt. Denn es is t nur 
dann stüecht, wenn sich 
Bearner Soße, Cornichons, 
Oüven und Maiskölbchen 
ein Stelldichein geben. Hoch 
aufgetürm t wie das Em pire 
S tate Building in New York, 
einem W olkenkratzer von 
102 Stockwerken und 380 
m Höhe. Es dient übrigens 
als Bürohochhaus für etwa 
25000 Beschäftigte. 
T oastbrot leicht rösten. 
Nach dem Abkühlen m it 
B u tte r bestreichen. 
Filetsteaks m it der H and 
flachdrücken. In  sehr hei­
ßem Öl auf beiden Seiten je 
% M inute anbraten. D ann 
auf jeder Seite in  3 bis 4 
M inuten garbraten. Salzen 
und  pfeffern. W arm  stellen. 
Gewaschene Tom aten in 
Scheiben schneiden. In  der 
heißen B u tte r 5 M inuten 
dünsten. M it Salz und  Pfef­
fer würzen. Salatb lätter un ­
ter kaltem  W asser abspü­
len im d trocken tupfen. Cor­
nichons in Scheiben schnei­
den. Maiskolben abtropfen 
lassen. J e  eine T oastbro t­
scheibe m it einem Salat­
b la tt belegen. D arauf kom ­
men jeweils ein Filetsteak, 
Tom aten- und Gurken­
scheiben. Obendrauf die 
abgetropften Maiskölb chen. 
D ann an  den R and  des 
Fleisches je einen Eßlöffel 
Bearner Soße geben. Mit 
gewaschener Petersilie und 
Oliven garniert servieren. 
Vorbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 15 M inuten.
K alorien pro Person: 470. 
W ann reichen? Als fest­
liches Abendessen oder m it 
gemischtem Salat und K ar­
toffelkroketten als Mittag-

Auch heute noch backen die 
Indiofrauen in  M exiko ihre 
Tortillas über offenem Feuer 
unter freiem Himmel. Tor­
tillas sind Mais-Fladen.

Enchiladas 
de pollo
Bild Seite 18

125 g Mehl,
2 Eßlöffel Maismehl,
3 Eier, 1 Prise Salz,
Ys 1 Milch.
Zum B ra te n : 8 Eßlöffel Öl.

F ü r die F ü llung :
2 Zwiebeln,
400 g Tomaten,
3 rote Paprikaschoten,
4 Eßlöffel Olivenöl, 
Salz, Cayennepfeffer, 
Paprika edelsüß,
5 Tropfen 
Tabascosoße,
300 g gekochtes 
Hühnerfleisch,
50 g grüne Oüven,
50 g schwarze Oliven, 
30 g Sultaninen.

Die Enchiladas de pollo 
sind m it Hühnerfleisch ge­
füllte Eierkuchen. Sie stam ­
men aus der indianisch­
mexikanischen Küche, in  
der sehr viele Speisen mit  
Maismehl zubereitet wer­

den. Seit langem sind diese 
Gerichte in den ganzen 
Vereinigten S taaten  einge­
bürgert. Auch diese Mais­
mehl-Eierkuchen namens 
Enchiladas. Es lohnt sich, 
sie zu probieren. So m acht 
m an sie :
Mehl und Maismehl in  einer 
Schüssel mischen. In  d ie ' 
M itte eine Mulde drücken. 
Aufgeschlagene Eier, Salz 
und  Milch reingeben. Teig 
schlagen, bis er g la tt ist. 
F ü r jeden Eierkuchen einen 
Eßlöffel Öl in  der Pfanne 
erhitzen. Aus dem Teig 8 
kleine Eierkuchen backen. 
W arm  stellen.
F ü r die Füllung Zwiebeln 
schälen. Tom aten häuten 
und  Stengelansätze raus­
schneiden. Beides fein wür-

Wer Emmentaler Suppe und danach Dessert ißt, steht bestimmt nicht hungrig vom Tisch auf.
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fein. Paprikaschoten hal­
bieren, putzen, entkernen 
und waschen. Fruchtfleisch 
gleichmäßig würfeln.
Öl erhitzen. Gemüse reinge­
ben. Mit Salz und Cayenne­
pfeffer würzen. In  15 Mi­
nuten  gardünsten. K räftig 
m it Paprika und der T a­
bascosoße abschmecken. 
Hühnerfleisch in  kleine 
W ürfel schneiden. OMven 
entkernen und vierteln. Mit 
dem Hühnerfleisch zum  Ge­
müse geben. Gtewaschene 
Sultaninen auch. 10 Minu­
ten  leise köcheln lassen. 
Die Flüssigkeit muß dabei 
verkochen. Die Füllung auf 
die Pfannkuchen verteilen. 
Zusammenrollen und ser­
vieren.
V orbereitung; 15 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
715.
Beilagen: K opfsalat oder
gemischter Salat. Als Ge­
trän k  p aß t dazu am besten 
ein ro ter Landwein. Aus Mexiko: Enchiladas de pollo -  m it HühyierfLeisch gefüllte Eierkuchen. Rezept Seite 17.

ENDIVIE
Genau genommen ist die 
Endivie die veredelte 
Ziiclitfotm der Zichorie. 
Und davon gib t es zwei 
S orten : Die krausblättrigo 
W interendivie und die g la t­
te, b reitb lättrige Sommer­
endivie, die in  der Fach- 
hjir;iclicauch Kskuriolheißt. 
Gemeinsam haben beide 
Sorten, daß sie nach der 
B lattentw ickhing zu Köp­
fen zusammengebunden 
werden. D adurch werden 
die Q uahtätsm erkm ale für 
die lOndivie erreicht: Helle, 
zarte, knackige Inncnblät- 
ter. Beim lOinkauf darauf 
achten: Köpfe m it welken 
B lä ttern  b itte  links hegen 
lassen. Die taugen nichts 
mehr.
N ur von Mai bis Ju li müs- 
seji Sie auf die Endivie ver­
zichten. Sonst können Sie 
daraus w ährend des ganzen 
übrigen Jahres vitam in­
reiche Salate zubereiten. 
N un fürchtet aber mancher 
die im  Milchsaft der B lä t­
te r enthaltenen B itterstof­
fe. Dabei sind sie so gesund, 
weil sie harntreibend wir­
ken und  daher den A ppetit

an regen. Viele Menschen 
sagen sogar, daß der lei(;ht 
bittere (Geschmack die E n ­
divie so delikat m acht.
W er aber b itte r nicht mag, 
w äscht den in Streifen ge­
schnittenen Salat mehrmals 
in kaltem  W asser und spült 
dam it dioin der lOndivie en t­
haltenen Bitterstoffe raus.

Endiviensalat kann  m an 
m it M andarinen-, Apfel­
sinen-, Ananas- und  Apfel­
stückchen delikater m a­
chen.
Folgende K räu te r passen 
d a z u : Basilikum, Dül, K er­
bel, Liebstöckel, PetersiUe, 
Schnittlauch und außerdem  
auch ZitronenmeHsse.

Daß Endivie und Chicoree 
noch m iteinander verw andt 
sind und  zur Fam ilie der 
Zichorie gehören, wissen 
Sie ja. U nd bestim m t auch, 
daß die Endivie (franzö­
sisch: endive) im Froiland 
kultiv iert wird.
P S : Man kann  die Endivie 
auch als Gemüse zubereiten.

Der Endiviensalat muß helle, zarte und knackige Innenblätter haben. Nur dann ist er frisch.
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Engelkuchen

Endivien­
gemüse in 
Sahnesoße
1000 g Endiviensalat,
% 1 Wasser, Salz,
Saft einer halben Zitrone. 
F ü r die Sahnesoße:
30 g B u tte r oder Margarine, 
30 g Mehl,
14 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
%  1 Sahne,
Salz, Streu würze,
1 Prise Zucker,
1 Teelöffel Zitronensaft,
1 Eigelb.
F ü r die Garnierung:
1 hartgekochtes Ei,
%  B und Petersilie.

Normalerweise wird die E n ­
divie bei uns als Salat zu­
bereitet. Aber auch gekocht 
schmeckt sie sehr gut. So 
wird Endiviengemüse in 
Sahnesoße gem acht: 
Endiviensalat putzen. Vier­
teln  und gut waschen. In  ko­
chendes W asser geben. Mit 
Salz und Zitronensaft w ür­
zen. E tw a 10 bis 15 Minu­
ten  leicht kochen. Auf ei­
nem  Sieb abtropfen lassen. 
W arm  stellen.
F ü r die Sahnesoße B utter 
oder M argarine im Topf er­
hitzen. Mehl reinstreuen. 
M it der heißen Fleisch­
brühe aufgießen. 7 M inuten 
kochen lassen. Topf vom 
H erd nehmen. Sahne rein­
rühren. Mit Salz, S treu­
würze, Zucker und Z itro­
nensaft abschmecken. E i­
gelb verquirlen. R einrüh­
ren. Bis kurz vorm  Kochen 
erhitzen. D ann über das 
Gemüse gießen. 
H artgekochtes E i in  Schei­
ben schneiden. Gemüse da­
m it und  m it gewaschener, 
gehackter Petersilie gar-, 
n iert servieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Unser Menüvorschlag: 
Vorweg eine klare R ind­
fleischbrühe. Als H au p t­
gericht Schweinerollbraten, 
Endiviongemüse in  Sahne­
soße und Salzkartoffeln. 
Als D essert: Brasilianischer
S chokoladeneisbecher.

Der Engelkuchen ist -  wie viele amerikanische Backwaren -  eine ausgesprochen süße Sache.

Endiviensalat 
flämisch
Bild Seiten 20/21

I I
1 Kopf Endiviensalat, 
400 g Pellkartoffeln,
4 Matjesfilets.
F ü r die M arinade:
3 Eßlöffel Zitronenessig,
2 Eßlöffel Öl,
1 Zwiebel,
Pfeffer,
1 Prise Zucker.
J e  B und Petersilie, 
Schnittlauch und  Dül,
2 Eßlöffel saure Sahne.

TIPii 
i

Für alle Salate 
mit oder aus 
Kartoffeln sind 
Salatkartoffeln die 

'■ besten. Bitte zu­
greifen, weMn sie 

l i/rri(lc am 
; Mnrk't •ihiil.

_____ :

Mögen Sie’s herzhaft ? D ann 
probieren Sie doch m al den 
Endiviensalat auf flämische 
A rt. Sehr zu empfehlen ist 
er zum  Brunch nach einer 
durchfeierten Nacht. 
Endiviensalat putzen, w a­
schen undinS treifen  schnei­
den. Abtropfen lassen. 
Geschälte Pellkartoffeln 
würfeln. Matjesfilets in 
gleichgroße W ürfel schnei­
den. Mit dem Salat vorsich­
tig  mischen.
F ü r die M arinade Zitronen­
essig und  Öl verrühren. 
Zwiebel schälen und  reiben. 
M it Pfeffer und  Zucker in  
die M arinade rühren. Über 
den Salat gießen. E tw a 20 
M inuten durchziehen las­
sen. Anrichten.
Petersihe, Schnittlauch und 
Dill waschen. Sehr fein 
hacken. Mit der sauren 
Sahne verrühren. Über den 
fertigen Salat gießen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Mari­
nierzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? Außer zum 
Brunch eignet sich dieser 
Salat als schmackhaftes 
Abendessen. B itte  B rot 
und ein kühles Bier als Ge­
trän k  dazu reichen.

Engelkuchen

F ür den T eig :
10 Eiweiß,
325 g Puderzucker,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
165 g M ehl, 1 Prise Salz, 
Y2  Teel. W einsteinsäure, 
Margarine zum  Einfetten. 
F ü r die Z itronenglasur:
150 g Puderzucker,
3 Eßlöffel Zitronensaft. 
Zum Garnieren;
4 kandierte Zitronen­
scheiben,
6 kandierte Orangen­
scheiben.

Der Engelkuchen, ein zar­
tes, süßesBackwerk,kom m t 
aus Nordam erika. D ort ser­
v iert m an ihn  gern zur 
Kaffee- oder Teestunde. 
Möchten Sie ihn  auch m al 
backen ? E r ist was für aus­
gemachte Süßschnäbel. 
Eiweiß steif schlagen. P u ­
derzucker m it Vanillin­
zucker und  abgeriebener 
Fortsetzung auf Seite 22
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Nach einer durchfeierten
Nacht weckt flämischer 

Endiviensalat die müden
Lebensgeister. Rezept Seite 19



Fortsetzung von Seite 19 
Zitronenschale mischen. 
U nter die Eiweißmasse 
schlagen. Mehl m it Salz und 
W einsteinsäure mischen. 
Locker un ter den Teig he­
ben. Springform m it M arga­
rine einfetten. Teig reinfül­
len. In  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ackzeit: 45 bis 60 Minuten. 
Elektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Elamme.
K uchen aus dem Ofen und 
dann aus der Form  neh­
men. Auskühlen lassen.
F ü r die Zitronenglasur P u ­
derzucker m it Z itronensaft 
verrühren. K uchen dam it 
überziehen.
Mit Orangenscheiben und 
-streifen und  m it Zitronen­
scheiben garnieren. In  12 
Stücke schneiden. 
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Aus­
kühlzeit 70 Minuten. 
K alorien pro S tück: E tw a 
23(L
P S : W einsteinsäure be­
kom m t m an m  Apotheken 
oder Drogerien.

Englische Eiercrem e
Siehe Custard-Pudding.

Englische
Minzsoße
Mintsauce

K napp % 1 W asser,
1 gestrichener Eßlöffel 
Zucker,
4 Eßlöffel gehackte, 
frische Minze 
(etwa 15 B lätter),
% 1 Weinessig.

W enn etwas typisch ist für 
die englische Küche, dann 
ist es der Gebrauch von fri­
scher (und zur N ot ge­
trockneter) grüner oder 
krauser Minze. Ganz be­
rühm t ist die enghsche 
Minzsoße. Sie ist zwar nicht 
jederm anns Sache. Aber 
wer einmal auf den Ge­
schm ack gekommen ist, 
n im m t sie für im m er in

sein Küchenrepertoire auf. 
Minzsoße is t übrigens 
schnell zubereitet.
W^asser und Zucker so lange 
kochen, bis der Zucker auf­
gelöst ist. Topf vom H erd 
nehmen. 3 Eßlöffel gehack­
te  Minze und den W ein­
essig dazugeben. 5 M inuten 
kochen. Durch ein Sieb 
gießen. M it der resthchen 
gehackten Minze mischen 
und sofort servieren. 
V orbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
K alorien : Die enghsche
Minzsoße h a t so wenig, daß 
sie n icht zählen.
Wozu reichen? Zu H am ­
m elbraten, vorzugsweise 
gebratener Hammelkeule, 
gekochtem Hammel- und 
Rindfleisch und zu gebrate­
nem oder gekochtem Fisch. 
PS : W enn es Ihnen  besser 
schmeckt, können Sie die 
Soße natürhch  vor dem Ser­
vieren noch m it Salz ab ­
schmecken.

Englische
Teeplätzchen
150 g B utter, 80 g Zucker, 
1 gehäufter Teelöffel 
gemahlene M uskatblüte 
(Macis),
1 Prise Salz, 2 Eier,
325 g Mehl,
1 % Teelöffel Backpulver, 
knapp % 1 Müch,
50 g Korinthen.
Margarine oder Öl zum 
Einfetten.
1 Eßlöffel Puderzucker zum 
Bestäuben.

B u tte r m it Zucker schau­
mig schlagen. M uskatblüte 
und Salz m it den aufge­
schlagenen E iern einrühren. 
Mehl m it Backpulver m i­
schen. Abwechselnd m it 
der Müch in  den Teig rü h ­
ren. Gewaschene, sehr gu t 
abgetropfte K orinthen zum 
Schluß unterheben. 
Backblech leicht eintetten. 
Mit einem Teelöffel kleine 
Teighäufchen aufs Blech 
setzen. In  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere Schie­
ne schieben.
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme. Englische Teeplätzchen schmecken ganz zart nach Muskat.
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Englischer Lammbraten

Die Engländer werden ein Volk von Bindfleischessern genannt. Doch auf ihren Lammbraten lassen sie nichts kommen.

Rausnehm en. Plätzchen 
vom Blech lösen. Mit P u ­
derzucker bestäuben. E r­
g ib t 50 Teeplätzchen. 
V orbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
60

Englischer 
Apfelkuchen
Bild Seiten 24/25

T ür den T eig:
200 g Mehl,
2 Eßlöffel kaltes Wasser,
1 Prise Salz,
150 g B u tte r oder 
Margarine.
M argarine oder Öl zum 
E infetten.
F ü r Füllung und  B elag: 
500 g Apfelmus aus dem

Glas, 500 g Äpfel,
100 g Aprikosen­
marmelade,
3 Eßlöffel Aprikosen­
B ranntw ein oder 
Apricot Brandy,
70 g (1 Tüte) 
M andelstifte.

Dieser Apfelkuchen ist so 
fein wie eine Torte. Kein 
W under, daß er in  England 
auf fast keiner Kaffeetafel 
fehlt. Meistens wird dazu 
sehr viel Schlagsahne ge­
reicht. So m acht m an ih n : 
Mehl auf ein B ackbrett oder 
in  eine Schüssel geben. In  
die M itte eine Mulde drük- 
ken. Darein kommen W as­
ser und  Salz. B u tte r oder 
M argarine in  Flöckchen auf 
den M ehlrand verteilen. 
Von außen nach innen 
schnell einen g latten  Teig

kneten. 30 M inuten in  den 
K ühlschrank stellen. 
Springform einfetten. Mit 
dem Teig auslegen. Dabei 
einen hohen R and arbeiten. 
Apfelmus reinfüUen. Ge­
schälte Äpfel halbieren. 
Entkernen. In  dünne Schei­
ben schneiden. K ranzför­
mig auf das Apfelmus 
legen.
Aprikosenmarmelade m it 
Aprikosen-Branntwein oder 
A pricot B randy verrüh­
ren. Apfelscheiben dam it 
bestreichen. M andelstifte 
an  den R and  und in  die 
M itte streuen. Auf die m itt­
lere Schiene in  den vorge­
heizten Ofen schieben. 
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Rausnehm en. E rkalten  las­
sen. In  12 Stücke schneiden.

V orbereitung: Ohne K ühl­
zeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Stück: E tw a

Englischer 
Lammbraten
F ü r 6 Personen

1000 g Lam m keule ohne 
Knochen.
F ür die Beize:
% 1 Öl,
2 Glas (je 2 cl) Gin,
Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker, 
je 1 Prise getrockneter, 
zerriebener Rosm arin und 
Salbei,
1 Eßlöffel getrocknete, 
zerriebene M inzblätter, 
abgeriebene Schale einer 
Zitrone,
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Englischer ApfelkufcHfen.
In England sagt man:
Nichts macht eine Engländerin 
stolzer als ein gelungener Kuchen, 
der die Bewunderung ihrer 
Freundinnen erregt.
Rezept Seite 23.



Englischer Muschelsaiat
2 Zwiebeln,
1 B und Suppengrün,
2 Tomaten.
4 Eßlöffel Öl zum Braten. 
F ü r die Soße:
% 1 Wasser,
2 Teelöffel Speisestärke,
% 1 saure Saline.

Die Engländer essen gerne 
Fleisch. Am liebsten Lam m ­
fleisch. U nd sie versichern 
glaubhaft, nirgendwo würde 
es so gut schmecken wie auf 
der Insel. U nd in keinem 
anderen Land gäbe es so 
zartes Lammfleisch. Scha­
de, daß Sie das n icht aus­
probieren können. Aber 
auch eine deutsche Lam m ­
keule läß t sich englisch zu­
bereiten. Das m acht m an so ; 
Lammkeule un ter kaltem  
W asser abspülen, gu t ab ­
tropfen lassen.
F ü r die Beize Öl m it Gin, 
Salz, Pfeffer, Zucker, Ros­
m arin, Salbei, Minzblät- 
te rn  und der abgeriebenen 
Zitronenschale verrühren. 
Zwiebeln schälen, vierteln. 
Suppengrün putzen, w a­
schen und  kleinschneiden. 
Tom aten waschen und  vier­
teln. Gemüse in die Beize 
geben. Lammkeule rein­
legen. Über N acht darin 
ziehenlassen.
Am nächsten Tag die 
Lammkeule aus der Beize 
nehmen. Trocken tupfen. 
Öl im  B räter stark  erhitzen. 
Fleisch reinlegen. Auf allen 
Seiten in  5 M inuten an ­
braten. Beize m it W asser 
zu gu t einem halbem L iter 
auffüllen. Fleisch nach und 
nach dam it begießen. Spä­

ter häufig m it Bratfond 
überschöpfen. Keule in 120 
M inuten gar schmoren.
Aus dem Topf nehm en und 
warm stellen, Soße durch 
ein Sieb gießen. M it knapp 
% 1 W asser aufkochen
lassen. Speisestärke m it 
kaltem  W asser anrühren 
In  die kochende Soße rüh 
ren. G ut durchkochen las 
sen. Topf vom H erd neh 
men. Saure Sahne un ter 
ziehen. W ürzen. Soße und 
Fleisch getrennt reichen. 
Vorbereitung: Ohne M ari­
nierzeit 30 Minuten. 
Zubereitung; 140 Minuten. 
K alorien pro P erson : 730. 
Beilagen: G edünstete To­
m aten, grüne Bohnen, R öst­
kartoffeln. Als G etränk : 
Rotwein von der Cötes-du- 
Rhöne.
PS: Besonders appetitUch 
sieht es aus, wenn Sie das 
Fleisch auf dem Gemüse 
anrichten. Siehe unser Bild.

Englischer 
Muschelsalat

400 g Miesmuscheln aus 
dem Glas.
F ü r die M ariaade: 
% BeutelM ayonnaise (50g), 
Yg 1 Sahne,
Salz, weißer Pfeffer,
Saft einer viertel Zitrone, 
einige Spritzer 
W  orcestersoße,
1 Prise Zucker,

Englischer Muschelsaiat ist wirklich eine 'pikante Vorspeise.
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1 Teelöffel gehackte 
K apern.
Zum Garnieren:
6 Salatblätter,

K ästchen Kresse,
1 Teelöffel K apern,
1 rote Paprikaschote.

Miesmuscheln auf einem 
Sieb abtropfen lassen.
F ü r die M ariaade Mayon­
naise m it Sahne verrühren. 
Salz und Pfeffer m it Z itro­
nensaft, W orcestersoße und 
Zucker würzen. Gehackte 
K apern unterheben. Mies­
muscheln reingeben. Vor­
sichtig mischen. 30 Minu­
ten  kühl stellen. Auf den 
S alatb lättern  anrichten. 
Kresse waschen und hacken. 
Mit den abgetropften K a­
pern drüberstreuen. P apri­
kaschote putzen, in Ringe 
schneiden. Salat dam it gar­
nieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Mari­
nierzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
M ).
Beilagen: Toast und B utter.

Englischer
Nieren-Pie
F ü r 6 Personen

F ü r den Teig:
250 g Mehl,
1 kräftige Prise Salz,
120 g kalte B utter,
120 g flüssige B utter,
% 1 Eiswasser.
F ü r die F ü llung :
600 g Sohweinenieren, 
W asser und Milch,
150 g geräucherter, 
durchwachsener Speck,
4 Eßlöffel Öl,
3 Zmebeln,
1 Knoblauchzehe, Salz,
200 g b lättrig  geschnittene 
Champignons aus der Dose, 
Pfeffer,
1 Teelöffel feingehackte 
frische Minze (oder 
%  Teelöffel getrocknete),
1 gehäufter Eßlöffel Mehl, 
knapp % 1 Sahne,
1 Eigelb zum Bestreichen,
1 dünne Scheibe geräu­
cherter Speck.

Zu Englischem Nieren-Pie schmeckt am allerbesten Salat.

Die englischen Pies sind 
Pasteten, die, süß oder 
p ikant gefüllt, in  allen Tei­
len Großbritanniens beliebt 
sind. So backt m an Nieren- 
Pie:
Mehl und  Salz mischen. 
Auf ein B ackbrett oder in 
eine Schüssel geben. K alte 
B u tte r in Flöckchen darauf 
verteilen. Mit einem Teig­
messer hacken und  sehr 
schnell mischen. D ann die 
flüssige B u tte r und das E is­
wasser einrühren. Der Teig 
soll dabei nicht warm  wer­
den. Über N acht b itte  in 
den K ühlschrank stellen. 
Am nächsten Tag Teig dünn
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English Rose Cocktail
ausrollen. Eine Pieform oder 
eine einfache feuerfeste 
Form  dam it auskleiden. 
E inen Teil für den Teig­
deckel zurücklassen. Beides 
wieder in  den K ühlschrank 
stellen.
J e tz t  wird die Füllung zu­
bereitet. Dazu die Nieren 
etwa 30 M inuten wässern, 
60 M inuten in Milch ein­
legen.
Putzen. Mit kaltem  Wasser 
abspülen. G ut abtrocknen 
und würfeln. Speck auch 
würfeln. Beides im heißen 
Öl anbraten.
Zwiebeln und  K noblauch­
zehe schälen. Zwiebeln fein M ild: English Rose, Cocktail.

hacken. Knoblauchzehe m it 
Salz zerdrücken. Beides m it 
den abgetropften Champi­
gnons in  den Topf geben. 
G ut durchschmoren lassen. 
M it Pfeffer, Salz und Minze 
würzen.
Mehl m it der Sahne ver­
rühren. Die Mischung da­
m it binden. Abschmecken. 
A bkühlen lassen. In  die 
Teigform füllen. 
Zurückgelassenen Teig zu 
einem Deckel ausrollen. In  
der M itte einen Kreis aus­
stechen, dam it der Dam pf 
später entweichen kann. 
Deckel drauflegen. Teig­
ränder zusammendrücken.

Teigreste als Garnierung 
obendrauf setzen. Mit dem 
verquirlten Eigelb bestrei­
chen. Speckscheibe zusam ­
menrollen. In  die M itte 
stecken. (Oder nach dem 
Garen als Garnierung rein­
setzen.) In  den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ackzeit: 35 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Rausnehm en und  sofort 
servieren.
V orbereitung: 50 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
85(X
B eilagen: Kopf- oder Feld­
salat.

Ente auf badische Art
Siehe Badische Ente.

English 
Rose Cocktail
F ür 1 Person

2 Eiswürfel,
2 Glas (4 cl) Gin,
1 Glas (2 cl) Apricot 
Brandy,
1 Glas (2 cl) V erm outh Dry, 
1 Teelöffel Grenadine,
1 Teelöffel Zitronensaft, 
Zucker,
1 Cocktailkirsche.

An internationalen Bars 
gehört dieser Cocktail zum 
festen Repertoire. An deu t­
schen Bars is t er bisher fast 
unbekannt.
Alle Z utaten  bis auf die 
Kirsche in den Shaker ge­
ben. K räftig  schütteln. In  
ein gekühltes CocktaUglas 
m it Crusta-Rand aus Zuk- 
ker abseihen. Vorsichtig die 
Kirsche ins Glas gleiten 
lassen und servieren.

Besser als die Taube 
auf dem Dach 
ist die Ente in der 
Bratpfanne. Besonders, 
wenn sie -  
wie hier -  mit 
Äpfeln, Backpflaumen 
und Speck 
zubereitet wird.
Rezept Seite 28.
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Ente auf 
Bordelaiser 
Art
Canard ä la bordelaise

1 E nte  von 1800 g,
Salz, Pfeffer.
F ü r die F ü llung :
100 g W eißbrot,

1 lauwarme Milch,
1 Entenleber,
1 B und PetersUie,
80 g entsteinte Oliven,
80 g Steinpilze,
1 Knoblauchzehe,
Salz, Pfeffer.
4 Eßlöffel Öl oder 
40 g Margarine zum B raten,

1 heißes Wasser.

In  Bordeaux, an der fran­
zösischen W estküste, wird 
die E nte  auf besondere A rt 
gefüllt. Man gib t Oüven 
und Steinpilze rein. U nd 
w ürzt m it Knoblauch.
E n te  un ter kaltem  Wasser 
abspülen. Abtrocknen. In ­
nen und außen m it Salz 
und Pfeffer einreiben.
F ü r die Füllung W eißbrot 
in dünne Scheibchen schnei­
den, in lauwarm er MUch 
ein weichen und ausdrücken. 
In  der Zwischenzeit die 
un ter kaltem  W asser ab ­
gespülte Entenleber und 
die gewaschene Petersilie 
hacken. Oliven und Stein­
pilze in Scheiben schnei­
den. Die geschälte K nob­
lauchzehe m it Salz zer­
drücken. Alles zum  einge­
weichten W eißbrot geben. 
Salzen, pfeffern, gu t m i­
schen und  abschmecken. 
E nte  füllen. Zunähen.
Öl oder M argarine im  aus­
reichend großen Topf er­
hitzen. E n te  darin auf allen 
Seiten in 5 M inuten an ­

braten. Nach und nach das 
heiße W asser zugießen. 
E n te  etw a 90 Minuten 
schmoren lassen. Zwischen­
durch m it dem Bratfond 
überschöpfen.
E n te  aus dem Topf neh­
men. Fäden entfernen. 
W arm  stellen. B ratfond 
loskochen, abschmecken 
und  ex tra  reichen. 
V orbereitung; 20 Minuten. 
Zubereitung: 110 Minuten. 
Kalorien pro P erson : 520. 
Beilagen: Steinpilze und 
K artoffelkroketten.

Ente gebraten
1 E n te  von 1500 g, Salz, 
frisch gemahlener Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
knapp % 1 heißes Wasser,
eventuell 2 Teelöffel
Speisestärke.

U nter kaltem  W asser ab ­
gespülte E nte  m it H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Innen  und  außen m it Salz 
und frisch gemahlenem 
Pfeffer einreiben. Öl im 
B räter erhitzen. E nte  darin  
auf allen Seiten 5 M inuten 
anbraten. W asser nach und 
nach zugießen, dam it das 
Fleisch n icht verbrennt. 
D ann laufend m it B ra t­
fond überschöpfen. In  etwa 
60 M inuten gar braten. 
Rausnehm en. W arm  stel­
len. B ratfond loskochen. 
W enn nötig entfetten. A b­
schmecken. (Oder die Soße 
m it in  kaltem  W asser an ­
gerührter Speisestärke b in­
den.) G etrennt zum Fleisch 
reichen. E n te  vor dem Ser­
vieren oder am Tisch zer­
legen, was in  der K üchen­
sprache tranchieren heißt. 
V orbereitim g: 10 M inuten. 
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro P erson : 515. 
Beilagen: R otkohl und

, Kartoffelbällchen.

hntenbraten ist 
was Feines. 
Vorausgesetzt, 
man kauft den 
richtigen Vogel. 
Zum Beispiel 
einen einjährigen. 
Oder besser noch 
eine vier Monate 
junge Mastente. 
Beste Zeit für 
Enten: Von 
Oktober bis 
Januar. Aus der 
Tiefkühltruhe 
während des 
ganzen Jahres. 
Enten werden bis 
zu 3000 g schvxr 
verkauft.

Ente mit 
Äpfeln, Back­
pflaumen und 
Speck
Bild Seiten 26/27

1 Glas Rotwein,
1 Glas Wasser,
250 g Backpflaumen,
1 bratfertige junge E nte  
von etwa 1800 g,
Salz, Pfeffer,
3 säuerliche Äpfel,
Saft einer halben Zitrone, 
100  g durchwachsener 
Speck,
4 Eßlöffel Öl oder 40 g 
M argarine zum Braten, 
y  ̂ 1 heißes Wasser,
20 g Mehl, % 1 Sahne.

Rotwein und W asser m i­
schen. Backpflaumen rein­
geben. E tw a 60 M inuten 
darin  quellen lassen.
E n te  un ter kaltem  W asser 
abspülen. M it H aushalts­
papier trockentupfen. In ­
nen im d außen m it Salz 
und  Pfeffer einreiben.

Äpfel waschen. Ungeschält 
vierteln. Entkernen. Mit 
Z itronensaft beträufeln. 
K lein gewürfelten Speck 
und  abgetropfte Backpflau­
men m it den Apfelstücken 
mischen. Drei Viertel dieser 
Mischung in die E nte  
füllen. Zunähen.
In  die F ettpfanne legen. 
Öl oder Margarine erhitzen. 
E nte  dam it begießen. In  
den vorgeheizten Ofen auf 
die m ittlere Schiene schie­
ben.
B ra tze it; E tw a 90 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Zwischendurch m it heißem 
W asser übergießen und  m it 
B ratfond überschöpfen.
10 M inuten vor Ende der 
Garzeit die restliche Obst­
Speck-Mischung in  die F e tt­
pfanne geben. Mitgaren 
lassen. E n te  rausnehm en. 
Fäden entfernen. Auf einer 
P la tte  ^ a rm  stellen.
Mehl m it Sahne verrühren. 
U nter R ühren in  die ko­
chende Soße geben. 7 Mi­
nuten  kochen lassen. E nte  
in  Portionsstücke teUen. 
In  der Obstmischung an ­
richten. Oder die E nte  im 
Ganzen anrichten. 
Vorbereitung: Ohne QueU- 
zeit 20 Minuten. 
Zubereitung: 110 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a

Beilagen: Apfelkom pott
und Kartoffelklöße. Als Ge­
trän k  empfehlen wir Ihnen 
einen leichten badischen 
Rotwein.
PS: W enn die E n te  sehr 
fe tt ist, schöpfen Sie das 
F e tt b itte  vorm Binden der 
Soße ab. Das F e tt können 
Sie für E intopfgerichte und 
zum A ndünsten von K ohl­
gemüsen verwenden.

Ente m it Orangen
Siehe Canard ä l’Orange.

28



Entenklein

Wenn Sie gerne einen gut gewürzten, deftigen Eintopf essen, sollten Sie Entenklein mit weißen Bohnen unbedingt 'probieren.

Entenbrust 
mit Ingwer
600 g E ntenbrust,
2 Teelöffel gemahlener 
Ingwer, Salz,
40 g Gänseschmalz, 
gut 1 Wasser.
F ü r die Soße:
2 Teelöffel Speisestärke, 
Salz, weißer Pfeffer,
2 Eßlöffel gewürfelter, 
kandierter Ingwer (fertig 
gekauft).
F ü r die Garnierung:
1 Kopf Salat,
3 Stengel Petersilie.

E ntenbrust häuten. Mit 
Ingwer und Salz einreiben. 
Gänseschmalz im  B räter 
erhitzen. E n tenbrust d ar­
in  rundherum  in 5 Minuten 
anbraten. In  den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene schieben. 
B ra tze it: 30 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
W ährend der B ratzeit e t­
was W asser angießen und

die Entenbrüstchen nach 
der halben B ratzeit wen­
den. B ratfond durchsieben. 
Speisestärke m it etwas ka l­
tem  W asser anrühren, Soße 
dam it binden und  einmal 
aufkochen lassen. Mit Salz 
und Pfeffer würzen. K an­
dierten Ingw er u n te r­
rühren.
Auf einer P la tte  anrichten. 
Salat putzen. Äußere B lä t­
te r ablösen. N ur das Salat­
herz verwenden. Waschen. 
Die Petersilie auch. E n ten ­
brüstchen dam it garnieren.

TIP
Enten sind nicht 
gleich schwer. 
Daher müssen Sie 
auch mit 
Größenunter­
schieden hei 
Entenbrust rech­
nen. 600 g 
sind zwei bis 
vier Enten­
brüstchen.

V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
stö;
Beilagen: Endiviensalat
und Kartoffelpüree. Als 
G etränk ein Moselwein.

Entenklein 
mit weißen 
Bohnen
250 g weiße Bohnen,
1 1 Wasser.
1 P ak e t (etwa 1000 g) 
Entenklein (Flügel, Hals, 
Magen und Herz),
2 Eßlöffel Öl,
Salz,
je eine Prise Thym ian und  
Majoran,
2 Stangen Lauch,
2 Zwiebeln,
30 g B utter, 30 g Mehl,
1 Eßlöffel Tom atenm ark, 
P aprika rosenseharf,
1 Prise Zucker,
1 Glas Rotwein,
1 kleines Sträußchen 
Petersilie.

Weiße Bohnen über N acht 
in  kaltem  Wasser ein­
weichen.
Entenklein waschen. Trok- 
kentupfen.
Öl in einem Topf erhitzen. 
Entenklein darin  5 Minu­
ten  rundherum  anbraten. 
Bohnen m it dem Einweich­
wasser dazugeben. Mit Salz, 
Thym ian und  Maj oran etwa 
60 M inuten bei kleiner 
H itze kochen lassen. Wenn 
nötig, noch etwas heißes 
W asser zugießen. E n ten ­
klein rausnehm en. W arm 
stellen.
Lauch putzen, waschen 
und  in  Ringe schneiden. 
Geschälte Zwiebeln w ür­
feln. Beides in  der heißen 
B u tte r 5 M inuten dünsten. 
Mehl drüberstäuben. U nter 
R ühren durchschwitzen las­
sen. Diese Mischung in  die 
Bohnen rühren und 7 Mi­
nuten  kochen. Mit Tom a­
tenm ark, Paprika und Zuk- 
ker würzen. Topf vom H erd 
nehmen. Rotwein zugießen. 
Entenfleisch von den K no­
chen lösen. Magen und 
Herz in Streifen schneiden. 
Fleisch in  den Topf geben.
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D as Gericht abschmecken.
5 M inuten ziehen lassen. 
A nrichten. M it etwas ge­
waschener Petersilie gar­
nieren.
Vorbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 15 Minuten. 
Zubereitung; 80 Minuten.
Kalorien pro Person: E tw a 
lÖ 3ä
BeUage: Salz- oder Peter- 
süienkartofEeln. Als Gtetränk 
p aß t Bier dazu.

Entenleber 
mit 
Weintrauben
8 Entenlebern,
40 g B u tte r oder Margarine, 
Salz,
weißer Pfeffer,
1 Messerspitze Muskat,
% Teelöffel F leischextrakt 
(Fertigprodukt),
2 Eßlöffel heißes Wasser, 
250 g grüne oder blaue 
W eintrauben,
2 Teelöffel Speisestärke,
1 Glas (4 cl) Armagnac.

E ntenlebern un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
B u tte r oder M argarine im 
Topf erhitzen. Lebern auf 
beiden Seiten darin  anbra­
ten. Mit Salz, Pfeffer und 
M uskat würzen. Bei ge­
schlossenem Topf 30 M inu­
ten  schmoren. Lebern raus­
nehm en und warm  stellen. 
Fleischextrakt m it 2 E ß ­
löffel heißem W asser auf­
lösen und  in  den Fond ge­
ben. Salzen. G«waschene 
W eintrauben zugeben und
5 M inuten leicht kochen 
lassen. Speisestärke m it we­
nig kaltem  W asser anrüh­
ren. Soße dam it binden. 
K urz aufkochen lassen. M it 
Armagnac abschmecken. 
Heiß über die angerichteten 
Lebern geben. 
Vorbereitung; 5 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: 510. 
Beilagen: Chicoreesalat und 
K artoffelpüree.
P S : Wollen Sie sich die 
Mühe machen, die W ein­
trauben  zu entkernen? 
D ann schmecken sie noch 
besser.

Entrecote
Das E ntrecote oder Zwi­
schenrippenstück wird aus 
der Mitte des flachen R oast­
beefs geschnitten. Also aus 
dem Stück, das zwischen 
den R ippen liegt. Bevor 
Sie das Entrecote braten, 
müssen Sie immer die Sehne 
an  der Oberseite einschnei­
den, dam it sich das Fleisch 
beim B raten  nicht krüm m t 
und  dadurch ungleich­
m äßig gar wird.
W as Sie noch über die 
Größe wissen sollten: Das 
Entrecote entspricht dem 
Gewicht des Rum psteaks, 
also 180 bis 200 g pro P er­
son. W ill m an es für zwei 
Personen zubereiten, b rä t 
m an die doppelte Menge in 
einem Stück und  schneidet 
es schräg in  Scheiben. J e tz t  
haben Sie ein Entrecote 
double. K lar, daß m an da­
von zwei für vier Personen 
braucht.
Übrigens ist das Entrecote 
im m er ein besonders zartes 
und  würziges Stück Fleisch, 
weü es dicht am  K nochen 
gewachsen ist.

Entrecote auf mexikanische Art: Zartes Fleisch mit frischen Champignons, Paprika und Reis.
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Entrecote auf 
mexikanische 
Art

El
4 Entrecotes von je 200 g, 
Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
Salz.
300 g frische Champignons, 
30 g B utter,
100 g Tom atenpaprika 
aus dem Glas.

Entrecotes m it den H and­
flächen flachdrücken. Sehne



Entrecote Bordelaise

Das Entrecote Bordelaise wird nach original französischem Rezept zubereitet. Passender Begleiter ist ein roter Bordeaux.

an  der Oberseite einschnei­
den. Pfeffern. Öl in  einer 
P fanne stark  erHtzen. E n ­
trecotes darin  auf beiden 
Seiten je 2 M inuten an ­
braten. D ann auf jeder 
Seite noch 8 bis 10 M inuten 
braten. Aus der Pfanne 
nehmen. Salzen. Auf einer 
P la tte  anrichten. W arm  
stellen. Den B ratfond auf­
bewahren.
Champignons putzen, wa­
schen und  gu t abtropfen. 
B u tte r in  der Pfanne m it 
dem B ratfond erhitzen. 
Champignons darin  5 Mi­
nuten  dünsten. Pfanne da­
bei ständig schütteln, da­
m it nichts anbrennt. 
A bgetropften und  kleinge­
schnittenen Tom atenpapri­
ka dazugeben. E tw a 5 Mi­

nu ten  köcheln lassen. Über 
die Entrecotes verteilen. 
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: E tw a
6m :
B eilagen: Tomatensoße,
Paprika-M aissalatund Reis.

Entrecote 
Bordelaise
F ür 2 PersonenI I
F ü r die Soße:
3 Schalotten oder
2 kleine Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe, Salz,

20 g B utter,
%  1 Rotwein,
Pfeffer,
1 Prise Thymian.
2 Entrecotes (je 200 g), 
Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
Salz.
Zum Garnieren:
40 g Rinderm ark,
% 1 W asser, Salz,
2 Stengel Petersilie.

H ier haben Sie ein E n tre ­
cote, wie m an es in  B or­
deaux in  Südfrankreich zu­
bereitet. Es h a t eine be­
sonders p ikante Soße. 
Schalotten oder Zwiebeln 
schälen, fein hacken. K nob­
lauchzehe schälen und  m it 
Salz zerdrücken. In  erhitz­

te r  B u tte r goldgelb braten. 
Rotwein angießen. So lange 
köcheln lassen, bis der 
W ein um  ein D ritte l ein­
gekocht ist. M it Salz, Pfef­
fer und Thym ian würzen. 
Entrecotes m it der H and 
flachdrücken, Sehne an  der 
Oberseite einschneiden. 
Fleisch pfeffern.
Öl in  der Pfanne stark  er­
hitzen, Fleisch darin  auf 
jeder Seite %  M inute an ­
braten . D ann auf jeder 
Seite 3 M inuten scharf b ra ­
ten . Aus der Pfanne neh­
men, auf beiden Seiten sal­
zen, auf einer P la tte  an ­
richten und warm  stellen. 
R inderm ark in  4 Scheiben 
schneiden, im kochenden, 
leicht gesalzenen W asser
3 M inuten ziehen lassen.
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Entrecote double auf georgische Art, ein erlesenes Gericht aus der russischen Küche, ist ein festliches Mittag- oder Abendessen.
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Entrecote double
Mit der Schaumkelle aus 
dem Topf nehm en und auf 
einem sauberen K üchen­
handtuch abtropfen lassen. 
Entrecotes m it den M ark­
scheiben und  der gewa­
schenen, trockengetupften 
PetersiMe garniert servie­
ren. Die Soße ex tra  reichen. 
Man kann  sie auch über die 
Entrecotes gießen. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitm ig: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson: E tw a
52Ö;
Beilagen: In  B u tte r ge­
schwenkte feine Erbsen, 
Stangenbrot oder K arto f­
felbällchen. Als Getränk 
empfehlen wir einen roten 
Bordeaux.
PS: Am besten lassen Sie 
sich von Ihrem  Fleischer 
die gewünschte Menge R in­
derm ark abwiegen. Ü bri­
gens : Das R inderm ark ju n ­
ger Tiere ist rosa, das 
älterer weiß.

Entrecote 
double auf 
georgische Art

1 P aket tiefgekühlter 
B lätterteig.
F ü r die Sardellenbutter:
80 g B utter,
2 Teelöffel Sardellen­
paste,
je ein Spritzer Zitronen­
saft und  Worcestersoße.
1 Entrecote double (400 g),
4 Eßlöffel Öl,
Salz, Pfeffer,
Mehl zum Ausrollen,
1 Eigelb zum  Bestreichen. 
F ü r die G arnierung:
14 K asten  Kresse,
2 Tom aten.

Dieses erlesene Gericht 
kom m t aus Georgien, der 
heutigen Grusinischen So­
wjetrepublik. W enn Sie 
dieses Entrecote probiert 
haben, wissen Sie, wie gut 
die georgische Küche ist. 
B lätterteig  nach Vorschrift 
auf tauen  lassen.
F ü r die Sardellenbutter die 
B u tte r m it Sardellenpaste

Eine superfeine Sache ist das ETdrecote double Danitscheff: Es vnrd mit Caviar serviert.

mischen, m it Z itronensaft 
und  Worcestersoße würzen. 
Entrecote m it den H and­
flächen flachdrücken. Sehne 
m it einem scharfen Messer 
einschneiden.
Öl in  einer Pfanne sehr 
stark  erhitzen. Entrecote 
auf jeder Seite 5 M inuten 
anbraten. M it Salz und 
Pfeffer würzen. Abkühlen 
lassen. R undherum  m it der 
Sardellenbutter bestreichen. 
Die aufgetauten  B lä tte r­
teigplatten  übereinander­
legen. Auf einer m it Mehl 
bestäubten  Arbeitsfläche 
ausrollen. Das Entrecote 
darin  einwickeln. Teig­
kan ten  an der Oberseite gut 
zusammendrücken. Teig­
reste als Garnierung oben­
drauf setzen. Eigelb ver­
quirlen. Auf den Teig strei­
chen. Auf einem m it kal­
tem  W asser abgespülten 
Backblech in den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene schieben.

Einer der schönsten Land­
striche Georgiens ist die 
Bucht von Gagra am Schwar­
zen Meer. Gagra ist der 
TreffpumM vieler Touristen.

B ackzeit: 20 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Entrecote aus dem Ofen 
nehmen. Auf einer P la tte  
anrichten. Mit gewaschener 
Kresse und  gewaschenen, 
geviertelten Tom aten gar­
nieren.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Ab­
kühlzeit 40 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
635^
W ann reichen? Als elegan­
tes M ittagessen. Dazu paß t 
gut eine Schüssel gemischter 
Salat. U nd als G etränk 
g ib t’s einen Ahrburgunder.

Entrecote 
double 
Danitscheff
F ü r 2 Personen

E tw a 1 Bearner Soße 
(siehe unser Rezept).
1 Entrecöte double (400 g),
2 Eßlöffel Öl, Pfeffer,
Salz.
Zum Garnieren:
1 Gläschen (28 g Beluga) 
Caviar.

Es is t müßig, heute noch 
nach H errn  Danitscheff zu 
forschen. Keiner der A uto­
ren von Geschichtsbüchern 
und  Nachschlagewerken

TIP
Das Entrecote 
double auf 
georgische Art 
reicht für 
vier Personen. 
Weil es in Blät­
terteig gebacken 
wird. Und der 
sättigt.

h ä lt den Russen noch für 
würdig, in  seinem W erk 
verewigt zu werden. Aber in 
der internationalen Küche 
ist er durch das empfeh­
lenswerte E ntrecöte double 
Danitscheff noch lebendig. 
Es wird m it Bearner Soße 
und  Caviar gereicht. Eine 
superfeine Sache also. 
Zuerst die Bearner Soße 
nach unserem Rezept zu­
bereiten und  warm stellen. 
Entrecote m it der H and 
flachdrücken. Sehne ein­
schneiden, m it Öl einreiben. 
Pfeffern. Jede Seite 8 Minu­
ten  bei etwa 300 Grad gril­
len.
Aus dem Grill nehm en und 
salzen. In  Scheiben schnei­
den. Auf einer P la tte  an ­
richten. E inen breiten Strei­
fen Bearner Soße drüber­
laufen lassen. Caviar an­
legen und servieren. 
Vorbereitung: 6 Minuten.
Zubereitung: M it der Bear­
ner Soße 30 Minuten.
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Kresse, Kräuterbutter und Strohkartoffeln gehören zum würzig-feinen Entrecote vert-pre.

Saftig und herzhaft wird das Entrecote double durch Walnußkerne und Grapefruitscheiben.
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Kalorien pro P erson : E tw a 
8ÖÖ;
Beilagen: Feine, in  B u tter 
sautierte Erbsen und K ar­
toffelkroketten. Als Ge­
trän k  empfehlen wir einen 
roten Burgunder.

Entrecote 
double mit 
Grapefruit
1 Grapefruit,
2 Entrecotes double 
(je 400 g),
Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl, 30 g B utter, 
Salz,
1 Eßl. W alnußkerne (30 g), 
% K ästchen Kresse.

Daß Obst als Beilage zu 
kurzgebratenem  Fleisch 
im m er gu t aussieht, glaubt 
jeder. Aber davon, daß es 
auch sehr gu t schmeckt, 
sind immer noch nicht ge­
nug Leute überzeugt. W ol­
len Sie die Skeptiker in 
Familie und Freundeskreis 
mal m it unserem leckeren 
Grapefruit-Entrecote eines 
besseren belehren ? Zube­
reite t wird es so :
Grapefruit sorgfältig schä­
len. Auch die weiße H au t 
muß weg. Sie is t bitter. 
Fruchtfleisch in  gleichmä­
ßige Scheiben schneiden. 
Entrecotes m it der H and 
etwas breitdrücken. Sehn-?, 
an  der Oberseite einschnei­
den. Pfeffern. Öl in  einer 
Pfanne stark  erhitzen. E n ­
trecotes auf beiden Seiten 
darin  je 2 M inuten anbra­
ten. B u tte r dazugeben und 
die Entrecotes noch auf je­
der Seite 10 M inuten b ra ­
ten. Salzen. Aus der Pfanne 
nehmen und  warm stellen. 
Grapefruitscheiben in  dem 
B ratfond erhitzen. Entre-



Erbsen

cötes schräg in  Scheiben 
schneiden. Auf einer P la tte  
anrichten. Mit G-rapefruit- 
scheiben garnieren. Auf 
jede Scheibe kom m t noch 
ein W alnußkern.
P la tte  außerdem  m it ge­
waschener, gut abgetropf­
ter Kresse garnieren. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
73Ö;
Unser M enüvorschlag: Vor­
weg die Consomme double 
royal. Als H auptgericht 
Entrecote double m it G ra­
pefruit, K opfsalat in  Sahne­
m arinade und  K artoffel­
kroketten, Reis oder W eiß­
brot. Als Dessert Vanille­
eis m it heißer Schokoladen­
soße. Als G etränk: E in el- 
sässischer Gew'ürztraminer.

Entrecote
vert-pre

1 1
3 große geschälte 
Kartoffeln,
1 1 Öl oder 750 g Kokos­
fe tt zum Ausbacken,
Salz.
4 Entrecotes (je 200 g),
2 Eßlöffel Öl, Pfeffer,
Salz.
Zum Garnieren:
4 Zitronenscheiben,
100 g K räu terbu tter 
(siehe R ezept Bohnen auf 
H aushofm eisterart),
1 K ästchen Kresse.

Vert-pre ist in  Frankreich 
der Qualitätsbegriff für 
M astrindvieh, das auf der 
Wiese (der pre vert) gelebt 
hat. Das Fleisch ist beson­
ders würzig. U nd genauso 
würzig ist das Entrecote

vert-pre, das m it vielen 
K räu tern  zubereitet wird. 
So m acht m an das franzö­
sische G ericht:
Zuerst die S trohkartof­
feln zubereiten. Dazu die 
Kartoffeln in nudeldünne 
Streifen schneiden. Mit ei­
nem K üchenhandtuch trok- 
kentupfen. Öl oder Kokos­
fe tt im F ritiertopf erhitzen. 
Kartoffelstreifen reingeben 
und  darin bei etwa 190 
Grad 5 M inuten goldgelb 
braten. G ut abtropfen las­
sen und warm halten. 
Entrecotes m it der H and 
flachdrücken. Sehne am 
oberen R and einschneiden. 
Mit Öl bestreichen. Pfef­
fern. U nter W enden 10 Mi­
nuten  bei etwa 300 Grad 
grillen. Salzen. Auf einer 
vorgewärm ten P la tte  m it 
den Kartoffeln anrichten. 
Zum Schluß wird jedes 
Pleischstück m it einer Zi­
tronenscheibe belegt. D ar­
auf kom m t jeweils eine 
Scheibe K räu terbu tter. Mit 
gewaschener, abgetropfter 
Kresse garnieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
9Ö5.
Beilagen: Gurkensalat und 
eine Schüssel S trohkartof­
feln extra. Als G etränk: 
Badischer Rotwein.

TIP
Fritierte 
Kartoffeln wie 
Pommes frites 
oder
Strohkartoffeln 
kann man  
■ivarm stellen. Aber 
nicM vorher 
Kaizen. S o n st  
■>rerden sie weich.

Frische und grüne Erbsen sind besonders zart im  Geschmack.

ERBSEN
H ätten  Sie geglaubt, daß es 
rund  80 Erbsensorten in 
der Bundesrepublik gibt ? 
Die ungezählten aus den 
ausländischen Einfuhren 
nicht m itgerechnet.
U nd h ä tten  Sie geglaubt, 
daß es durch einen P arla ­
mentsbeschluß in  England 
nur Adeligen ab Baron auf­
w ärts g esta tte t war, Erbsen 
zu verspeisen ? So ra r waren 
sie im Jahre  1433.
H eute sind sie nicht mehr 
rar. Aber kostbar genug, 
wenn m an bedenkt, daß die 
Erbsen (neben Bohnen) zum j 
eiweiß- und  kohlehydrat­
reichsten Gemüse gehören. I 
Frische grüne Erbsen sind] 
im  Grunde unreif. Je  un-j 
reifer, desto zarter sind sie.| 
Von Ju n i bis M itte August 
kann  m an Erbsen frisch 
kaufen. Manchmal auch 
schon aus E infuhren im 
April. Im  übrigen Jah r 
brauchen Sie aber D ank der 
Tiefkühl- und Konserven­
industrie n icht auf Erbsen 
zu verzichten.
Tiefgekühlt gibt es sie in 
350- und 450-g-Packungen. 
Bei Dosenerbsen können 
Sie z-wischen 5 Kategorien 
wählen. Je  niedriger die 
Zahl, um  so feiner die 
Erbsen. So werden sie be­
zeichnet : :
1 Junge Erbsen ex tra  fein,
2 Junge Erbsen sehr fein,
3 Junge E rbsen fein,

4 Junge Erbsen mittelfein 
und
5 Gemüseerbsen.
Sie werden sehen, es be­
steh t ein erheblicher U n ter­
schied zwischen ex tra  fei­
nen und feinen jungen 
Erbsen.
Daß es auch Mischungen 
aus Erbsen und Möhren 
(K arotten) aus der Tief­
kühltruhe und  als Konserve 
gibt, wissen Sie sicher. 
W ären noch die Trocken­
erbsen zu erwähnen, die im 
allgemeinen Sprachge­
brauch un ter dem Begriff 
Hülsenfrüchte laufen. (Was 
sachlich n icht richtig ist, 
denn frische wie getrock­
nete gehören zur Gruppe 
der Hülsenfrüchte.)
Es gibt gelbe und  grüne 
Trockenerbsen. Ih r  Eiweiß- 
und K ohlehydratgehalt ist 
vierm al größer als bei fri­
schen Erbsen. Die äußere 
Schale ist hart. D aher kom ­
men viele Sorten geschält 
in den Handel.
Daß m an Trockenerbsen 
über N acht einweichen und 
am nächsten Tag garkochen 
muß, haben Sie sicher ge­
wußt. Vereinfachen können 
Sie sich das Kochen, wenn 
Sie E rbsen in  Dosen, E x ­
preß- oder Schnellkoch­
erbsen verwenden. Dosen­
erbsen werden nur auf­
gewärmt. Schnellkocherb­
sen sind industriell vor­
bereitet, also gewisserma­
ßen vorgegart. Sie haben 
nur noch eine kurze Garzeit.
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Erbsen
französisch
Petits  Pois ä la Prangaise

II
1 Dose extrafeine Erbsen 
(500 g),
100 g B utter,
1 Eßlöffel Mehl,
2 Zwiebeln,
1 Bund Petersilie,
2 Stengel Kerbel,
Salz, 1 Prise Zucker,
1 Kopf Salat.

Die P etits Pois ä la Fran- 
gaise sind ein Bestandteil 
der klassischen französi­
schen Küche. U nd so ein­
fach zu machen. W enn Sie 
m al probieren wollen: 
Erbsen auf emem Sieb ab­
tropfen lassen. Gemüse­
brühe auffangen. D avon 3 
Eßlöffel abnehmen.
Die übrige Brühe m it der 
B u tter aufkochen. K altes 
Gemüsewasser m it dem 
Mehl verrühren. U nter 
R ühren in  die kochende 
Flüssigkeit geben. 7 Minu­
ten  kochen lassen.
Zm ebeln schälen. Peter­
silie und Kerbel waschen. 
Alles hacken und  in die 
Flüssigkeit geben. Mit Salz 
und Zucker abschmecken. 
Salat putzen, waschen und 
abtropfen lassen. In  feine 
Streifen schneiden. Mit den 
Erbsen etwa 3 M inuten in 
der Soße kochen lassen.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung; 15 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
M l
W ann reichen? Besonders 
gu t schmecken Erbsen 
französisch zu Kalbsnieren­
braten. Noch besser: In  ge­
dünstete Tom aten füllen.

Erbsen
Hausfrauen­
art
P etits  Pois Bonne Femme

125 g durchwachsener 
Speck,
12 Schalotten oder 
6 kleine Zwiebeln,
1 Dose feine Erbsen (500 g), 
1 kleiner Kopf Salat,
1 Eßlöffel Mehl,
Salz, 1 Prise Zucker,
1 B und Petersihe.

Wie wäre es denn, wenn Sie 
Ih re r Fam ihe m al P etits 
Pois Bonne Fem m e servie­
ren würden? Deutsch hei­
ßen sie : Erbsen H ausfrauen­
art. U nd ganz genau über­
setzt: Kleine Erbsen gute 
F rau. Dieses Gericht, das 
zur internationalen Küche 
gehört, wird Ihnen mal wie­
der ein Lob einbringen. 
Speck würfeln. In  einem 
Topf glasig werden lassen. 
Schalotten (oder Zwiebeln) 
schälen, halbieren und da­
zugeben. Sie sollen goldgelb 
werden. Erbsen auf einem 
Sieb abtropfen lassen. F lüs­
sigkeit auffangen und in 
den Topf geben. 3 Minu­
ten  aufkochen lassen. 
K opfsalat putzen, waschen, 
gu t abtropfen lassen. In  
nudeldünne Streifen schnei­
den.
Mehl m it etwas kaltem  W as­
ser verquirlen. U nter R üh­
ren in  die Flüssigkeit geben. 
7 M inuten kochen lassen. 
E rbsen in den Topf geben. 
3 M inuten erhitzen. Salat 
unterheben. Erbsen m it 
Salz und Zucker würzen. 
Petersilie waschen, ab trop­
fen lassen und fein hacken. 
Vor dem Servieren über das 
Gemüse streuen. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.

Oericht der internatioiMlen Küche: Erbsen Hausfrauenart.

Klassisches Rezept aus Frankreich: Erbsen französisch.
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Erbsen Parmentier überbacken

K alorien pro P erson : E tw a 
32K ^
Unser M enüvorschlag: 
Zwiebelsuppe aus der Dose. 
Gebratene Hälinclienkeu- 
len, Erbsen Bonne Femme 
und  Petersilienkartoifeln als 
H auptgericht. Als Dessert 
empfehlen wir Schokola­
denpudding m it Vanille­
soße. U nd als G etränk 
schlagen wir einen Mosel­
wein vor.

Erbsen 
mit Garnelen
1 Dose Erbsen (500 g),
50 g B utter,
Salz,
1 Prise Zucker, Pfeffer,
125 g Garnelen (tief­
gekühlt oder aus der Dose), 
1 Bund Petersilie,
50 g B utter.

E rbsen auf einem Sieb ab­
tropfen lassen. Gemüse­
wasser auffangen. B u tter 
in  einem Topf erhitzen. 
Erbsen reingeben. Mit Salz, 
der Prise Zucker und Pfef­
fer würzen. ^  Tasse E rb ­
senwasser zugießen. Aufko­
chen lassen. Aufgetaute 
oder abgetropfte Garnelen 
heiß werden lassen, dann 
die Petersihe waschen, trok- 
kentupfen und gehackt u n ­
te r die Erbsen mischen. 
B u tte r bräunen. Vor dem 
Servieren über die Erbsen 
gießen.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
28^
Unser M enüvorschlag; Vor­
weg unseren Americano­
Cocktail. Als H auptgericht 
Kalbsschnitzel, Erbsen m it 
Garnelen und B utterkartof­
feln. Als Dessert: B rennen­
der Pfirsich. Als G etränk 
empfehlen wir einen Kaiser- 
stühler.

Erbsen Parmentier uberbacken: E in  exquisiter Kartoffel-Gemüse-Aujlauf m it Bechamelsoße.

Erbsen mit 
Pfifferlingen 
und Spargel
1 kleine Dose Erbsen 
(300 g),
1 kleine Dose Pfifferlinge 
(125 g),
1 kleine Dose Spargel­
abschnitte (125 g),
40 g B u tte r oder Margarine, 
Salz, 1 Prise Zucker,
^  B und Schnittlauch,
% B und Petersilie.

Erbsen m it Garnelen sind  
eine vorzüglich schmeckende 
Beilage zum Kalbsschnitzel.

Eine richtig farbenfrohe 
Zusammenstellung ist dies 
Mischgemüse aus Erbsen, 
Pfifferlingen und Spargel. 
U nd eine schmackhafte 
dazu. Sie sollten es in Ihren  
K üchenzettel aufnehmen. 
Erbsen, PfifFerhnge und 
Spargel abtropfen lassen. 
B u tte r oder Margarine in 
einem Topf erhitzen. Ge­
müse und  eine Tasse ge­
mischte Gemüsebrühe rein­
geben und  in  10 M inuten 
bei geschlossenem Topf er­
hitzen. M it Salz und  Zuk- 
ker abschmecken. 
Schnittlauch und  Petersüie 
waschen, trocknen. Schnitt­
lauch zerkleinern, Peter- 
siUe hacken. Beides über 
das Gemüse geben. Vorsich­
tig  unterheben. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
TöÖ.
Wozu reichen? Zu Schwei­
nekoteletts und Salzkartof­
feln. E rbsen m it Pfiffer­
lingen und Spargel schmek- 
ken aber auch zu Schweine­
b raten  oder zu einem 
Schweinefilet gut.

Erbsen 
Parmentier 
überbacken
250 g Kartoffeln,
500 g Erbsen aus der Dose 
(oder Tiefkühlerbsen), Salz, 
M argarine zum Einfetten. 
F ü r die Becham elsoße:
40 g B u tte r oder Margarine, 
40 g Schinkenwürfe],
1 gewürfelte Zwiebel,
40 g Mehl,

1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln, 1 Milch,
Salz, Pfeffer, Muskat,
1 Prise Zucker,
40 g geriebener 
Gruyere-Käse.

Dieses Erbsengericht wurde 
nach Antoine-Auguste P a r­
m entier benannt, der Ende 
des 18. Jahrhunderts  fran­
zösischer Landw irtschafts­
minister w ar und sich be­
sonders m it der K artoffel­
zucht befaßte. Aber P a r­
m entier ein reines K arto f­
felgericht zu widmen, war 
wohl zu simpel. Also w ur­
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M it Erbsen-Eintopf werden Sie vor allem bei Ihren männlichen Party-Gästen Erfolg haben.

den die überbackenen E rb ­
sen erfunden.
Kartoffebi waschen. In  der 
Schale vom Kochen an  in 
30 M inuten garen. Mit kal­
tem  W asser abschrecken 
und  abziehen. In  kleine 
W ürfel schneiden. M it den 
abgetropften oder tiefge­
kühlten E rbsen mischen. 
Salzen. Feuerfeste Form  
dick m it M argarine einfet­
ten. Mischung reingeben. 
F ü r die Bechamelsoße B u t­
te r oder Margarine erh it­
zen. Schinken-und Zwiebel­
würfel darin  glasig werden 
lassen. Mehl reinstreuen. 
U nter R ühren gu t durch­
schwitzen lassen. Fleisch­
brühe und Milch un ter wei­
terem  R ühren reingießen.
7 M inuten kochen lassen. 
Mit Salz, Pfeffer, M uskat 
und  Zucker abschmecken. 
Ü ber die Erbsenmasse ge­
ben. Geriebenen Gruyere- 
Käse drüberstreuen. In  den 
vorgelieizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: E tw a 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp 34 große Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und 
servieren.
V orbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: E tw a
s m :
W ann reichen? Als warmes 
Abendessen oder m ittags 
zu kurzgebratenem  Fleisch. 
D anach Obstsalat.

Erbsen­
Eintopf
500 g getrocknete gelbe 
Erbsen,
114 1 Wasser,
I große Zwiebel,
1 Bund Suppengrün,
5 Gewürzkörner,

M it Brot wird es zum Mittagessen: Erbsengericht dänische Art.

Salz,
250 g geräucherter 
durchwachsener Speck,
500 g Kartoffeln, 
weißer Pfeffer,
1 Teelöffel Majoran,
1 B und PetersUie.

Wie wäre denn unser E rb ­
sen-Eintopf mal als Clou 
für Ih re  nächste Party? 
Einfach den Topf m it dem 
rustikalen Gericht für aUe 
Gäste erreichbar auf einem 
R echaud warm halten. 
B ro t dazulegen. Jeder kann  
sich selbst bedienen. Und 
jeder verträg t durch die 
deftige Speise den Alkohol 
viel besser. Den Erbsen­
Eintopf, den m an gemein­
hin als Mittagessen reicht, 
bereitet m an so z u :
Erbsen über N acht in  W as­
ser einweichen. Am näch­
sten Tag im  Einweichwas­
ser erhitzen. Zwiebel schä­
len. Suppengrün putzen 
und  waschen. Beides klein­
schneiden. M it Gewürzkör­
nern und etwas Salz zu den 
Erbsen geben. Bei kleiner 
H itze 100 bis 120 M inuten 
kochen lassen. Den durch­
wachsenen Speck in  W ür­
fel schneiden. Nach etwa 60 
M inuten zu den Erbsen 
geben.
Kartoffeln schälen und 
würfeln. Sie kommen 20 
M inuten vor Ende der Gar­
zeit in den Topf. E intopf 
m it Pfeffer und M ajoran 
abschmecken. Petersilie 
waschen, trocknen und  hak- 
ken. Vor dem Servieren 
drüberstreuen. 
Vorbereitung: Ohne E in­
weichzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: E tw a 120 Mi­
nuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
95Ö
P S : W er den E intopf noch 
kräftiger und  würziger ha­
ben möchte, gibt 15 Minu­
ten  vor Ende der Garzeit 
vier geräucherte M ett­
w ürstchen rein. U nd falls 
Sie geschälte E rbsen vor­
ziehen, kochen Sie sie 
gleichzeitig m it dem ge­
würfelten Speck. D ann ist 
der E intopf zwar in knapp 
60 M inuten gar, aber ge­
bundener und dicker. Aller­
dings : E in gebundener und 
dicker E intopf ist nicht nach 
jederm anns Geschmack.
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Erbsensalat

Erbsengericht 
dänische Art

375 g geschälte gelbe 
Erbsen,
1 1 Wasser,
1 B und Suppengrün,
375 g mageres Schweine­
fleisch (Nackenstück), 
Salz,
500 g Kartoffeln,

1 Wasser.
F ü r die G arnierung;
1 Zwiebel,
20 g B utter 
oder Margarine,
1 B und Petersilie.

Erbsen über N acht in  W as­
ser einweichen. Am näch­
sten Tag m it dem Einweich­
wasser aufsetzen. Suppen­
grün putzen. W aschen und 
kleinschneiden. Zu den 
Erbsen geben. Bei kleiner 
H itze 60 M inuten kochen 
lassen.

TIP
Könnte ja sein, 
daß Sie früh­
morgens 
beschließen, am 
Mittag Eintopf 
aus Trockenerbsen 
zu servieren.
Für diesen Notfall: 
Erbsen mit 
kochendheißem 
Wasser begießen 
und sie drei bis 
vier Stunden 
einweichen.
Dann wie üblich 
kochen.

Fleisch un te r kaltem  W as­
ser abspülen. T rockentup­
fen. Zu den Erbsen geben. 
Salzen. 60 M inuten leicht 
weiterkochen lassen.
In  der Zwischenzeit die 
K artoffeln schälen, wa­
schen und würfeln. In  ge­
salzenem W asser aufsetzen. 
Vom Kochen an  in  20 Mi­
nu ten  garen.

Fleisch aus dem Topf neh­
m en und in  Stücke schnei­
den. W arm  stellen.
E rbsen m it dem Suppen­
grün  durch ein Sieb passie­
ren. Mit dem Schneebesen 
oder dem H andrührgerät 
schlagen, bis ein lockeres 
Püree entsteht. M it Salz 
abschmecken. Fleisch rein­
geben.
Kartoffeln abgießen, trok- 
kendäm pfen und  ins E rbs­
püree geben. M it den 
Fleischwürfeln locker u n ­
terheben.
F ü r die Garnierung die ge­
schälte Zwiebel in  Ringe 
schneiden. In  der heißen 
B u tte r oder Margarine 
goldgelb braten. Ü ber das 
in  einer Schüssel angerich­
te te  Erbsengericht vertei­
len. Gtewaschene PetersUie 
gu t trocknen, hacken und 
vor dem Servieren drüber­
streuen.
V orbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 20 Minuten. 
Zubereitung: 120 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
445^
W ann reichen? Als M ittag­
essen m it B rot Ih re r W ahl.

Als G «tränk empfehlen wir 
Bier. Ganz stüecht; D äni­
sches Bier. Als N achtisch 
empfehlen wir frisches Obst 
oder K om pott.

Erbsensalat
1 Tasse Wasser, Salz,
1 Packung tiefgekühlte 
Erbsen (450 g),
1 kleine Dose Cham­
pignons (170 g),
1 Apfel,
2 Tomaten,
1 Zwiebel.
F ü r die M arinade:
3 Eßlöffel Öl,
1 Eßlöffel Essig,
Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker,
1 Bund Petersilie.

W asser m it Salz aufkochen. 
Tiefgekühlte E rbsen rein­
geben. Bei kleiner H itze 8 
M inuten kochen. A btropfen 
und abkühlen lassen. 
Abgetropfte Champignons 
halbieren. Apfel waschen. 
Ungeschälthalbieren. K ern­
Fortsetzung Seite 42

Dieser bunt gemischte Erbsensalat kann zum Abendbrot oder auch mittags Beilage zu Schweinebraten gegessen werden.
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Erbsensuppe mit ^
gepökelter Gänsekeulej,
Rezept Seite 42.

Haben Sie 
schon mal 
Erbsensuppe 
mit
Geflügel
gegessen?
Es lohnt 
sich, dieses 
originelle 
Gericht aus 
Dänemark 
zu probieren.
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Indische Erbsensuppe tnit Toast ist der stilvolle Auftakt zu einem exotischen Mittagessen.

Fortsetzung von Seite 39 
gehäuse rausschneiden. Ap­
fel würfeln. Tom aten ab ­
ziehen, entkernen und grob 
würfeln. Geschälte Zwiebel 
in Ringe schneiden. Alle 
Z utaten  vorsichtig mischen. 
F ü r die M arinade Öl und 
Essig verrühren. M it Salz, 
Pfeffer und Zucker würzen. 
Petersilie waschen. Gut ab­
tropfen lassen (2 Stiele zu­
rücklassen) und fein hak- 
ken. In  die M arinade geben. 
M arinade über den Salat 
gießen und gu t mischen. In  
einer Schüssel anrichten. 
Mit der zurückgelassenen 
Petersilie garnieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 10 M inuten.
Kalorien pro Person; 155.
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W ann reichen ? M ittags als 
Beilage zu Schweinebraten 
und SalzkartofFeln.

Erbsensuppe 
indisch
1 Tasse Wasser, Salz,
1 Dose Erbsen (500 g),
%  1 klare H ühnerbrühe 
(Fertigprodukt),
1 gehäufter Eßlöffel Curry, 
weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
3 Eßlöffel Mehl,
3 Eßlöffel blättrige 
Mandeln,
3 Eßlöffel Rosinen,
% 1 Sahne.

W asser m it etwas Salz auf­
kochen. Erbsen darin  8 Mi­
nuten  kochen. Durchs Sieb 
streichen. Mit der H ühner­
brühe im Topf wieder auf­
kochen. Mit Curry, Pfeffer 
und Zucker würzen. Mit in 
kaltem  W asser angerühr­
tem  Mehl binden.
B lättrige Mandeln und die 
gewaschenen Rosinen rein­
geben. 10 M inuten durch- 
koehen lassen. Topf von 
der Kochstelle nehmen. 
D ann die Sahne in den Topf 
geben.
V orbereitung: 5 M inuten.
Zubereitung: 20 M inuten. 
Kalorien pro P erso n : E tw a 
2ÖÖ
W ann reichen? M it T oast­
brot als Suppe vorweg.

Erbsensuppe 
mit gepökelter 
Gänsekeule
Groenarte-Suppe med 
gaase
Bild Seiten 40/41

400 g gelbe, geschälte 
Trockenerbsen,
1 1 Wasser, Salz,
2 große Zwiebeln,
1 Teelöffel getrockneter 
Thymian,
1 Lorbeerblatt,
2 Nelken,
250 g geräucherter 
durchwachsener Speck,
750 g gepökelte Gänse­
keulen,
1 1 Wasser,
200 g Möhren,
100 g Sellerie,
500 g Kartoffeln,
1 Stange Lauch,
% B und Petersilie.

Die Erbsensuppe m it ge­
pökelter Gänsekeule ist ein 
dänisches Gericht, das vor­
zugsweise an  kürrekalten 
W intertagen serviert wird. 
Der K alorien wegen. Man 
braucht im W inter mehr. 
Erbsen über N acht in 
W asser ein weichen.
Am nächsten Tag in  einem 
ausreichend großen Topf 
aufkochen. Wenig salzen. 
Geschälte, gewürfelte Zwie­
beln, Thymian, Lorbeer­
b la tt und Nelken dazugeben 
und in 60 M inuten bei 
kleiner H itze garen.
Speck würfeln. Gänsekeu­
len un ter kaltem  Wasser 
ab spülen. W asser in einem 
anderen Topf aufkochen. 
Speck und Gänsekeulen 
reingeben. 30 M inuten ko­
chen lassen.



Erbsensuppe mit Schweinefleisch

Erbsensuppe m it Schweinefleisch: E in  schwedisches Nationalgericht und der Beweis, daß man im  Norden kräftige Speisen liebt.

Inzwischen Möhren, Selle­
rie und  K artoffeln waschen, 
schälen und würfeln. Zu 
den Gänsekeulen geben. 
Noch 70 M inuten kochen. 
Lauch putzen, in  Ringe 
schneiden und  waschen. 
Der kom m t 10 M inuten vor 
Ende der Garzeit in  den 
Topf.
Gargekochte E rbsen durch 
ein Sieb drücken. In  den 
Topf m it den Gänsekeulen 
rühren. Mit Salz abschmek- 
ken. M it gewaschener, ge­
hackter Petersilie bestreu­
en und  servieren.
Sie können das Gänsekeu­
lenfleisch auch vor dem 
Servieren von den K no­
chen lösen, es aufschneiden 
und  in der Suppe servieren.

Vorbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 25 Minuten. 
Z ubereitung: 100 M inuten. 
K alorien pro P erso n : 1500. 
B eilage: G raubrot oder
Schwarzbrot. Auch B rö t­
chen schmecken dazu. Zur 
besseren V erträghchkeit 
sollte es nach dem Essen 
einen A quavit oder einen 
anderen klaren Schnaps 
geben.
P S : Gepökelte Gänsekeulen 
g ib t’s nicht auf Vorrat. 
Aber ein freundlicher K auf­
m ann besorgt sie auf Vor­
bestellung. W enn Sie keine 
Keulen bekommen, kön­
nen Sie geräucherte Gänse­
brust nehmen. Aber die ist 
leider teurer und  m uß 120 
M inuten kochen.

Erbsensuppe 
mit Schweine­
fleisch
Ä rter med Eläsk

500 g gelbe Erbsen,
1 1 Wasser, Salz,
3 m ittelgroße Zwiebeln,
3 Nelken,
500 g gepökeltes 
Schweinefleisch,
1 Teelöfl^el getrockneter 
M ajoran,
1 Teelöffel getrockneter 
Thymian.

Zum Garnieren:
1 Stengel Petersilie.

F ü r dieses schwedische Ge­
rich t die Erbsen über N acht 
in  W asser einweichen. Am 
nächsten Tag in einem gro­
ßen Topf m it dem E in  weich­
wasser zum Kochen b rin­
gen. Salzen.
Zwei Zwiebeln schälen und 
würfeln. Eine Zwiebel schä­
len, ganz lassen und  m it 
Nelken bestecken. Beides 
in  den Topf geben. Schwei­
nefleisch un ter kaltem  
"Wasser abspülen und  nach 
20 M inuten in die kochen­
den Erbsen geben. Auf­
kochen lassen. M ajoran und 
Thym ian dazugeben. Noch
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100 M inuten kochen lassen. 
Die m it Nelken besteckte 
Zwiebel aus der Suppe neh­
men. Schweinefleisch auch 
rausnehmen. In  dicke 
Scheiben schneiden. 
Erbsensuppe m it Salz ab ­
schmecken. In  einer Schüs­
sel anrichten. Pleisch- 
scheiben obendrauf legen. 
Petersilie waschen und 
trockentupfen. Die E rbsen­
suppe dam it garnieren. 
Vorbereitung; Ohne E in ­
weichzeit 10 Minuten. 
Zubereitung: 120 M inuten. 
Kalorien pro Person: E tw a

Beilage: B auernbrot. An- 
schheßend zimi D urstlö­
schen ein Glas Bier und ein 
klarer K orn als guter Ab­
schluß.

Erbspüree
650 g getrocknete gelbe 
oder grüne Erbsen,
1 % 1 Wasser,
1 Teelöffel zerriebener 
Majoran,
1 Teelöffel gekörnte Brühe 
(E ertigprodukt),
S ak , Pfeffer.
F ü r die Garnierung:
1 Zwiebel,
20 g geräucherter Speck, 
20 g B utter.

Erbsen über N acht in  W as­
ser einweichen. Am näch­
sten Tag m it M ajoran im 
Einweichwasser erhitzen. 
Gekörnte Brühe zufügen. 
Mit Salz und Pfeffer w ür­

zen. 120 M inuten kochen, 
bis die E rbsen dick einge­
kocht sind. Eventuell W as­
ser nachgießen.
In  der Zwischenzeit Zwie­
bel schälen und in Ringe 
schneiden. Speck würfeln. 
B u tte r in  einer Pfanne er­
hitzen, Speckwürfel darin 
glasig werden lassen. Zwie­
belringe zugeben und gold­
gelb braten. W arm  stellen. 
E rbsen durch ein Sieb strei­
chen. Erbspüree hügelför­
mig auf einer P la tte  anrich­
ten, Speck-Zwiebel-Mi- 
schung drübergeben und 
servieren.
V orbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 5 Minuten. 
Zubereitung: 120 M inuten. 
K alorien pro Person: E tw a
ero:

U nser M enüvorschlag: E is­
bein m it Sauerkraut, E rbs­
püree und  Kartoffelpüree. 
Obstsalat als Nachtisch. 
U nd dazu Bier als Getränk. 
Zur besseren Verträglich­
keit im Anschluß ans Essen 
einen K laren. Vielleicht 
K üm m el oder Korn?

Erdbeeren auf 
römische Art
500 g frische Erdbeeren,
5 Eßlöffel Puderzucker,
1 Packung Vanille-Eis­
creme (300 g).

E rdbeeren un ter kaltem  
W asser abspülen. E n tstie ­

Erdbeeren flambiert mit Vanille-Eiscreme sind ein Schlemmer-Dessert von zartem Aroma und der Abschluß eines Festessens.



Erdbeeren flambiert
len und  im  Mixer pürieren. 
Mit dem Puderzucker sü­
ßen. G ut verrühren. 
Vanille-Eiscreme zu K u ­
geln formen oder in  kleine 
W ürfel schneiden. In  einer 
Glassehale hübsch anrich­
ten. E rdbeerm ark drüber­
gießen und sofort servieren. 
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung; 10 M inuten. 
Kalorien pro Person: E tw a
M k
W ann reichen? Als Dessert 
oder im  Sommer als E r­
frischung zu allen Tages­
zeiten.
PS: W enn Sie keine fri­
schen Erdbeeren bekom ­
men, können Sie das Mark 
auch aus tiefgekühlten, 
schon gezuckerten Erdbee­
ren zubereiten.

Erdbeeren
CecUie
500 g Erdbeeren,
250 g Aprikosen,
50 g (etwa 2 Eßlöffel) 
Honig,
2 Glas (je 2 cl) Nußlikör, 
1 Glas (2 cl) 
Kirschwasser,
1 Packung Vanille-Eis­
creme (300 g).

M ädchen m it ihren hüb­
schen N am en haben so 
m anchen K ochkünstler da­
zu inspiriert, ihnen Ge­
richte zu widmen. Eins der 
vielen is t das Erdbeer- 
Dessert Cecilie.

Erdbeeren un ter kaltem  
W asser abspülen. E n tstie­
len. Auf einem Sieb sehr 
gu t abtropfen lassen. Apri­
kosen waschen und m it 
H aushaltspapier abtrock­
nen. D ann häuten  und  en t­
steinen. Fruchtfleisch im 
Mixer pürieren.
Honig leicht erwärmen. 
Aprikosenpüree dazugeben. 
G ut verrühren. Abkühlen 
lassen und m it Nußlikör 
und  Kirsch Wasser parfüm ie­
ren.
Vanille-Eiscreme in  W ürfel 
schneiden. In  vier Schalen 
geben. Erdbeeren darauf 
verteilen. Mit der Apriko­
sensoße überziehen und  so­
fo rt servieren. Sonst 
schmilzt das Eis. 
Vorbereitung: 30 M inuten.

Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
23K

Erdbeeren 
flambiert mit 
Vanifle- 
Eiscreme
500 g Erdbeeren,
30 g B utter,
4 Eßlöffel Zucker,
4 Glas (je 2 cl) roter 
Burgunder,
3 Glas (je 2 cl) Kirschwasser, 
300 g Vanille-Eiscreme,
30 g b lättrig  geschnittene 
Mandeln.

Durch Erdbeeren auf römische A rt wird auch der heißeste Sommer zum reinen Vergnügen.

Erdheeren Cecilie: Das ist ein herrliches Früchte-Eis-Dessert m it Kirschwasser und Nußlikör.
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Erdbeeren mit Sahne: Eineti der beliebtesten klassischen Desserts aus der süßen Küche.

Erdbeeren waschen, en t­
stielen und gut abtropfen 
lassen. Besonders große 
F rüchte halbieren.
B utter in der Flamblor- 
pfanne erhitzen. Zucker 
reinstreuen. U nter Rühren 
goldgelb, aber nicht braun 
werden lassen. Mit dem 
Rotwein ablösohen. E rd ­
beeren darin erhitzen. 
KirscliWasser drübergießen. 
Anzünden und flambieren. 
Vanille-Kiscreme in vier 
Portionen teilen. F lam ­
bierte Erdbeeren drüber­
geben. Mit Mandeln be­
streu t servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
34Ö
Unser M enüvorschlag: Vor­
weg Schildkrötensuppe aus 
der Dose. Als H auptgericht 
Basler Lum m elbraten m it 
Prinzeßbohnen und K arto f­
felkroketten. Als Dessert 
Erdbeeren flam biert m it 
Vanille-Eiscreme. Als Ge­
tränk  empfehlen wir dazu 
einen Burgunder Rotwein. 
Als Abschluß wäre ein 
Mokka genau richtig.
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Erdbeeren 
mit Sahne
500 g Erdbeeren, 
125 g Zucker,
% 1 Sahne,
1 Päckchen 
Vanillinzucker.

Erdbeeren m it Schlag­
sahne, ein klassisches Des­
sert, das zum Beliebtesten 
gehört, was die süße Küche 
überhaupt zu bieten hat. 
Und unkom püzierter läß t 
sich ein Nachtisch kaum  
zubereiten.
Erdbeeren waschen, en t­
stielen und abtropfen las­
sen. Zucker drüberstreuen. 
15 M inuten zugedeckt ste­
hen lassen.
Sahne m it Vanilhnzucker 
steif schlagen. Erdbeeren in 
Glasschälchen füllen, den 
Saft drübergießen. Mit 
einem kräftigen Sahnetuflf 
garnieren,
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
36K

Erdbeeren mit 
Vanille­
schaum-Soße
500 g Erdbeeren,
125 g Zucker.
F ü r die Vanilleschaiim- 
Soßc:
% 1 Milch, 1 Prise Salz,
2 Eßlöffel Zucker,
1 Päckchen
V anilhnzucker,
15 g Vanille­
puddingpulver,
1 Eigelb,
2 Eiweiß,
1 Eßlöffel Zucker.

Erdbeeren un ter kaltem  
W asser kurz waschen. E n t­
stielen. Sehr gu t abtropfen 
lassen. Zuckern und durch­
ziehen lassen. Große E rd­
beeren sollten Sie hal bieren. 
In  dieser Zeit die Vanille­
schaum-Soße zubereiten. 
Dazu die Milch m it Salz, 
Zucker und Vanillinzuk- 
ker aufkochen, Vanille­
puddingpulver m it Eigelb 
und  2 Eßlöffel kaltem  W as­

E in feines Dessert: Erdbee­
ren mit Vanilleschaum,-Soße.

Lecker: Erdbeeren Eomanoff.

ser verquirlen. U nter R üh­
ren in die kochende Milch 
geben. Aufkochcn lassen. 
1’opf vom Herd nehmen. 
Eiweiß m it Zucker steif 
schlagen. U nter die Soße 
heben. Soße in  kaltes W as­
ser stellen und abkühlen 
lassen. Dabei hin und  wie­
der um rühren, dam it sich 
keine H au t bildet. 
Erdbeeren in vier Glas­
schalen verteilen. Vanille­
schaum-Soße drübergeben 
oder getrennt dazu reichen. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3iK
P S : Die Zuckerzugabe v a ­
riieren Sie b itte  nach Ge­
schmack. Mancher mag die 
Erdbeeren süßer, m ancher 
weniger süß. Es gibt sogar 
viele Feinschmecker, die sie 
völlig ohne Zucker genie­
ßen. U nd so m ancher Fein­
schmecker zieht es vor, die 
gezuckerten Erdbeeren m it 
Alkohol zu verfeinern. Dazu 
können Sie Himbeergeist, 
Kirschwasser, Cognac oder 
Cointreau nehmen.



Erdbeeren Romanoff

Wer so süße Sachen wie Sahne, Früchte, M s und Gebäck lieht, kommt hei Erdheeren nach Adelina Patti auf seine Kosten.

Erdbeeren 
nach 
Adelina Patti
500 g Erdbeeren,
100 g Zucker,
3 Glas (je 2 cl) 
Kirschwasser.
1/4 1 Sahne,
2 Eßlöffel Zucker,

Adelina Patti 
( 184,1- 1979), 

italienische Sängerin, 
wurde wegen ihrer Stimme 

in ganz Europa gefeiert.

1 Packung Schokoladen­
Eiscreme (300 g),
8 feine Gebäckröllchen.

Von Adelina P a tti, um 
1870 Italiens meistgefeierte 
Koloratursängerin, h a t die­
ses erlesene Erdbeer-Des- 
sert seinen Namen. So wird 
es zubere ite t:
Erdbeeren waschen, en t­
stielen und gu t abtropfen 
lassen. Sehr große Früchte 
halbieren. Erdbeeren zuk- 
kern und m it Kirschwasser 
begießen. Zugedeckt etwa
15 M inuten durchziehen 
lassen.
In  der Zwischenzeit die 
Sahne m it dem Zucker 
steit schlagen. In  einen 
Spritzbeutel füUen. Scho­
koladen-Eiscreme in  W ür­
fel schneiden. Zusammen 
m it den Erdbeeren in  vier 
Schalen anrichten. Mit 
Schlagsahne garnieren. Je  
zwei Gebäckröllchen an ­
legen.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
Em.

Erdbeeren 
Romanoff
600 g Erdbeeren,
Saft eüier Orange,
2 Glas (je 2 cl) Gurayao,
2 Glas (je 2 cl) Portwein,
3 Eßlöffel Puderzucker,
% 1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker,
4 Waffeh-öllchen.

Den Romanoffs (Sie kön­
nen auch Romanow schrei­
ben), einem russischen 
Adelsgeschlecht, aus dem 
das letzte russische Zaren­
haus hervorgegangen ist, 
is t dieses Dessert gewidmet. 
Erdbeeren waschen, ent- 
stielenundabtropfen lassen. 
E tw a 200 g Früchte ab ­
nehmen. Mit einer Gabel 
zerdrücken. Orangensaft, 
Curagao, Portw ein und P u ­
derzucker reinrühren. Sah­
ne m it Vanillinzucker steif 
schlagen. Die zerdrückten 
Erdbeeren unterheben. Die 
übrigen Erdbeeren in  vier 
Gläser verteilen. Erdbeer­
Sahnemasse drübergeben.

Erdbeeren gibt’s 
immer: Aus Israel 
von Januar bis 
April. Aus 
Treibhäusern und 
vom Freiland bis 
Juni. Von dreimal 
tragenden 
Pflanzen bis 
Oktober, von 
immertragenden 
bis November.

Je  ein Waffelröllchen an 
den R and setzen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
5ÖK
PS: Die Erdbeeren Roma- 
noff können Sie auch auf 
eine zweite A rt zubereiten. 
U nd zwar werden dann die 
ganzen Erdbeeren m it Oran­
gensaft, Curagao, P o rt­
wein und  Zucker gemischt. 
In  Portionen anrichten. 
Darauf kom m t vanilHerte 
Schlagsahne und  als Gar­
nierung eine schöne, reife 
Erdbeere.
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Erdbeeren 
San Remo
250 g Erdbeeren,
3 Eßlöffel Zucker.
F ü r die Crem e:
3 Eigelb,
6 Eßlöffel Zucker,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
eine Messerspitze Muskat,
3 Teelöffel Cognac,
1/4 1 Saline.
F ü r die G arnierung:
1 Riegel bittere 
Schokolade,
1 Eßl. blättrige Mandeln.

Erdbeeren waschen, en t­
stielen, abtropfen lassen. 
Früchte halbieren und 
Zucker drüberstreuen. 15 
M inuten zugedeckt ziehen 
lassen.
F ü r die Creme Eigelb m it 
Zucker, Vanillinzucker, 
M uskat und Cognac schau­
mig rühren. Sahne steif 
schlagen und imterziehen. 
Erdbeeren in  4 Gläser ver­
teilen, Creme drüberlaufen 
lassen. 10 M inuten in den 
K ühlschrank stellen.
Von der Schokolade m it 
einem Messer Späne über 
die Portionen schaben. Mit 
blättrigen Mandeln garnie­
ren.
Vorb ereitung: 20 M inuten. 
Zubereitung; Ohne K ühl­
zeit 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
2^^
W ann reichen? Die E rd ­
beeren San Remo können 
Sie als Dessert nach einem 
Festessen reichen oder an 
heißen Tagen als E rfri­
schung z-wdschendurch.

Erdbeeren 
Schwarz­
wälder Art
500 g Erdbeeren,
75 g Zucker,
3 Eßlöffel Himbeergeist.
30 g Speisestärke, 2 Eigelb, 
%  1 Milch, 40 g Zucker,
1 Päckchen Vanillinzucker,
2 Eiweiß,
2 Eßlöffel Himbeergeist,
30 g bittere Borken­
schokolade.
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Üherhackene Erdbeeren können Sie warm oder kalt servieren.

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und ab tropfen lassen. In  
eine Schüssel füllen. Mit 
Zucker bestreuen, H im ­
beergeist drübergeben und 
zugedeckt 15 M inuten zie­
hen lassen.
Speisestärke und  Eigelb 
m it 3 Eßlöffel Müch an ­
rühren. Die übrige Milch 
m it Zucker in  einem Topf 
aufkochen und die ange­
rührte  Speisestärke un ter 
R ühren reingießen. 3 Minu­
ten  aufkochen lassen. Vom 
H erd nehmen.
Eiweiß steif schlagen und

unter die Creme ziehen. Mit 
Himbeergeist parfümieren. 
Abkühlen lassen und dabei 
gelegenthch um rühren. 
Erdbeeren in  4 Glasschalen 
verteilen. Die Creme d rü­
bergießen. M it der Borken­
schokolade garniert ser­
vieren.
V orbereitung: 20 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 25 Minuten. 
Kalorien pro P erso n : 340. 
U nser M enüvorschlag: To­
m atensuppe, Badische E nte  
und Salzkartofifeln. Als 
Dessert Schwarzwälder 
Erdbeeren.

Erdbeeren 
überbacken
500 g Erdbeeren,
60 g Zucker.
F ü r den T eig:
75 g Zucker, 2 Eigelb,
50 g Mehl,
50 g Speisestärke,
% 1 saure Sahne,
1 Prise Salz,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
2 Eiweiß,
B u tte r oder Margarine 

' zum Einfetten.
Zum Bestäuben:
1 Eßlöffel Puderzucker.

Erdbeeren waschen, ab ­
tropfen lassen, entstielen 
und  m it Zucker bestreuen. 
Zugedeckt ziehen lassen.
In  der Zwischenzeit für den 
Teig Zucker und Eigelb 
schaumig rühren. Mehl und 
Speisestärke mischen und 
m it der sauren Sahne un ter 
die Zucker-Eigelb-Masse 
ziehen. Der Teig m uß dick 
fließend sein. E r wird m it 
Salz, Vanillinzucker und 
abgeriebener Zitronenscha­
le gewürzt. Eiweiß steif 
schlagen und un ter den 
Teig heben. Erdbeeren ab ­
tropfen lassen (Saft tr in ­
ken). Locker in  den Teig 
mischen.

Der Erdbeeraujlauf mit Haube ist ein Dessert nach einem leichten Hauptgericht. Rezept S. 50.



Auch wenn Sie kein 
großer Nachtisch-Esser 
sind: Bei Erdb eeren 
San Remo werden 
Sie bestimmt schwach !



Eine feuerfeste Form  ein­
fetten. Teig einfüllen. In  
den vorgeheizten Ofen -  
m ittlere Schiene -  schieben. 
B ackzeit: 35 Minuten. 
E lektroherd; 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen, m it 
Puderzucker bestäuben. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung; 40 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
34(K
W ann reichen? Als feines 
Dessert.

Erdbeer- 
auflauf 
mit Haube
Bild Seite 48

500 g Erdbeeren,
30 g Zucker.
F ür den T eig : 40 g Mehl,
1 Prise Salz, 3 Eigelb,
% 1 Milch, 30 g Zucker, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone.
Margarine zum Einfetten. 
F ü r die Schneehaube:
3 Eiweiß, 150 g Zucker.

Erdbeeren waschen und 
entstielen. G ut abtropfen 
lassen. Große Früchte hal­
bieren. Zucker drüberstreu­
en. Zugedeckt ziehen lassen. 
In  der Zwischenzeit den 
Teig zubereiten. Dazu Mehl 
m it Salz in  eine Schüssel 
geben. Das Eigelb reinge­
ben und kräftig verrühren. 
D ann un ter R ühren die 
Milch langsam einlaufen 
lassen. Zucker und Z itro­
nenschale reinrühren. 
Feuerfeste Form  reichlich 
m it M argarine einfetten. 
Die H älfte des Teiges rein­
geben. D arauf kom m t die 
H älfte der Erdbeeren, dann 
der R est des Teiges und 
die übrigen Erdbeeren. 
In  den vorgeheizten Ofen -
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Erdbeer-Baisers werden mit Vanilleeis angerichtet. Sie sind eine echte Nachtisch-Delikatesse!

m ittlere Schiene -  schieben. 
B ackzeit: 35 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd; Stufe 4 oder 
knapp Y2  große Flamme. 
Eiweiß m it Zucker steif 
schlagen. Form  aus dem 
Ofen nehmen. Eiweißmasse 
darauf verteilen. Noch mal 
in  den Ofen schieben. 
Backzeit: 10 Minuten.
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd : Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme.
Vorb ereitung: 20 M inuten. 
Zubereitung; 65 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
38K

Erdbeer- 
Baisers
400 g Erdbeeren,
75 g Zucker,
8 Baiserschalen (fertig 
gekauft),
12 K ugeln Vanilleeis 
(vom K onditor oder aus 
der Eisdiele).

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen, 
abtropfen lassen, halbieren 
und m it Zucker bestreuen. 
Vorsichtig mischen und 15

Erdbeer-Barmnen-Salat wird durch Himbeergeist aufgewertet.

M inuten zugedeckt ziehen 
lassen.
Je  3 Eiskugeln auf 4 Teller 
legen. Dazwischen und 
rundherum  die Erdbeeren 
verteilen. Auf jeden Teller 
kommen noch 2 Baiser­
schalen.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
K alorien pro P erson: E tw a 
39Ö
W ann reichen ? Anstelle von 
Gebäck zum N achm ittags­
kaffee oder als Dessert.
P S : W enn Sie mögen, kön­
nen Sie noch vanillierte 
Schlagsahne dazu reichen.

Erdbeer- 
Bananen­
Salat
500 g Erdbeeren,
100 g Zucker,
3 Bananen,
Saft einer halben Zitrone,
2 Glas (je 2 cl) 
Himbeergeist.

Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und abtropfen lassen. In  
Scheiben schneiden. Mit



Erdbeer-Eis

Zuoker bestreuen, vorsich­
tig mischen und zugedeckt
15 M inuten ziehen lassen. 
B ananen schälen. In  ovale 
Scheiben schneiden (dazu 
das Messer schräg anset­
zen) und m it Zitronensaft 
begießen. 5 M inuten ziehen 
lassen.
Bananen- und Erdbeer- 
scheiben mischen. Mit H im ­
beergeist begießen. Vor­
sichtig untereinander he­
ben und servieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung; 5 Minuten. 
K alorien pro Person: E tw a
26K
W ann reichen? Als Dessert 
nach einem Sonntagsessen 
oder als köstliche E rfri­
schung zwischen Kaffee 
und Abendessen.

Erdbeerbowle
F ür 6 Personen

750 g Erdbeeren,
200 g Zucker,
3 Flaschen 
Moselwein,
1 Flasche Sekt.

Sparen Sie b itte  nicht, wenn 
Sie eine Bowle ansetzen 
wollen. Nehmen Sie immer 
naturreinen Wein und die 
frischesten Früchte, die Sie 
bekommen können. D ann 
ist Ih r  Erfolg gesichert. Es 
ist ein Irrglaube anzuneh­
men, Bowle könne m an m it 
biUigen W einen zubereiten. 
W enn Sie das tun , handeln 
Sie sich m it dem K auf u n ­
weigerlich einen unange­
nehmen K ater für den 
nächsten Morgen ein. Und 
der vergällt Ihnen  den gan­
zen Spaß an der Bowle. So 
bereitet m an sie aus E rd ­
beeren z u :
Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen, 
große Erdbeeren halbieren, 
abtropfen lassen, ins Bow­
lengefäß füllen.

Mit Zucker mischen. Eine 
Flasche W ein drauf gießen 
und zugedeckt 20 M inuten 
ziehen lassen. D ann kom m t 
der übrige Wein dazu. Kurz 
vorm Servieren den Sekt 
angießen. Dabei darauf ach­
ten, daß der Flaschenhals 
in  die Bowle eintaucht. So 
bleibt die Kohlensäure des 
Sekts erhalten. 
Vorbereitung: Ohne R uhe­
zeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
P S : Eigentlich unverständ­
lich, daß Bowlen fast nur 
im  Sommer getrunken wer­
den. Wo es doch heute zu 
jeder Jahreszeit die passen­
den Tiefkühlfrüchte gibt. 
F ü r die Erdbeerbowle brau­
chen Sie zwei Packungen. 
In h a lt ins Bowlengefäß ge­
ben. N ur leicht zuckern, 
denn sie sind schon ge­
zuckert. Eine Flasche 
W ein angießen und zuge­
deckt nach Vorschrift auf­
tauen  lassen. D ann kom ­
men die übrigen Z utaten 
rein. -  W enn Sie Dosen­
früchte verwenden wollen, 
geben Sie den In h a lt der 
Dose in  die Bowle, gießen 
m it einer Flasche W ein auf, 
lassen die Mischung 60 Mi­
nuten  durchziehen und 
vollenden die Bowle wie 
angegeben.

Erdbeercreme
500 g Erdbeeren,
100 g Zucker,
8 B la tt rote Gelatine,
2 Eigelb,
1/4 1 Milch, i/g 1 Sahne,
2 Teelöffel Zucker,
2 Eiweiß.

E rdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen. Stiele ab-1 
zupfen. G ut abtropfen las­
sen. E tw a 8 kleine F rüchte 
zurücklegen. Die übrigen 
m it einer Gabel oder im 
Mixer pürieren. 2 Eßlöffel 
Zucker drüberstreuen und 
mischen. 10 bis 15 Minuten 
durchziehen lassen.
Gelatine in kaltem  Wasser 
einweichen. F ü r die Creme 
Eigelb m it dem resthchen 
Zucker und der Milch ver] 
rühren. Topf ins W asser­
bad stellen. Bei kleiner 
H itze schlagen, bis die 
Masse schaumig wird und 
dick zu werden beginnt. 
Gelatine ausdrücken. In  
die heiße, aber nicht ko-| 
chende Creme geben. Vom 
H erd nehm en und rührenj 
bis sich die Gelatine ganz 
aufgelöst hat. I
Creme aus dem Wasserbac. 
nehmen und k a lt werderj

Von der Erdheercreme werden Ihre Kinder nichts übriglassew.

lassen. K urz bevor sie fest 
ist, Sahne m it Zucker und 
Eiweiß steif schlagen. E t­
was Sahne zum Garnieren 
in einen Spritzbeutel füllen. 
Übrige Sahne un ter die 
Erdbeercreme heben. Eine 
große Form  oder vier klei­
nere Förm chen m it kaltem  
W asser ausspülen. Creme 
reinfüllen. E tw a 30 Minu­
ten  im K ühlschrank ka lt 
und fest werden lassen.
Vor dem Servieren die 
Form  kurz in heißes W as­
ser halten. Creme auf eine 
P la tte  stürzen. Mit der 
Sahne und den zurückge­
lassenen Erdbeeren garnie­
ren. K alt servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
32Ö
Unser M enüvorschlag: Ber­
ner Chrutsuppe vorweg. 
Als H auptgericht Carpet­
bag-Steak, K opfsalat und 
Stangenweißbrot. Als Des­
sert die Erdbeercreme. Ein 
Rose ist als G etränk em p­
fehlenswert.

Erdbeer-Eis
250 g Erdbeeren,
3 Eßlöffel Zucker,
1 Päckchen 
Vanillinzucker,

1 Sahne.

Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und abtropfen lassen. Vier­
teln. Im  M ixaufsatz der 
Küchenmaschine pürieren 
oder durch ein Sieb strei­
chen.
Zucker und Vanillinzucker 
mischen und un ter das 
E rdbeerm ark rühren. Sahne 
steif schlagen. Mit dem 
F ruchtm ark  mischen. Die 
Masse in  die Eiswürfel-
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Das Erdheergedicht ist ein Dessert für festliche Anlässe.

schale gießen (G itter raus­
nehmen). Im  Eis- oder Ge­
frierfach Ihres K ühlschran­
kes oder in  Ihrem  Tief­
gefriergerät in  3 Stunden 
fest werden lassen.
Vorm Servieren das Eis m it 
Alufolie abdecken. Kurz 
heißes W asser über die 
Form  laufen lassen, auf 
eine P la tte  stürzen und in 
Scheiben geschnitten ser­
vieren.
V orbereitung: 15 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne Gefrier­
zeit 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
275.
B eilage: Erdbeeren, E is­
waffeln oder Teegebäck. 
Sie können auch über jede 
Portion Grand Marnier oder 
Cointreau gießen.
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Erdbeer­
Eisbombe 
San Salvatore
F ü r 6 Personen

F ür die E ism asse:
200 g Erdbeeren,
50 g Zucker, 
abgeriebene Schale einer 
halben Orange,
2 Glas (je 2 cl) Grand 
M arnier (ein Likör),
1 Y2  B la tt weiße Gelatine, 
1/4 1 Sahne,
1 Messerspitze Muskat.
F ü r die G arnierung:
Yg 1 Sahne,
% Päckchen 
Vanillinzucker,
15 schöne Erdbeeren. Lugano m it dem San Salvatore im Hintergrund. Lugano ist 

die Bezirkshauptstadt des schweizerischen Kantons Tessin.



Erdbeergedicht

Es gibt bestimmt nicht viele festlichere Desserts als die Erdbeer-Eisbombe San Salvatore.

Die Erdbeer-Eisbombe, ein 
köstliches und  festliches 
Dessert, h a t ihren Nam en 
vom Monte San Salvatore, 
einem berühm ten Aus­
sichtsberg am Luganer See. 
Dieser 912 m hohe Tou­
ristentreff liegt südhoh von 
Lugano im Schweizer K an­
ton  Tessin.
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen. Entstielen. 
G ut abtropfen lassen. Zuk- 
ker, abgeriebene Orangen­
schale und  Grand Marnier 
drübergeben. Ziehen lassen. 
In  der Zwischenzeit Gela­
tine in  kaltem  W asser ein­
weichen. Sahne steif schla­
gen. M it M uskat würzen. 
Gelatine gu t ausdrücken. 
Mit etwas heißem W asser 
in  einem Topf bei kleiner

H itze auflösen. Leicht ab ­
kühlen lassen. Vorsichtig 
in  die geschlagene Sahne 
rühren. Erdbeerm asse lok- 
ker unterheben. In  eine 
Eisbombenform oder in 
eine glatte, runde Schüssel 
füllen. 5 Stunden im K ühl­
schrank erstarren lassen. 
Sahne m it dem Vanillin­
zucker steif schlagen. E rd ­
beeren waschen, entstielen 
und trockentupfen. Form  
einige Sekunden in  heißes 
W asser halten. Eisbombe 
auf eine P la tte  stürzen. 
Mit Sahne und Erdbeeren 
garnieren.
V orbereitung: 20 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne Gefrier­
zeit 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Erdbeer­
gedicht
300 g Erdbeeren,
30 g Zucker,
6 B la tt weiße Gelatine,
3 B la tt rote Gelatine,
%  1 Erdbeersirup 
(Fertigprodukt),
Saft einer Zitrone,
2 Glas (je 2 cl) Rum,
% 1 Sahne,
2 Eßlöffel 
Puderzucker.

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen. E n tstie ­
len und gu t abtropfen las­
sen. Zuckern. Zugedeckt 
etwa 30 M inuten stehen 
lassen, dam it sich viel Saft

sammeln kann. D ann die 
weiße und rote Gelatine in 
kaltem  W asser ein weichen. 
Gezuckerte Erdbeeren auf 
einem Sieb abtropfen las­
sen. Den aufgefangenen 
Saft m it Erdbeersirup m i­
schen. M it W asser zu 3/̂  1 
auffüllen. Z itronensaft zu­
geben. Gelatine ausdrücken. 
Mit etwas E rdbeersaft in 
einem Topf bei geringer 
H itze auflösen. Leicht ab ­
kühlen lassen. In  den E rd ­
beersaft rühren. Gelee ab ­
kühlen lassen. K urz bevor 
es fest zu werden beginnt, 
ein Viertel davon abneh­
men und beiseite stellen. 
Das übrige Gelee m it den 
Erdbeeren (einige zum G ar­
nieren zurücklassen) m i­
schen und in  vier Gläser 
verteilen.
Restliches Gelee m it dem 
R um  mischen. Mit dem 
Schneebesen oder dem Elek- 
troquirl schaumig schlagen. 
In  die Gläser füllen. Mit 
den zurückgelassenen E rd ­
beeren garnieren. Im  K ühl­
schrank fest werden lassen. 
Sahne steif schlagen. Mit 
Puderzucker süßen. Mit ei­
nem Spritzbeutel kurz vor 
dem Servieren Tupfer auf 
das fertige Dessert setzen. 
V orbereitung: 40 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne K ühl­
zeit 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
36CK
U nser M enüvorschlag: Vor­
weg Carm en-Kraftbrühe. 
Als H auptgericht Beef­
steaks, S alatp latte  und 
Pom m es frites. Das E rd ­
beergedicht als Dessert. Als 
G etränk empfehlen wir da­
zu einen französischen R o t­
wein, zum Beispiel einen 
Beaujolais.
P S : Da Sie das E rdbeer­
gedicht bestim m t auch Ih ­
ren K indern servieren wer­
den, sollten Sie den R um  
aus der H älfte des Gelee­
schaumes rauslassen.
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Erdbeer-
Gelee
F ü r den Saft:
1250 g Erdbeeren.
F ü r das Grelee:
1%,! Erdbeersaft,
1750 g Zucker,
10  g kristallisierte
Zitronensäure
(gibt es in der Drogerie
oder Apotheke),
1 Normalflasche oder 
54 Doppelflasche flüssiges 
Geliermittel.

F ü r den Fall, daß Sie weder 
eine Fruchtpresse, einen 
E ntsafter oder D am pfent­
safter haben, bereiten Sie 
den für Erdbeer-Gelee nö­
tigen Saft so z u :
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und  abtropfen lassen. In  
einem Topf m it dem K ar­
toffelstampfer pürieren 
(oder m it dem Elektro- 
quirl). U n ter ständigem 
R ühren erhitzen, aber nicht 
kochen lassen.
Fruchtfleisch in  ein aufge­
spanntes MuUtuch geben 
und  den Saft ablaufen las­
sen. Das Tuch können Sie 
zwischen die vier Beine 
eines um gekehrt auf den 
Tisch gelegten Hockers 
spannen. E in ganz klares 
Gelee erhalten Sie nur, 
wenn Sie den Saft ablaufen 
lassen und die R ückstände 
nicht auspressen.
F ü r das Gelee den E rdbeer­
saft genau wiegen oder ab ­
messen. Werm nötig, W as­
ser zufügen. Sie brauchen 
1%  Liter. Mit Zucker und 
kristallisierter Zitronen­
säure in  einem ausreichend 
großen K ochtopf un ter 
R ühren erhitzen. Kurz 
vorm Aufkochen das Ge­
lierm ittel einxühren und 
bis zum brausenden Auf­
wallen kommen lassen. So­
fo rt vom H erd nehmen. 
Heiß in  Gläser füllen imd 
dann m it Einmachcello- 
phan gu t verschließen. Ab­
kühlen lassen. Erdbeer-Ge­
lee immer kühl aufbewah­
ren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien insgesam t: E tw a 
7435. ■

Erdbeer-
Igel
250 g dicke Erdbeeren, 
30 g Mandelstifte.
F ü r das E rdbeerm ark : 
100 g Erdbeeren,
2 Glas (je 2 cl) Cognac,
3 Eßlöffel Puderzucker.

Erdbeer-Igel sind ein rich­
tiger Eßspaß. Sie sehen 
nicht nur lustig aus, sie 
schmecken auch vorzüglich. 
E rdbeeren in  kaltem  W as­
ser kurz waschen. Stiele 
abzupfen. M it H aushalts­
papier oder m it einem K ü ­
chentuchguttrockentupfen. 
F rüchte rundherum  m it

M andelstitten spicken und 
auf einem Teller anrichten. 
F ü r das M ark die E rdbee­
ren wie eben vorbereiten, 
abtropfen lassen. Im  Mixer 
oder m it einer Gabel pürie­
ren. Mit Cognac und Puder­
zucker verrühren. Vorsich­
tig  über die F rüchte  gießen. 
Bis zum  Servieren zuge­
deckt im  K ühlschrank auf­
bewahren.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
U 5.
W ann reichen? Erdbeer- 
Igel schmecken zu jeder 
Tageszeit. Servieren Sie sie 
im m er dann, wenn Sie n e t­
ten Leuten eine Freude m a­
chen wollen.

Erdbeer-
Imbiß
20 große, feste Erdbeeren,
1 Päckchen (125 g) 
Frischrahmkäse,
1 Eßlöffel Milch,
20 geschälte Pistazien zum 
Garnieren (etwa 10 g).

Erdbeeren m it Sahne ken­
nen Sie ja. Aber Erdbeeren 
m it pikantem  Frischrahm ­
käse sind vielleicht neu für 
Sie. Sie sind eine kleine 
Delikatesse, die m an so zu­
bereitet :
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen. Mit H aus­
haltspapier vorsichtig trok-

Erdheer-Gelee, -Konfitüre und -Marmelade (Rezepte S. 56) schmecken selbstgemacht am besten.
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Köstliche Party-Häppchen: Erdbeer-Iminß und Erdbeer-Igel.

kentupfen. Halbieren. Die 
Stiele dürfen dranbleiben. 
Frischrahm käse m it Milch 
verrühren. In  einen Spritz- 
beutel füllen (große Storn- 
tülle). Dicke Tuffs auf die 
Erdbeeren spritzen. Mit 
Pistazien garnieren. 
Vorbereitung; 10 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien insgesam t: E tw a 
62Ö
W ann reichen? Als deh- 
ka te  Überraschung zum 
Abendessen. Dazu Voll­
kornbrot oder Pum per­
nickel m it B utter.
Die auf diese Weise zu be­
reiteten Erdbeeren sehen 
aber auch prim a auf einem 
K alten B üfett aus. 
Übrigens: W enn Sie sie 
lieber etwas pilianter m öch­
ten, können Sie den Käse 
noch m it einer Prise wei­
ßem Pfeffer würzen.

Erdbeer-
Johannisbeer-
Himbeer-
Kompott
Bild Seite öfi

500 g Erdbeeren,
125 g Johannisbeeren,
125 g Himbeeren,
% 1 Wasser,
100  g Zucker,
Vz Vanillestange,
1 Glas (2 cl) Cognac oder 
Creme de Vanille.

Früchte, außer Himbeeren, 
in kaltem  W asser vorsich­
tig  waschen. Entstielen. 
G ut abtropfen lassen. 
W asser m it Zucker im Topf 
aufkoehen. Vanillestange 
der Länge nach aufschnei­
den. M ark rausschaben. 
Mit den Früchten  in  den 
Topf geben. Bei kleiner 
H itze in 10 Minuten gar­
ziehen und abkühlen lassen. 
Vor dem Servieren Cognac 
oder Creme de Vanille (Va­
nillelikör) reinmischen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson: E tw a
I m
Beilage: Löffelbiskuits.
Auch Schlagsahne schmeckt 
gut zu diesem Nachtisch.

Erdbeer-
Kaltschale

Erdbeer-Kom potl

350 g Erdbeeren,
100 g Zucker,
Saft einer halben Zitrone, 
% 1 kalte  Müch,
1 Beutel Suppenmakronen.

Mit einer Kaltschale kön­
nen Sie K inder eigenthch 
immer erfreuen. Aber auch 
Erwachsene werden sie m it 
Vergnügen essen. 
Erdbeeren waschen. E n t­
stielen. G ut abtropfen las­
sen. F rüchte  m it einer Ga­
bel zerdrücken oder im 
Mixer pürieren. Zucker und 
Z itronensaft reinrühren. 
Zugedeckt 30 M inuten in 
den K ühlschrank stellen. 
K alte Milch einrühren. Vor 
dem Servieren Makronen 
obendrauf setzen. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 5 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
245^
P S : Gehaltvoller wird die 
Kaltschale, wenn Sie vor 
dem Servieren noch % 1 ge­
schlagene Sahne reinrühren.

Erdbeer-
Kompott
750 g Erdbeeren,
100 g Zucker.
1 Glas (4 cl) Himbeergeist.

Erdbeeren in kaltem  W as­
ser waschen, entstielen und 
abtropfen lassen. Mit Zuk- 
ker bestreuen und ziehen 
lassen. In  einem Topf auf­
kochen und in  10 Minuten 
weich dünsten. K alt werden 
lassen, m it Himbeergeist 
mischen und nachzuckern. 
V orbereitung: 15 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 10 Minuten. 
K alorien pro Person: 200. 
W ann reichen? Erdbeer- 
K om pott gehört zu den 
nicht ganz preiswerten 
Desserts. W ährend der 
Saison kam i m an es sich 
natürlich häufiger mal lei­
sten. D ann sind die F rüchte 
billiger.
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Süß: Erdbeer-Johannisbeer-Himbeer-Kompott. Rezept S. öo.

Erdbeer­
Konfitüre
1600 g Erdbeeren,
1750 g Zucker,
10  g kristallisierte 
Zitronensäure,
1 Normalflasche oder 
Y2  Doppelflasche 
iiüssiges Geliermittel.

Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen

So werden Erdbeer-Leckerli 
zubereitet: Erdbeeren pürie­
ren, mit Zucker 20 Minuten 
kochen. Abkühlen lassen.

Leckerli in den Puderzucker 
setzen. Zwei Tage lang in 
einem warmen Raum trock­
nen. Dann flachdrücken.
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und abtropfen lassen. Ge­
nau abwiegen. E s müssen 
nach dem Putzen 1500 g 
sein. Die halbe Menge hal­
bieren. Größere F rüchte 
vierteln. Man kann  sie aber 
auch ganz lassen. D ann die 
übrigen Erdbeeren m it 
E lektroquirl oder Gabel 
(oder in  der K üchenm a­
schine) pürieren. M it den 
kleingeschnittenen F rüch­
ten  gu t mischen.
Masse m it Zucker und Zi­
tronensäure in einem aus-

Puderzucker dick auf Perga­
mentpapier sieben. Aus der 
abgekühlten Masse mit einem 
Löffel die Leckerli formen.

Die Leckerli geben Saft ab. 
Deshalb immer wieder in 
Puderzucker wälzen. Zu­
letzt eine N uß reindrücken.

reichend großen Topf (er 
darf nur halb gefüllt sein) 
un ter R ühren zum Kochen 
bringen. Vom Beginn des 
brausenden Kochens an 10 
M inuten bei möglichst gro­
ßer H itze durchkochen las­
sen. Gehermittel reingie­
ßen, kurz aufwallen lassen. 
Vom H erd nehmen.
Sauber gespülte und abge­
tropfte Gläser randvoll fül­
len. Sofort m it Einmach- 
cellophan verschheßen. 
K a lt werden lassen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
K alorien insgesam t: E tw a 
756K
P S : Es gibt einen Trick, die 
F rachtstücke im Glas 
gleichmäßig zu verteilen (sie 
bleiben sonst in  der oberen 
Hälfte). Glas m it der Cello­
phanseite auf einen Teller 
stülpen. Über N acht stehen 
lassen. Am nächsten Tag 
wieder richtig hinstellen. 
Die Fruchtstücke sind je tz t 
in eine Geleeschicht ein­
gebettet.

Erdbeer- 
Leckerli
500 g Erdbeeren, 
500 g Geherzucker, 
500 g Puderzucker. 
Zum Garnieren:
30 Haselnüsse.

Erdbeer-Leckerli sind was 
für ausgesprochene Süß­
schnäbel. Die essen ein 
Stück nach dem anderen 
ziemhch schnell weg. U nd 
wenn Sie mal ein Ge­
schenk aus der Küche m a­
chen wollen, bereiten Sie 
die Leckerli zu und  packen 
sie in ein hübsches Glas. Sie 
werden dam it viel Freude 
auslösen. So werden E rd ­
beer-Leckerli zubere ite t: 
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen. Ab tro p ­
fen lassen, entstielen und in 
der Küchenmaschine oder 
m it einer Gabel grob pürie­
ren. In  einem Topf m it dem 
Zucker un ter R ühren auf­
kochen. W eiterrühren und 
20 M inuten bei geringer 
H itze kochen lassen. Durch 
ein Sieb streichen. 12 S tun­
den abkühlen lassen.

Puderzucker auf ein aus­
reichend großes Stück P er­
gam entpapier (oder Alu­
folie) gu t 3 cm hoch sieben 
oder verteilen. Aus der ab ­
gekühlten Masse m it einem 
Löffel kleine Portionen in 
den Puderzucker setzen.
2 Tage in  einem warmen 
R aum  trocknen lassen. Die 
Leckerh flachdrücken.
D a die Erdbeer-Leckerli 
im m er wieder Saft ab ­
geben, m uß m an sie gele­
gentlich wieder ih P uder­
zucker wenden. W enn sie 
noch leicht feucht sind, 
drück t m an je eine Hasel­
nuß rein. Getrocknete Lek- 
kerli zwischen Pergam ent­
papier gelegt in einer Blech­
dose aufbewahren. E rgibt 
30 Stück.
Vorbereitung: 50 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Aus­
kühl- und Trockenzeit 25 
Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
150

Erdbeer- 
Marmelade
1600 g Erdbeeren,
2000 g Zucker,
10  g kristallisierte 
Zitronensäure,
1 Normalflasche oder 
% Doppelflasche 
flüssiges Geliermittel.

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und  abtropfen lassen. Ge­
nau abw egen. Sie b rau ­
chen 1500 g geputzte F rüch ­
te. M it einem KartofFel­
stam pfer zu Brei zerdrük- 
ken.
F ruchtbrei m it Zucker und 
Zitronensäure im ausrei­
chend großen Topf un ter 
R ühren zum Kochen b rin­
gen. Vom Beginn des b rau ­
senden Kochens an 10 Mi­
nu ten  bei großer H itze 
durchkochen lassen. Das 
Geliermittel einrühren und 
brausend aufwallen lassen. 
Vom H erd nehmen, in  ge­
spülte, getrocknete Gläser 
füllen. Sofort m it Einmach- 
oellophan verschließen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien insgesam t: E tw a 
8550.



Erdbeer-
Orangen­
Dessert
400 g Erdbeeren,
160 g Zucker, 3 Orangen,
4 Eßl. Cointreau oder 
Curagao,
2 Eßl. gehackte Mandeln.

Erdbeeren kurz in kaltem  
Wasser waschen. A btrop­
fen lassen, entstielen und in 
Scheiben schneiden. Mit der 
H älfte des Zuckers be­
streuen, vorsichtig mischen 
und 15 Minuten ziehen 
lassen.
Orangen schälen, auch die 
Aveiße H au t wegschneiden. 
In  knapp ^  cm dicke 
Scheiben acluieidcn. Mit 
dem restlichen Zuckor be­
streuen, m itCointrcau (oder 
Curagao) lieträufcln. Auch 
10 Minuten ziehen lassen. 
Orangenscheiben in einer 
Schüssel anrichten. 4 Schei­
ben zurücklassen. E rdbee­
ren in die Mitte geben inid 
den Erdbeer-Orangen-Saft 
drübergießen. .Mit den vier 
Orangen sei i eiben ga rnicren. 
Mit gehackten Mandeln be- 
strexit servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien }>ro Person: E tw a 
2l5^
Beilage: Biskuits oder ein 
anderes feines Gebäck. Kür 
alle, die nicht auf ihre 
Linie achten müssen, kön­
nen Sie noch Schlagsahne 
dazu reichen.

Erdbeer-
Quark­
souffle
500 g Erdbeeren,
80 g Zucker,
4 Eigelb, 50 g Zucker,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
abgeriebene Schale einer 
Zitrone,
375 g Magerquark,
4 Eiweiß.
B utter oder Margarine 
zum Einfetten,
1 Eßlöffel Semmelbrösel.

Ißrdbeer-Orangen-Dessert hat ein ganz besonders feines Aroma: Das macht der süße Likör.

Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen, 
abtropfen lassen und m it 
Zucker bestreuen. Vorsich­
tig mischen und 15 Minu­
ten  ziehen lassen. 
Inzwischen Eigelb m it Zuk- 
ker, Vanilhnzucker und Zi­
tronenschale schaumig rüh ­
ren. Nach und nach den 
Quark reinrühren. K alt 
stellen, bis das Eiweiß steif 
geschlagen ist. Davon die 
H älfte vorsichtig un ter den 
Quark heben. Den R est zu­
gedeckt in den K ühlschrank 
stellen.
Auflaufform einfetten und 
m it Semmelbröseln aus­
streuen . Schichtweise Quark 
und Erdbeeren in die Form  
füllen. Oberste Schich t: 
Erdbeeren. D arauf kom m t
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Alle, die auf ihre schlanke Linie achten, sind von der Erdheer-Quarkspeise begeistert.

der restliche Eischnee. Im  
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 40 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
38K ^
W ann reichen? Als Dessert, 
zum Beispiel nach Berliner 
Hühnerfrikassee oder nach 
K albsbraten m it feinen 
Erbsen und Petersilien­
kartoffeln.

Erdbeer- 
Quarkspeise
200 g Erdbeeren,
4 Eßlöffel Zucker,
250 g M agerquark,
Saft einer halben Zitrone,
2 Eßl. Milch, 1 Eigelb,
1 Päckchen VanilUnzucker.

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, abtropfen 
lassen und entstielen. 4 bis

5 Erdbeeren zum  Garnieren 
ganz lassen, die anderen hal­
bieren. Mit 2 Eßlöffel Zuk- 
ker bestreuen, mischen und 
zugedeckt 15 M inuten zie­
hen lassen.
M agerquark m it Zitronen­
saft, MUch, Eigelb, den 
restHchen 2 Eßlöffel Zucker 
und  Vanilhnzucker cremig 
rühren. (Das können Sie

besonders schnell in  der 
Küchenm aschine oder m it 
dem Elektro quirl.) 
E rdbeeren vorsichtig u n te r­
heben. 5 M inuten ka lt stel­
len. In  einer Schüssel an ­
richten. M it den restlichen 
Erdbeeren garnieren. 
V orbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: 180.

Nancy, die ehemalige Festung in Lothringen, ist wegen ihrer 
barocken Kathedrale und anderer schöner Bauten bekannt. 
Anziehungspunkt für Touristen ist der Platz Stanislaus.

W ann reichen? Als wohl­
schmeckendes Dessert. Im  
Sommer auch m al als E r­
frischung am  N achm ittag 
oder als leichtes Abend-

Erdbeer-Reis 
Lothringer
Art

1 1

2 Tassen Reis,
6 Tassen Milch,
1 Prise Salz,
500 g Erdbeeren,
3 Eßlöffel Honig,
1 Glas (2 cl) Mirabellen­
geist, 1 Sahne,
^  Päckchen Vanillin­
zucker,
1 Eßlöffel abgezogene 
Pistazien zum Garnieren.

Reis waschen. Mit Milch 
und Salz in  einem Topf 
vom Kochen an in 30 Minu­
ten  bei schwacher H itze 
garen. Abkühlen lassen. 
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und abtropfen lassen. Die 
H älfte im Mixer (mit dem 
Elektroquirl oder m it der 
Gabel) pürieren. Mit Honig 
und Mirabellengeist m i­
schen. Die restlichen E rd ­
beeren vierteln. 16 kleine 
Erüchte zum Garnieren zu­
rücklassen.
Erdbeerpüree in den kalten 
Reis rühren, die geviertel­
ten  unterheben.
Sahne m it Vanillinzucker 
steif schlagen. 4 Eßlöffel 
davon in  einen Spritz­
beutel füllen. Übrige Sahne 
un ter den Erdbeer-Reis 
heben. In  vier Schälchen 
verteilen. (Wenn Sie haben, 
in  silberne Muschehi. Siehe
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Erdbeer-Sahnerolle

unser Bild.) R undherum  
Sahneringe spritzen. Mit 
den restlichen Erdbeeren, 
ganzen und gehackten P i­
stazien garnieren. 
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
TM.
W ann reichen? Als N ach­
tisch.
PS: K indern servieren Sie 
b itte  diese Speise ohne 
Mirabellengeist.

Erdbeersaft
2000 g Erdbeeren,
40 g Zitronensäure,
2 1 W asser, 2500 g Zucker,
1 Päckchen Einmachhilfe.

Dieser besonders arom ati­
sche E rdbeersaft wird auf 
kaltem  Weg zubereitet. 
Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und abtropfen lassen. Im  
M ixaufsatz der K üchen­
maschine, m it dem Elektro- 
quirl oder m it einem K ar­
toffelstampfer pürieren. 
Zitronensäure im  W asser 
auflösen. Erdbeerbrei rein­
mischen und zugedeckt 24 
Stunden in  einem kühlen 
R aum  stehen lassen. 
Fruchtbrei in ein MuUtuch 
geben. Saft in eine Schüssel 
ablaufen lassen. 2%  1 Saft 
abwiegen und m it 2500 g 
Zucker verrühren, bis sich 
der Zucker aufgelöst hat. 
Einmachhilfe m it etwas 
Zucker und  Saft anrühren 
und reinmischen.
Flaschen m it heißem W as­
ser ausspülen. A btropfen 
lassen. Saft durch einen 
Trichter in die Flaschen 
füllen. Mit V erschlußkap­
pen schließen. 
Vorbereitung: Ohne R uhe­
zeit 25 Minuten. 
Zubereitung; 15 Minuten.

Erdbeer­
Sahnerolle
Bild Seiten 64/65

F ür den B iskuitteig :
6 Eigelb, 180 g Zucker,
6 Eiweiß,
70 g Mehl,
70 g Speisestärke,
I gestrichener Teelöffel 
Backpulver,
70 g geriebene Mandeln, 
Öl oder M argarine zum 
Einfetten.
Zucker zum Bestreuen. 
F ü r Füllung und 
G arnierung:
700 g Erdbeeren,
50 g Zucker,
6 B la tt weiße Gelatine,

2 Eßlöffel Puderzucker,
1 Eßlöffel geschälte 
Pistazien.

F ü r den Biskuitteig das 
Eigelb schaumig schlagen. 
Nach und nach 100 g Zuk- 
ker reinrieseln lassen. E i­
weiß m it den restlichen 
80 g Zucker steif schlagen. 
Aufs Eigelb gleiten lassen. 
Mehl m it der Speisestärke 
und dem Backpulver m i­
schen. Draufsieben. Gerie­
bene Mandeln drüberstreu­
en. Locker untereinander­
heben.
Backblech m it Pergam ent­
papier belegen. Mit Öl oder 
M argarine einfetten. Teig 
gleichmäßig darauf vertei­
len. Pergam entpapier am

vorderen R and hochklap­
pen, dam it kein Teig ru n ­
terlaufen kann. In  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. So­
fort auf ein m it Zucker be­
streutes K üchenhandtuch 
stürzen. Pergam entpapier 
m it kaltem  W asser bestrei­
chen. Ablösen. Teigplatte 
m it HiKe des Tuches locker 
zusammenrollen. Ausküh­
len lassen.
In  der Zwischenzeit für die 
Füllung die Erdbeeren in 
kaltem  W asser kurz w a­
schen. Entstielen und hal­
bieren. G ut abtropfen las-

Erdbeer-Beis Lothringer Art ist ein sättigender Nachtisch mit Mirabellengeist-Geschmack.
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Wenn sich Kaffee-Gäste kurzfristig anmelden: Erdbeer-Sahne-Torte ist schnell gemacht.

sen. Mit Zucker bestreut
15 M inuten ziehen lassen. 
Gelatine in  kaltem  W asser 
einweichen. Sahne steif 
schlagen. M it Puderzucker 
süßen. Gelatine gu t aus­
drücken. In  einen Topf ge­
ben. E tw as heißes W asser 
zugießen. Beigeringer H itze 
auflösen. E tw as abkühlen 
lassen. Vorsichtig in die 
Sahne rühren.
B iskuit wieder auseinander 
rollen. Zwei D rittel der 
Sahne drauf verteilen. D ar­
auf kommen die gu t abge­
tropften  Erdbeeren. Einige 
schöne H älften zum G ar­
nieren zurücklassen. Zu­
sammenrollen. Rolle ru n d ­
herum m it Sahne bestrei­
chen. Die resthche Sahne in 
einen Spritzbeutel geben.
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M itten auf die Rolle eine 
Reihe dicke Tupfen sp rit­
zen. Mit E rdbeerhälften 
und Pistazien garnieren. In  
18 Stücke teilen. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K üh l­
zeit 20 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a
m

Erdbeer­
Sahne-Schale
300 g Erdbeeren,
4 Eßl. Zucker, 1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker. 
Zum Garnieren:
6 Erdbeeren,
% Riegel geriebene

Vollmilchschokolade,
20 g gehackte Pistazien.

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und abtropfen lassen. Im  
Mixer oder m it einer Gabel 
pürieren. Zuckern.
Sahne m it Vanilhnzucker 
steif schlagen. Pürierte 
Erdbeeren m it der Schlag­
sahne (2 Eßlöffel zum G ar­
nieren zurücklassen) gut 
mischen.
In  4 Glasschalen verteilen. 
Zum Garnieren die Erdbee­
ren waschen, entstielen, 
trockentupfen und halbie­
ren. Jede Schale m it drei 
Erdbeerhälften, einem Sah­
netuff, geriebener Schoko­
lade und gehackten P ista ­
zien garnieren.

Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
315; ^
Unser M enüvorschlag: 
Bouillon m it Ei vorweg. 
Ardenner Fasan, Äpfel m it 
Preiselbeeren, A nanaskraut 
und K artoffelkroketten als 
H auptgericht. Die E rdbeer­
Sahne-Schale als Abschluß. 
Als G etränk empfehlen wir 
einen würzigen Pfälzer 
Wein.

Erdbeer­
Sahne-Torte
1 B iskuittortenboden 
(Wiener Boden, fertig 
gekauft),
2 Glas (je 2 cl) Cointreau 
oder Grand Marnier.
F ü r die E rdbeer-Sahne:
600 g Erdbeeren,
140 g Zucker,
2 B la tt weiße Gelatine,
1 B la tt rote Gelatine,

1 Sahne,
I Eßlöffel gehackte 
Pistazien.

Die Erdbeer-Sahne-Torte 
is t eine ganz schnelle Sa­
che. Einfach einen Fertig ­
boden m it Erdbeer-Sahne 
füllen und hübsch garnie­
ren. Anstelle der frischen 
Erdbeeren können Sie auch 
tiefgekühlte nehmen. Aber 
b itte  daran denken, daß die 
schon gesüßt sind. 
B iskuittortenboden quer 
halbieren. Beide Oberflä­
chen m it Cointreau oder 
Grand Marnier beträufeln. 
Einziehen lassen.
In  der Zwischenzeit die 
Erdbeer-Sahne zubereiten. 
Dazu Erdbeeren kurz in 
kaltem  W asser waschen. 
Entstielen und abtropfen 
lassen. 6 schöne, gleich­
große Früchte zum Garnie­
ren  zurückbehalten. Die



Erdbeer-Schaum -Om elett

Erdheer-Sahne-Schale ist genau der richtige Nachtisch nach einem exzellenten Mittagessen hei festlichen Anlässen.

anderen kleinschneiden 
und m it dem Zucker m i­
schen. Gelatine in  kaltem  
W asser einweichen. Sahne 
steif schlagen. E tw as zum 
Garnieren ia  einen Spritz- 
beutel füllen und in  den 
K ühlschrank legen. Gela­
tine ausdxücken. Mit wenig 
heißem W asser in  einem 
Topf bei geringer H itze auf­
lösen. Leicht abkühlen las­
sen. Vorsichtig in  die rest- 
Kche Sahne rühren. Zer­
kleinerte Erdbeeren locker 
unterheben. Die H älfte die­
ser Erdbeer-Sahne-Masse 
auf den ersten Tortenboden 
verteilen. Zweiten Boden 
drauf legen. Torte m it Erd- 
beer-Sahne bestreichen.
Die zurückgelassenen E rd ­
beeren längs halbieren. An

Hatten Sie 
gedacht, daß die 
Erdbeeren zum  
uralten Obst-Adel 
gehören? Die 
römischen Dichter 
Ovid und Vergil 
haben sie schon 
besungen. Der 
Botaniker P linius 
hat sie 
beschrieben.
Und aus den 
damaligen 
Walderdbeeren 
machten Züchter 
im  Laufe der 
Jahrhunderte die 
0(nii-iierdl)cer('.n.

den äußeren Tortenrand 
legen, so daß jedes Torten­
stück eine H älfte bekommt. 
Sahnetupfer darauf sp rit­
zen. Diese dünn m it ge­
hackten  Pistazien bestreu­
en. In  12 Stücke teilen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a
3iK
P S : K önnte ja  sein, daß Sie 
die Torte dicker m it Erd- 
beer-Sahne füllen und  über­
ziehen möchten. F ü r diesen 
Fall nehm en Sie %  1 Sahne 
und  1000 g Erdbeeren. 
Aber b itte  bedenken Sie, 
daß schon 14 1 Sahne runde 
755 Kalorien hat. M acht 
gu t 60 Kalorien pro Stück 
mehr. Schm eckt aber noch 
besser.

Erdbeer- 
Schaum­
Omelett
Büd Seite 62

50 g Erdbeeren,
1 Eßlöffel Zucker.
3 Eiweiß, 60 g Zucker,
2 Eigelb, 20 g B utter, 
Puderzucker zum 
Bestäuben.

Omelette Soufflee aux frai­
ses heißt dieses Dessert auf 
gu t küchenfranzösisch. 
E rdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen, entstielen, 
abtropfen lassen und hal­
bieren. In  einer Schüssel 
m it Zucker bestreu t 15 Mi-
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Fruchtig-süß: Erdbeer-Schaum-Omelett. Rezept Seite 61.

nuten  durchziehen lassen. 
F ü r das Schaum-Omelett 
Eiweiß steif schlagen. Nach 
und nach die H älfte des 
Zuckers zugeben. Eigelb 
m it dem resthohen Zucker 
schaumig rühren. Aufs E i­
weiß geben und unterziehen. 
B u tter in  einer Pfanne er­
hitzen. Eimasse reingeben. 
Bei ganz kleiner H itze etwa 
8 M inuten stocken lassen. 
D ann ist die U nterseite 
goldbraun. W ährend des 
Bratens einen Deckel auf 
die Pfanne legen, aber nicht 
ganz schließen. Aus der 
Pfanne auf einen Teller 
gleiten lassen. Erdbeeren 
auf das Omelett geben, 
eine H älfte überklappen 
und m it Puderzucker be­
stäuben. Sofort servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: 10 Minuten.
Kalorien insgesamt: E tw a 
745^
W ann reichen? Als N ach­
tisch. Zum Beispiel nach 
einer delikaten K artoffel­
suppe oder nach Gemüse­
Eintopf.
P S : Man kann das Omelett 
auch portionsweise backen.
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Erdbeer-
Schichtspeise
300 g Erdbeeren,
300 g Joghurt (2 Becher), 
Saft einer halben Zitrone, 
80 g Zucker,
30 g gemahlene 
Haselnüsse.

Erdbeeren in kaltem  W as­
ser kurz waschen. E n tstie ­
len. Gut abtropfen lassen. 
Große Früchte halbieren. 
Joghurt m it Zitronensaft 
und Zucker verquirlen. Je  
einen Eßlöffel in  vier hohe 
Gläser geben. D arauf 
kom m t eine Schicht m it 
Zucker bestreute Erdbee­
ren und gemahlene H asel­
nüsse. W iederholen, bis die 
Gläser gefüllt sind. Letzte 
S chich t: Zucker und Hasel­
nüsse. K alt servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
M ).
P S : W enn Sie die Erdbeer- 
Schichtspeise etwas alko- 
hohsieren möchten, gießen

Erdheer-Sekt. 
Rezept Seite 66.

h d h e e r-S o rh c l.  ■ ='

Kcrx'pi Seile  Mt.

Sie doch auf die gezucker­
ten  Erdbeeren 1 Eßlöffel 
Himbeergeist, Erdbeer- 
oder Eierlikör. Mischen und 
ziehen lassen.

Erdbeer-
Schlemmerei
450 g Erdbeeren,
1 gehäufter Eßlöffel 
Puderzucker,
5 Scheiben Ananas aus 
der Dose,
30 g Puderzucker,
12 Erdbeer-Eisbällchen 
vom K onditor oder aus 
der Eisdiele,
2 Glas (je 2 cl) 
Kirschwasser.

H P
Erdbeeren
schmecken nicht
nur gut. Sie [

] 1 sind auch gesund. '
Ihr Gehalt

1 an Eisen frischt
1 das Blut auf.

Außerdem \
1 wirken sie '
1 harnlösend.
i Was schon
1 Mitte des

19. Jahrhunderts
der Chemiker
Justus Liebig
bestätigte.

.



Erdbeer-
Schkhtspeise.

Erdbeer-
Schlcmnurci.

Früchte in  kaltem  Wasser 
kurz waschen. Entstielen 
und gu t abtropfen lassen. 
E tw a 150 g zu Erdbeer- 
m ark pürieren. Puderzuk- 
ker einrühren. 4 Scheiben 
Ananas kleinschneiden. Mit 
den übrigen Erdbeeren m i­
schen. Obst in  vier breite 
Gläser verteilen. Mit P u ­
derzucker bestäuben. J e  3 
Eisbällchen draufgeben. 
Jede Schale m it K irsch­
wasser beträufeln. Erdbeer- 
m ark  drüberlaufen lassen. 
Die fünfte Ananasscheibe 
vierteln. Jedes Glas m it ei­
nem Ananas-Viertel gar­
nieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
305^

Unser M enüvorschlag: 
Avokados m it Meeresfrüch­
ten  vorweg. Als H auptge­
rich t Bremer K ükenragout, 
K opfsalat in  Zitronenm ari­
nade und Petersihenreis. 
U nd als Dessert servieren 
Sie unsere Erdbeer-Schlem- 
merei.
PS ; Sie können auch Erd- 
beer-Eiscreme aus der Tief­
kühltruhe kaufen und d ar­
aus Bällchen m it dem Eis­
portionierer formen. (Por- 
tionierer gibt es in H aus­
haltswarengeschäften. ) 
W enn Sie es sich aber lie­
ber einfacher machen, 
schneiden Sie das Eis in 
gleichmäßige W ürfel. So 
groß, wie Sie wünschen. 
D as sieht genauso hübsch 
aus. ,

Erdbeer- 
Schnitten
Bild Seiten 64/65

1 Packung (300 g)
Tief kühlblätterteig ,
1 Eigelb.
F ü r die F ü llung :
500 g Erdbeeren,
100 g Zucker,
%  1 Sahne,
2 Päckchen VanilKnzucker. 
Puderzucker zum 
Bestäuben.

T iefkühlblätterteig nach 
Vorschrift auftauen lassen. 
Jede P la tte  halbieren. (Es 
sind 5 P la tten  in  einer 
Packung.) Die Oberfläche

m it verquirltem  Eigelb 
bestreichen. Auf ein m it 
kaltem  W asser abgespültes 
Backblech setzen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 25 Minuten. 
E lek troherd ; 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehm en und 
abkühlen lassen. Die Schnit- 
ten  einmal quer durch­
schneiden.
F ü r die Füllung Erdbeeren 
in  kaltem  W asser kurz 
waschen. Entstielen. Gut 
abtropfen lassen. H albie­
ren. Mit Zucker bestreuen, 
mischen und zugedeckt 
10 M inuten durchziehen 
lassen.
Fortsetzung Seite 66
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‘V ' '
Geeiste Erdbeertorte. 

Rezept Seite 67.

Erdbeer-Törtchen. 
Rezept Seite 66.



Erdbeertorte mit 
Quarksahne. 

Rezept Seite 68.

Erdbeer-Sahnerolle. 
Rezept Seite 59.



Fortsetzung von Seite 63 
In  der Zwischenzeit die 
Sahne steif schlagen. Mit 
Vanillüizucker süßen. E rd ­
beeren abtropfen lassen 
und auf die unteren B lä t­
terteigschnitten verteilen. 
Sahne drübergeben. Mit 
den Teighälften belegen. 
Mit Puderzucker bestäuben. 
E rgibt 10 Stück. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 20 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne Aus­
kühlzeit 25 Minuten. 
Kalorien pro Stück: E tw a 
35Ö

Erdbeer-Sekt
Bild Seite 63

150 kleine Erdbeeren oder 
Gartenerdbeeren,
4 Glas (je 2 cl) Cointreau,
% Flasche ro ter Sekt.

E rdbeeren in kaltem  W as­
ser kurz waschen. E n tstie ­
len und abtropfen lassen. 
Mit Cointreau tränken. E rst 
vor dem Servieren Sekt 
drübergießen. In  vier Sekt­
kelchen oder anderen hohen 
Stielgläsern servieren.
P S ; W enn Sie’s heber etwas 
süßer mögen, bestreuen Sie 
die F rüchte m it Puder­
zucker, bevor der Cointreau 
dazukom m t.

Erdbeer­
Shake
F ür 1 Person 
Bild Seite 63

50 g Erdbeeren,
1 Eßlöffel Zucker oder 
Puderzucker,
% Teelöffel VaniUinzucker,
2 Glas (je 2 cl) Cognac oder 
W einbrand,
Yi, 1 Milch zum Auffüllen, 
Eiswürfel.

TIP
Erdheerzeit ist
kulinarische
Fastenzeit.
Wer abnehmen 
und sein Blut 
reinigen will, 
iß t pro Tag 
1250 g Früchte. 
Aber ohne Zucker. 
Macht etwa 460 
Kalorien. 
Zusätzlich gibt’s 
nur noch 
leichtes Gemüse 
und Reis.

E in sommerlicher E rfri­
schungsdrink is t dieser 
Erdbeer-Shake. Aber einer 
nur für Erwachsene. U nd 
für solche, die sein heb- 
üches Aroma zu schätzen 
wissen.
Erdbeeren in  kaltem  W as­
ser kurz waschen, en t­
stielen und abtropfen las­
sen. Pein pürieren. Mit 
Zucker, dem V aiülhnzucker, 
Cognac oder W einbrand 
und Milch im Shaker schüt­
teln, bis die Masse gut ver­
m ischt und leicht schau­
mig ist. Eiswürfel in ein 
Glas geben. Den Shake 
drübergießen. Mit S troh­
halm  sofort servieren.

Erdbeer- 
Sorbet
B üd Seite 63

500 g Erdbeeren,
2 Eßlöffel Puderzucker,
1 Teelöffel Zitronensaft,
1 Packung (300 g)
Vanille-Eiscreme,
3 Glas (je 2 cl) Cura9ao,
%  Flasche Sekt.

Das Sorbet is t ein E is­
G etränk, das vom Orient 
aus die Bars in  aller W elt 
erobert hat. Dies ist ein 
abgeändertes Sorbet, wie 
m an es am einfachsten im 
H aushalt zubereiten kann. 
Andere Sorbets werden aus 
Fruchtm us, Eischnee, Zuk- 
ker, Z itronensaft und  W as­
ser gemischt, gefroren und

währenddessen im m er um ­
gerührt. Erdbeer-Sorbet 
geht so :
Erdbeeren kurz in kaltem  
W asser waschen. 4 Früchte 
m it Stiel zum Garnieren 
zurücklassen. Die übrigen 
Erdbeeren entstielen. Mit 
Puderzucker und  Z itro­
nensaft in  den Mixer ge­
ben. Pürieren. Eis in 
Stücke schneiden. Auch in 
den Mixer geben. 2 Minu­
ten  schaumig schlagen. 
Zum Schluß Curagao und 
Sekt reinmischen. In  vier 
im K ühlschrank gekühlte 
Gläser verteilen. Je  eine 
Erdbeere m it Stiel als Gar­
nierung auf legen. Servieren.

Erdbeersoße
250 g Erdbeeren,
% 1 Rotwein,
% 1 Wasser,
75 g Zucker,
10 g Speisestärke.

E rdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und  abtropfen lassen. 
Rotwein, W asser, Zucker 
und Speisestärke in einem 
Topf verrühren. Erhitzen 
und un ter R ühren 3 Minu­
ten  kochen lassen. Die 
H älfte der Erdbeeren im 
M ixaufsatz der K üchen­
maschine pürieren oder 
durch ein Sieb streichen. 
Die resthchen Erdbeeren 
vierteln  und zusammen m it 
dem Erdbeerm ark zu der 
Soße geben. K alt oder heiß 
servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
13^
Wozu reichen? K alte E rd ­
beersoße schmeckt prim a 
zu Vanille-Flammeri. U n­
ser Geheimtip: Heiße E rd ­
beersoße zu Vanille-Eis­
creme oder Sahne-Eis.

Erdbeer- 
Törtchen
Bild Seiten 64/66

500 g kleine Erdbeeren,
100 g Zucker,
8 B iskuittorteletts 
(fertig gekauft).

E rdbeeren in  kaltem  W as­
ser kurz waschen. E n t­
stielen. A btropfen lassen. 
Größere F rüchte halbieren 
u nd  Zucker drüberstreuen. 
Mischen, zugedeckt 15 Mi­
nuten  ziehen lassen, dann 
abtropfen lassen. Torteletts 
d icht m it Erdbeeren bele­
gen.
Vorbereitung: Ohne R uhe­
zeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten. 
Kalorien pro S tück: E tw a 
19Ö
Beilage: Vanilherte Schlag­
sahne.
PS: Sie können die T ört­
chen auch m it rotem  Tor­
tenguß überziehen. Dazu 
den Erdbeersaft verwenden.

Erdbeertorte 
böhmisch
500 g Erdbeeren.
200 g Mehl,
50 g Speisestärke,
2 Eigelb,
3 Eßlöffel Zucker,
1 Eßlöffel Rum ,
1 Prise Salz,
125 g B utter.
Mehl zum Ausrollen.
4 Eiweiß,
180 g Zucker,
1 Päckchen
V anilhnzucker.

E rdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und  abtropfen lassen. Mit 
K üchenpapier vorsichtig 
trockentupfen.
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Erdbeertorte geeist

/

N ur noch an Festtagen tragen die Frauen von Eger im einsti­
gen Westböhmen ihre bestickten Trachten. -  Ehemalige/r Sitz 
eines AdelsgescMechtes: Das Wasserschloß Schoenburg. -  Früh­
ling im  Böhmerwold, einem der schönsten Wälder Europas.

Mehl m it Speisestärke 
misclien. In  eiae Schüssel 
geben. In  die M itte eine 
Mulde drücken. Eigelb, 
Zucker, R um  und Salz 
reingeben. Mit einem 
Löffel verrühren. Die B u t­
te r  in Flocken schneiden. 
Auf den R and verteilen. 
Von außen nach innen 
einen Teig kneten. 30 Mi­
nuten  kühl stellen.
Mehl auf die Arbeitsfläche 
streuen. Teig draufgeben 
und  in  Springformgröße 
ausrollen. In  die Spring­
form geben und einen R and 
andrücken. Mehrmals m it 
einer Gabel einstechen. In  
den vorgeheizten Ofen auf 
die m ittlere Schiene schie­
ben.
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp ^  große Flamme. 
Eiweiß m it Zucker und  Va- 
nillinzu iker steif schlagen. 
Tortenboden aus dem Ofen 
nehmen. E rst den Eischnee, 
dann d |e Erdbeeren darauf 
verteüe 
W ieder in  den Ofen auf die 
mittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd; 200 Grad. 
Gasherc_: Stufe 4 oder 
knapp %  große Flamme. 
Aus dei a Ofen nehmen, ab ­
kühlen
Stücke

zeit 25 I 
Zuberei
Kalorie:
270.

Erd

Biscroir

lassen und in  12 
,eilen.

Vorbereitung: Ohne Kühl-
ilinuten.
iUng: 40 Minuten.

a pro Stück: E tw a

teertorte 
geefet
Bild Seiten 64/65

2Packungen (600 g) Varülle-
c,

2 B iskuittortenböden 
ohne Rand,
2 Glas (je 2 cl) A rrak oder

Himbeergeist,
500 g Erdbeeren,
80 g Zucker,
2 Packungen (600 g) Erd- 
beer-Eiscreme,
%  1 Sahne,
2 Päckchen Vanillinzucker, 
12 Suppenmakronen.

Vanille-Eiscreme antauen 
lassen. Tortenböden m it 
Arrak oder Himbeergeist 
gleichmäßig beträufeln. 
Angetautes Eis verrühren 
und auf den Tortenboden 
streichen. 20 M inuten ins 
Gefrierfach oder ins Tief­
gefriergerät stellen.
In  der Zwischenzeit die 
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und abtropfen lassen. Zuk- 
kern. Erdbeer-Eiscreme 
auch antauen lassen und 
verrühren. Auf die Vanille- 
Eiscrememasse streichen. 
Erdbeeren reindrücken. 
Einige schöne Früchte zum 
Garnieren zurücklassen. 
Zweiten Tortenboden drauf­
legen.
Sahne m it Vanillinzucker 
steif schlagen. E in D rittel 
davon in  einen Spritzbeutel 
geben. Tortenoberfläche 
dick m it Sahne überziehen. 
D ann die Garnierung drauf­
spritzen. Zurückgelassene 
Erdbeeren draufsetzen. 
Noch 150 bis 160 Minuten 
ins Gefrierfach oder ins 
Tief kühlgerät stellen. Vor 
dem Servieren m it Makro­
nen garnieren und in  12 
Stücke schneiden. Dazu das 
Messer b itte  vor jedem 
Schnitt in  heißes Wasser 
tauchen.
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 45 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
39Ö
PS; Sie können natürlich 
für die geeiste E rdbeertorte 
auch andere Eiscreme-Sor­
ten  verwenden.
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Erdbeertorte 
mit 
Quarksahne
Bild Seiten 64/65

F ü r den T eig:
250 g Mehl,
1 Ei, 1 Prise Salz,
150 g B u tte r oder 
Margarine, 100 g Zucker,
1 Päckchen VanilUnzucker. 
Mehl zum Bestäuben.
Für den B elag:
6 B la tt weiße Gelatine,
500 g Magerquark, 1 Eigelb,
1 Glas (4 cl) Erdbeerlikör, 
100 g Zucker, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone, %  1 Sahne, 
300 g Erdbeeren.
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F ür den Teig Mehl auf ein 
B ackbrett oder in  eine 
Schüssel sieben. In  die 
M itte eine Mulde drücken. 
E i und Salz reingeben. 
B u tte r oder M argarine in 
Flöckchen auf den Mehl­
rand  setzen. Zucker und 
den Vanillinzucker drüber­
streuen. Von außen nach 
innen schnell einen g latten  
Teig kneten. 30 M inuten in 
den K ühlschrank stellen. 
Teig auf einer m it Mehl be­
stäubten  Arbeitsfläche aus­
rollen und eine ungefettete 
Springform dam it auslegen. 
Einen kleinen R and an ­
drücken. In  den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ackzeit; 20 M inuten. 
E lek troherd : 220 Grad.

Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Form  aus dem Ofen neh­
men. Tortenboden aus der 
Springform lösen, auf dem 
K uchendraht auskühlen 
lassen.
Die Quarksahne zubereiten. 
Dazu Gelatine in  kaltem  
W asser ein weichen.
Quark m it Eigelb, E rdbeer­
likör, Zucker und abgerie­
bener Zitronenschale g la tt 
verrühren. Gelatine gut 
ausdrücken. In  einen Topf 
geben. E tw as heißes W as­
ser zugießen. Bei geringer 
H itze auflösen. Leicht 
abkühlen lassen. In  die 
Quarkmasse rühren. Sahne 
steif schlagen. E in  D rittel 
davon in einen Spritzbeutel 
geben.Den R est Sahne un ter

die Quarkmasse heben. 
Tortenboden auf einen 
großen Teller m it dem 
Springform rand umlegen. 
Quarksahne reinfüllen.
20 M inuten in  den K ühl­
schrank stellen.
Inzwischen die Erdbeeren 
in  kaltem  W asser vorsich­
tig  waschen. Entstielen. 
Sehr gu t abtropfen lassen. 
Große F rüchte  halbieren. 
Torte aus dem K ühlschrank 
nehmen. M itte m it E rd ­
beeren belegen. Sahnerand 
drum herum  spritzen.
Bis zum Servieren ka lt 
stellen. E rgibt 12 Stücke. 
Vorbereitung: Ohne K üh l­
zeit 45 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne K üh l­
zeit 45 Minuten.
Kalorien pro Person: 395.



Erdnußbutter-Plätzchen

Erdbeer-Zitronen: Apartes Dessert m it Käse-Sahne-Füllung.

Erdbeer-
Zitronen
250 g E r fl beeren,
2 Eßlöffel Zucker,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
4 große Zitronen,
8 Teelöffel Zucker,
120 g Frischrahm käse,
Yi 1 Sahne.

Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen, entstielen 
und  abtropfen lassen. 4 
Erdbeeren zum Garnieren 
zurücklassen. Die anderen 
vierteln. Mit Zucker und 
Vanillinzucker bestreut 15 
M inuten ziehen lassen.
In  der Zwischenzeit Z itro­
nen in  heißem W asser ab ­
waschen, abtrocknen und 
halbieren. Fruchtfleisch 
rauslösen. H älften ab­
flachen, dam it sie stehen 
können. In  jede H älfte 
einen Teelöffel Zucker 
streuen.
K äse geschmeidig rühren. 
Sahne steif schlagen. 4 E ß ­
löffel Schlagsahne in  den 
Spritzbeutel füllen und im 
K ühlschrank auf bewahren. 
Übrige Sahne in den Käse 
mischen. Erdbeeren in  die 
Z itronenhältten füllen. K ä ­
secreme draufgeben.
M it den resthchen halbier­
ten  Erdbeeren garnieren. 
Obendrauf einen Tuff 
Sahne spritzen. Jeder be­
kom m t zwei Zitronen­
hälften.
V orbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung: 10 M inuten. 
K alorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? Als Dessert. 
PS : Das ausgelöste Zitro- 
nenfruchtfieisch durch ein 
Sieb drücken. Z itronensaft 
im  geschlossenen Gefäß im 
K ühlschrank aufbewahren. 
Den können Sie am  näch­
sten Tag verbrauchen.

Erdnußbutter­
Plätzchen
75 g Sesamsamen,
100 g B utter,
100 g E rdnußbutter,
1 Prise Salz,
Je Yt Teelöffel N atron  und 
gemahlene M uskatnuß,
200 g Farinzucker,
1 Ei,
125 g Mehl,
1 Teelöffel 
Backpulver,
Margarine zum Einfetten.

Backofen auf
(Gasherd Stufe 3 oder 73

180 Grad 
}

große Flamme) vorheizen. 
Sesamsamen auf ein trok- 
kenes Backblech verteilen. 
In  den heißen Ofen schie­
ben. E tw a 20 Minuten 
rösten. Dabei hin und 
wieder um rühren. R aus­
nehmen, abkühlen lassen. 
B u tte r und  E rdnußbutter 
schaumig rühren. Nach 
und nach Salz, N atron  und 
gemahlene M uskatnuß 
reingeben. Den Farinzucker 
langsam reinstreuen. Mit 
dem E i verrühren, bis ein 
g latter Teig entsteht. Mehl 
m it Backpulver mischen. 
Auf die B utter-Zucker­
Masse sieben. Die HäKte 
des gerösteten Sesamsamen 
dazugeben. Gut mischen. 
Mit einem Teelöffel kleine 
Kügelchen abstechen. Mit 
dem resthchen Sesamsamen 
bestreuen und auf ein m it 
M argarine eingefettetes 
Backblech setzen. Aber 
b itte  in  etwa 5 cm großen 
A bständen. E rdnußbu tter­
Plätzchen gehen auf. In  
den vorgeheizten Ofen auf 
die m ittlere Schiene schie­
ben. E rg ib t 45 Stück. 
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder 
große Flamme.
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Aus dem Ofen nehmen. Auf 
einem K uchendraht ab ­
kühlen lassen.
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
70
W ann reichen ? Zur gemüt- 
hchen Teestunde oder als 
K nabberei zwischendurch. 
P S ; Sesamsamen bekom­
men Sie in Reformhäusern. 
Es is t der Samen der Se­
sampflanze, die in  Afrika 
und  Indien wächst. I s t  ge­
sund und schmeckt gut.

Eskimo-Äpfel
F ü r 6 Personen

6 große Äpfel,
Saft einer halben Zitrone, 
% Packung (150 g) 
tiefgekühlte Himbeeren,
2 Eßlöffel Zucker,
4 Eßlöffel Himbeergeist,
3 Eßlöffel zerbröckelte 
Suppenm akronen,
4 Eßlöffel geriebene 
Mandeln, % 1 Sahne,
1 Eßlöffel blättrige 
Mandeln.

K alt wie das Land, in  dem 
die Eskimos leben, sind 
diese Äpfel. Aber auch eben­
so reizvoU. Wollen Sie sie 
mal probieren ?
Äpfel waschen. A btrock­
nen. Jeweils einen Deckel 
abschneiden. Die S chnitt­
flächen der Deckel m it 
Z itronensaft beträufeln. 
Äpfel entkernen und vor­
sichtig aushöhlen. Innen 
auch m it Zitronensaft be­
träufeln. Das ausgehöhlte 
Fruchtfleisch fein würfeln. 
Mit den aufgetauten H im ­
beeren mischen. (Ein paar 
Himbeeren zum Garnieren 
zurücklassen.) Mit Zucker, 
Himbeergeist, zerbröckel­
ten  Suppenm akronen und 
den geriebenen Mandeln 
mischen.



Weinessig m it W asser und 
K andiszucker erhitzen 
und 4 M inuten sprudelnd 
kochen. Auf die Gläser 
verteilen. Mit Cellophan 
überziehen und zubinden. 
Mindestens eine Woche 
durchziehen lassen und 
dann essen. Vorher haben 
die Gurken ihr volles Aro­
m a noch nicht entwickelt. 
Vorbereitung: Ohne Mari­
nierzeit 45 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten. 
Kalorien insgesam t: E tw a 
39Ö

Essig- 
Kräuter-Soße
Sauce V inaigrette 
Bild Seite 71

1 hartgekochtes Ei,
1 kleine Zwiebel,
1 Röhrchen kleine Kapern,
3 Eßlöffel gehackte K räu ­
ter (etwa je % B und 
Schnittlauch und Peter- 
siüe, 1 Stengel Estragon,
5 Stengel Dill, 5 Stengel 
Kerbel),
3 Eßlöffel Weinessig,

6 Eßl. Öl, % Teelöffel Senf, 
Salz, Pfeffer.

Die Essig-Kräuter-Soße 
m it dem Nam en Sauce 
Vinaigrette gehört zu den 
S tandardrezepten der k las­
sischen guten französischen 
Küche. U nd weil sie so vor­
züglich schmeckt, h a t sie 
die K üchen der ganzen 
W elt erobert. Sauce Vi­
naigrette g ib t’s in allen 
gutgeführten in ternatio­
nalen R estaurants. Sie soll­
ten  auch in  Ih rer Küche 
nicht darauf verzichten. 
H artgekochtes E i schälen. 
Abkühlen lassen. Eigelb 
und Eiweiß fein würfeln. 
Zwiebel schälen. Auch fein 
würfeln. K apern abtropfen 
lassen. Mit Eiweiß- und 
Zwiebelwürfelchen und den 
gehackten K räu tern  gut 
mischen.
Essig und Öl m it Senf ver­
rühren. Mit Salz und Pfef­
fer abschmecken. Mit den 
übrigen Z utaten  mischen. 
D ann erst das gewürfelte 
Eigelb unterheben. N icht 
verrühren, sonst wird die 
Vinaigrette trüb .

Vinaigre ist 
französisch und 
heißt Essig.
Daher hat die 
Vinaigrette 
ihren Namen. 
Denn sie wird mit 
Essig zuhereitet.

V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
176^
Wozu reichen? Zu kaltem  
B raten  oder Fisch. Als Dip 
für Artischocken, zu Sülze, 
kaltem  Spargel, Kalbskopf 
und  Ochsenbrust gekocht, 
und  als Soße fürs Fondue 
Bourguignonne. Man kann 
auch Salat darin  mischen. 
P S : Die Soße soll dick­
flüssig sein, aber so klar, 
daß jeder genau erkennen 
kann, was drin ist. Eine 
abgewandelte, m it rohem 
Eigelb zubereitete Sauce 
Vinaigrette finden Sie 
un te r: Dip m it Artischok- 
ken.

Essig­
Pflaumen
3000 g Pflaumen.
F ü r die Essig-Zueker- 
Lösung:
Y2  1 siebenprozentiger 
Weinessig,
%  1 Wasser,
1500 g Zucker,
2 Stückchen 
Zimt,
5 Nelken,
Schale einer 
halben Zitrone, 
reiner Alkohol 
(aus der Apotheke).

Pflaum en waschen und  ab ­
tropfen lassen, entstielen 
und  m it einem K üchen­
tuch  einzeln trockenreiben. 
M it einem Holzspießchen 
einige Male einstechen. 
F ü r die Essig-Zucker-Lö- 
sung den Essig m it Wasser, 
Zucker, den Zimtstückchen, 
Nelken und Zitronenschale 
in einem großen Topf auf­
kochen. Pflaumen bei m itt­
lerer H itze in  der Essig­
Zucker-Lösung 15 Minuten 
kochen.

Hähnchen kann man mit vielerlei Kräutern zubereiten: Unser Estragon-Hähnchen ist das beste Rezept Seite 74.
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Essiggurken

Die Essig-Kräuter-Soße (Sauce Vinaigrette) gehört zu den Standardrezepten der klassischen französischen Küche. Rezept S. 72.

Sahne steif schlagen. Fünf 
Eßlöffel davon in einen 
Spritzbeutel geben. In  den 
K ühlschrank legen. R est­
liche Sahne unter die Apfel- 
Himbeer-Mischung heben. 
Masse in die Äpfel füllen. 
Eine Stunde in  den Kühl- 
schrarLk stellen.
Vor dem Servieren auf 
jeden Apfel einen Sahne­
tuff spritzen. Mit den rest­
lichen Himbeeren und den 
blättrigen Mandeln gar­
nieren. Deckel auf die Äpfel 
setzen und servieren. 
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
26Ö
Unser M enüvorschlag: Vor­
weg eine Bouillon. Als 
H auptgericht Backhuhn 
F ritto  di pollo m it To­
matensoße, gemischtem 
Salat und Pommes frites. 
Als Dessert g ib t’s die Eski­
mo-Äpfel. Als Getränk 
empfehlen wir einen italie­
nischen Weißwein.
PS: W enn’s gerade keine 
Tiefkühlhimbeeren gibt, 
nehmen Sie Heidelbeeren.

Essigfrüchte
300 g Zwetsohen oder 
Pflaumen,
300 g Kirschen,
200 g Birnen,
200 g Melone.
500 g Zucker,
1 Päckchen Vanilhnzucker, 
%  1 Weinessig,
%  1 Wasser,
%  Stange Zimt, 3 Nelken,
2 Ingwerknollen, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone.

Essigfrüchte passen sich 
durch ihren süß-sauren Ge­
schmack jedem Fleisch­
gericht an. Besonders gut 
schmecken sie zu R inder­
schm orbraten, aber auch 
zu Schweinebraten. Essig­
früchte sind schließlich eine 
gute Beilage zu chinesi­
schen Fleischgerichten. 
Alle F rüchte waschen und 
gu t abtrocknen. Zwetschen 
(oder Pflaumen) und K ir­
schen entsteinen. Birnen 
schälen. Vierteln und  en t­
kernen. Die Melone schälen, 
entkernen, kleinschneiden.

Zucker m it Vanilhnzucker, 
Weinessig, Wasser, Z im t­
stange, Nelken, Ingwer und 
abgeriebener Zitronenscha­
le in einen Topf geben. 
U nter R ühren aufkochen. 
E rs t die Zwetschen (oder 
Pflaumen) reingeben und 
einmal aufkochen lassen. 
D ann die übrigen Früchte 
dazugeben. Bei kleiner 
H itze 10 M inuten ziehen 
und  abkühlen lassen. D ann 
servieren. Oder in E in ­
machgläser füllen, m it 
Cellophan zubinden und 
kühl aufbewahren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
i m

Essiggurken
2000  g fingerlange 
Gurken,
250 g Salz,
3%  1 Wasser,
350 g Perlzwiebeln,
100 g kleine Möhren oder 
K arotten,
2 B und Dül,
3 Eßlöffel Gurkengewürz.

F ü r die Essig-Lösung;
1 % 1 Weinessig,
1 % 1 Wasser,
300 g zerstoßener weißer 
Kandiszucker.

F ü r Essiggurken gib t es 
unzählige Rezepte. F ast 
jede Familie h a t ihr eigenes. 
Dieses is t ein typisches. 
Wollen Sie es mal dam it 
versuchen?
Gurken in  kaltem  Wasser 
gut waschen und abtropfen 
lassen. In  einen Topf geben. 
Salz im W asser auf lösen. 
Gurken dam it übergießen. 
Ü ber N acht darin  ziehen 
lassen. D ann die Gurken 
un ter kaltem  W asser gründ­
lich bürsten und  abspülen. 
Jede F ruch t einzeln trok- 
kenreiben.
Perlzwiebeln und Möhren 
(oder K arotten) schälen 
und waschen. Gut ab trop­
fen lassen. Gurken, Zwie­
beln und Möhren in sauber 
gespülte Gläser schichten. 
Zwischendurch und oben­
drauf gewaschene Dül- 
sträußchen legen. Gurken­
gewürz darüber verteilen. 
F ü r die Essig-Lösung
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Esterhazy-Rostbraten
Gläser in heißem W asser 
ausspülen, um gekelirt auf 
ein Geschirrtuch stellen 
und ablaufen lassen. 
Feuchtes K üchentuch auf 
den Tisch legen, Gläser 
draufstellen. Pflaum en m it 
dem Schaumlöffel aus dem 
Topf nehm en und ia  die 
Gläser füllen. Den Saft in 
10 M inuten dick einkochen 
lassen. Über die Pflaumen 
gießen. (Die Gewürze blei­
ben drin.)
Eüimach-Cellophan in  pas­
sende Stücke schneiden. 
In  reinen Alkohol tauchen. 
In  die gefüllten Gläser auf 
die Pflaum en legen. Die 
Gläser m it Cellophanpapier 
zubinden.
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien insgesam t: E tw a
e i J ö
W ann reichen? Essig-Pflau­
men können Sie zu W ild­
braten, R inderschm orbra­
ten, Schweinebraten und  zu 
chinesischen Fleischgerich­
ten  servieren. Manche m ö­
gen Essigpflaumen auch als 
Dessert. Dazu essen sie 
Schlagsahne.

Esterhazy­
Rostbraten
E sterhazy rostelyos

1 Zwiebel, 1 Möhre,
2 Petersilienwurzeln,
4 Scheiben vom hohen 
Roastbeef (je 150 g), 
Salz, Pfeffer, 
Knoblauchsalz,
40 g Schweineschmalz,
15 g Mehl,
% 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
^  Lorbeerblatt,
1 Messerspitze Thymian, 
Paprika rosenscharf,
1 Zitrone, 150 g Möhren, 
30 g B u tte r oder 
Margarine,
Yi: Tasse Wasser,
1 Eßlöffel gehackte 
Kapern,
1 Becher saure Sahne 
(100 g).
Zum Garnieren:
% Bund Petersihe,
4 Zitronenscheiben.

Nikolaus F ü rs t von E ste r­
hazy (1765 bis 1833), öster­
reichischer Feldm arschall 
aus ungarischem M agnaten­
geschlecht, war der be­
kannteste seiner Sippe. 
Zwar gibt es ein Gulasch 
nach Esterhäzy-A rt. Aber 
der R ostbraten  ist das ur- 
sprüngMchste Gericht m it 
dem fürstlichenN am en. T y­
pisch für E sterhäzy-A rt: In  
feine Streifen (Julienne) ge­
schnittenes W urzelgemüse. 
Zwiebel schälen und in 
Streifen schneiden. Möhre 
und eine Petersilienwurzel 
schälen und  waschen. Auch 
in  Streifen schneiden. 
Roastbeefscheiben m it den 
H änden flachdrücken. Mit 
Salz, Pfeffer und K nob­
lauchsalz würzen. 
Schweineschmalz in  einem 
großen Topf stark  erhitzen. 
Fleisch darin  auf beiden Sei­
ten  je % M inute anbraten. 
Feingeschnittenes Gemüse 
zum Fleisch geben. Kurz 
schmoren.
Mehl drüberstäuben. Mit 
Fleischbrühe aufgießen. 
J e tz t  kom m en Lorbeer­
b la tt, Thym ian, Paprika

und die gewaschene, in 
Scheiben geschnittene Zi­
trone rein. 20 M inuten bei 
geringer H itze schmoren. 
In  der Zwischenzeit die 
zweite Petersilienwurzel 
und  die Möhren schälen 
und  waschen. In  sehr feine 
Streifen schneiden.
B u tte r oder M argarine im 
Topf erhitzen. Gemüse rein­
geben. W asser zugießen, 
salzen, pfeffern und in 15 
M inuten gar dünsten. 
Fleisch aus der Soße neh­
men. Auf einer P la tte  an ­
richten und warm stellen. 
Soße durch ein Sieb gießen. 
K apern  reingeben. Noch 
m al aufkochen. Vom H erd 
nehmen. Saure Sahne rein­
rühren. Übers Fleisch gie­
ßen. M it Zitronenscheiben 
belegen. Mit Petersilien­
sträußchen und den Ge­
müsestreifen garnieren. 
V orbereitung: 35 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : 610. 
B eilage: Reis oder Tar- 
honyas (siehe unser R ezept 
B arany paprikas). Als Ge­
trän k  empfehlen wir einen 
ungarischen Rotwein.

Typisch für den original ungarischen Esterhazy-Rostbraten ist das feine, in dünne Streifen geschnittene Wurzelgemüse.
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Eton Blazer: E in eisgekühlter original englischer Longdrink.

Esterhäzy- 
Soße
100 g Zwiebeln,
50 g Möhren,
50 g weiße Rüben,
100 g Sellerie,
60 g B utter,
1 gehäufter Eßlöffel 
Paprika edelsüß,
20 g Mehl,
gut %  1 Weißwein,
2 Teelöffel In s ta n t­
B ratensaft 
(Fertigprodukt),
Salz, Pfeffer,
Paprika rosenscharf,
1 Prise Zucker,
% Becher (50 g) saure 
Sahne.
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Zwiebeln schälen. Möhren, 
weiße Rüben und Sellerie 
schälen und waschen. Gut 
abtropfen lassen. Alles in  
feine Streifen schneiden. In  
der heißen B u tte r glasig 
werden lassen. Paprika und 
Mehl drüberstäuben. U nter 
R ühren leicht bräunen. Mit 
Weißwein aufgießen. In- 
stan t-B ratensaft zugeben. 
15 M inuten bei geringer 
H itze kochen lassen. Mit 
Salz, Pfeffer, Paprika rosen­
scharf und Zucker p ikant 
abschmecken. Topf von 
der Kochstelle nehmen. 
Saure Sahne einrühren und 
servieren.
V orbereitung: 35 Minuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3Ö5;

W ozu reichen? Zu kurzge­
bratenen Eleischstücken, 
wie zum Beispiel zu Schnit­
zeln oder Steaks. Auch zu 
Schweine-Koteletts.

Estragon­
Hähnchen
Büd Seite 72

1 bratfertiges Hähnchen 
von 1200 g,
4 Eßlöffel Pflanzenöl,
Salz,
1 Zwiebel, 1 Möhre,
2 Tassen H ühnerbrühe 
(Fertigprodukt),
1 Lorbeerblatt,
2 W acholderbeeren,
1 ̂  Teelöffel getrocknete 
Estragonblätter,
1 Messerspitze 
schwarzer Pfeffer,
1 Eßlöffel Speisestärke,
% 1 saure Sahne.

H ähnchen un ter kaltem  
W asser abspülen. In  6 Teile 
schneiden. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. 
Pflanzenöl in  einem Topf 
stark  erhitzen. Geflügel­
teile darin  auf allen Seiten 
anbraten. Salzen.
Zwiebel schälen und grob 
würfeln. Möhre schälen und 
waschen. Vierteln. Beides 
zum Fleisch geben. D urch­
schmoren. Mit Brühe auf­
gießen und die Gewürze 
reingeben. In  etwa 25 Mi­
nu ten  bei m ittlerer H itze 
gar schmoren lassen. H ähn­
chenstücke aus dem Topf 
nehmen. W arm  stellen. 
B ra tsaft durchsieben und 
aufkochen. Speisestärke 
m it wenig kaltem  Wasser 
anrühren. U nter R ühren in 
die kochende Soße geben. 
Aufkochen lassen. Topf 
vom H erd nehmen. Saure 
Sahne reinrühren. A b­
schmecken. Geflügelteile in 
der Soße anrichten. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a
i m
Beilage: Körnig gekochter 
Reis. D arauf können Sie die 
H ähnchenteile am ichten  
und  sie m it gewaschener, 
trockengetupfter Petersilie 
garnieren. D ann die Soße 
ex tra  reichen.

Estragon­
Marinade
4 Eßlöffel Olivenöl,
1 %  Eßlöffel E stragon­
Essig,
%  Teelöffel gehackter, 
frischer Estragon oder 
%  Teelöffel getrockneter, 
Salz,
weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker.

Olivenöl m it E stragon­
Essig und gehacktem  E stra ­
gon verrühren. M it Salz, 
Pfeffer und  Zucker würzen. 
100 bis 120 M inuten durch­
ziehen lassen. Noch einmal 
kräftig  abschmecken.



Eugenia-Salat

Prägen Sie sich das Rezept für Eugenia-Salat gut ein. Es könnte sein, daß er zum Lieblings-Salat Ihrer Familie wird.

Vorbereitung: 5 M iauten. 
Zubereitung: Ohne Mari­
nierzeit 5 Minuten. 
Kalorien insgesam t: E tw a
TÖK
W ann reichen? Als Mari­
nade für einen pikanten 
Geflügelsalat m it Cham­
pignons und Spargelspitzen 
Oder als Beize für Geflügel.

Eton Blazer
F ü r 1 Person

2 bis 3 Eiswürfel,
Saft einer 
halben Zitrone,
1 Glas (2 cl) Gin,
1 Glas (2 cl)
Kirschwasser,
% Glas (1 cl) Zuckersirup,

Sodawasser zum Auffüllen,
2 Cocktailkirschen am 
Stiel.

Vom Eton-College, der 
Hochburg bildungsbeflis­
sener, reicher Engländer h a t 
dieser Longdrink seinen 
Namen. Blazer vielleicht 
wegen der charakteristi­
schen Einheitskleidung der 
E ton-Schüler!
Eiswürfel,Zitronensaft,Gin 
Kirschwasser und  Zucker 
sirup in  ein Longdrink 
Glas geben. U m rühren 
Mit Sodawasser auffüUen, 
K irschen an den Glasrand 
hängen. Sofort servieren. 
Viele trinken den E ton  
Blazer durch einen S troh­
halm. Das geht auch.

Eugenia-Salat
Sellerieknolle,

%  1 Wasser,
1 Chicoree-Staude,
1 Gläschen Cornichons 
(etwa 100 g Eruchtein- 
waage),
50 g Feldsalat.
F ü r die M arinade:
5 Eßlöff'el Öl,
3 Eßlöffel Essig, Salz, 
Pfeffer, 1 Prise Zucker.
1 hartgekochtes Bi.

Sellerieknolle waschen und 
schälen. W asser in  einem 
Topf erhitzen. Knolle rein­
geben und  in  30 M inuten 
garen. Aus dem Topf neh­
men und abkühlen lassen. 
In  Streifen schneiden.

Chicoree putzen. Am W ur­
zelende 1 cm breit ab ­
schneiden. Inneren bitteren  
K ern  entfernen. Staude in 
Ringe schneiden. 
Abgetropfte Cornichons 
längs halbieren. Feldsalat 
putzen, waschen und  gut 
abtropfen lassen. Gemüse 
mischen.
F ü r die M arinade Öl und 
Essig verrühren. Mit Salz, 
Pfeffer und  Zucker ab ­
schmecken. Über den Salat 
gießen. 10 M inuten zuge­
deckt durchziehen lassen. 
Mischen und  abschmecken. 
E i schälen. In  Scheiben 
schneiden. Salat garnieren. 
V orbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung; Ohne M ari­
nierzeit 15 M inuten. 
Kalorien pro P erson : 170.
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Für die Fächertorte müssen Sie sich Zeit nehmen: Erst zum Backen und dann zum Genießen.

Exotischer 
Fruchtsalat
F ü r 6 Personen

150 g K revetten  aus der 
Tiefkühltruhe,
2 Mangofrüchte,
1 kleine Dose Ananas 
(300 g),
1 Dose Bambussprossen 
(etwa 270 g),
1 Dose K rabben (270 g),
2 Bananen,
3 Eßlöffel Kokosraspeln 
oder geriebene Haselnüsse. 
F ü r die M arinade:
100 g Mayonnaise,
Saft einer halben Zitrone,
2 Eßlöffel Sahne,
2 Eßlöffel Ananassaft, 
Cayennepfeffer, Salz.

Leider sind die saftigen 
M angofrüchte bei uns nur 
im August und September 
auf dem M arkt. Aber wenn 
Sie mal welche bekommen, 
sollten Sie den Exotischen 
F ruohtsalat unbedingt zu­
bereiten. E r is t nämlich 
ganz besonders lecker. 
Itrev e tten  nach Vorschrift 
auftauen lassen. Mango­
früchte waschen, schälen 
und entkernen. F ru ch t­
fleisch würfeln. Ananas ab ­
tropfen lassen. Saft auf­
fangen. D ann die F ru ch t­
scheiben würfeln. 
A bgetropfte Bam busspros­
sen in Scheiben, dann in 
Streifen schneiden. 
K rabben abtropfen lassen. 
Bananen schälen. In  Schei­
ben schneiden. F ra c h t­

stücke m it den Kokos­
raspeln (oder den geriebe­
nen Haselnüssen) locker 
mischen.
F ü r die M arinade Mayon­
naise m it Zitronensaft, 
Sahne und aufgefangenem 
A nanassaft verrühren. Mit 
Cayennepfeffer und even­
tuell noch m it Salz ab ­
schmecken.
Ü ber den Salat gießen. 
Vorsichtig mischen. Sofort 
servieren.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : 310. 
W ann reichen? Als Vor­
speise. Exotischen F ru ch t­
salat können Sie aber auch 
als Bestandteil eines K alten  
B üfetts servieren. Oder als 
Abendessen.

Fächertorte
F ü r den T eig:
100 g B u tte r oder 
Margarine,
3 Eigelb, 1 Prise Salz,
160 g Zucker,
400 g Mehl,
1 Päckchen Backpulver,
1/4 1 Milch,
1 Tasse Milch,
30 g Kakao,
3 Eiweiß.
M argarine zum Einfetten. 
F ü r die M okkabuttercrem e: 
^  1 Milch, 1 Prise Salz,
40 g Zucker,
1 Päckchen Vanille­
puddingpulver,
3 gehäufte Teelöffel 
lösHcher Kaffee,
200 g B u tte r oder beson­
ders gute Margarine.
Zum Garnieren;
100 g blättrige Mandeln,
30 g Puderzucker,
30 g Kakao,
4 Eßlöffel Aprikosen­
marmelade,
100 g Borkenschokolade, 
100 g geschälte Pistazien.

W enn Sie die Fächertorte 
zubereiten wollen, nehmen 
Sie sich b itte  Zeit. G ut 
zwei Stunden brauchen Sie, 
bis das P rachtstück  fertig 
vor Ihnen steht. D ann 
können Sie dam it aber auch 
wirkhch Ehre einlegen. So 
hübsch sieht die Torte aus.
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Fadennudelsuppe französisch

U nd was noch besser ist; 
Sie schmeckt ganz aus­
gezeichnet. So bereitet m an 
sie z u :
B utter oder Margarine m it 
Eigelb, Salz und Zucker 10 
M inuten schaumig rühren 
(in der Küchenmaschine 
oder m it dem H andrühr­
gerät 5 Minuten).
Mehl m it Backpulver m i­
schen. Nach und nach im 
Wechsel m it der Milch ein­
rühren. Teig gut schlagen. 
In  zwei Portionen teilen. In  
die eine den m it der Tasse 
Milch verquirlten Kakao 
rühren. Eiweiß zu steifem 
Schnee schlagen. Jeweils 
die H älfte un ter die Teig­
portionen heben. N achein­
ander drei helle und  drei 
dunkle Tortenböden in  der 
eingefetteten Springform 
backen. Im m er gu t 3 E ß ­
löffel Teig reingeben, g la tt­
streichen und die Form  in 
den vorgeheizten Ofen 
schieben.
Backzeit: F ü r jeden Boden 
8 bis 10 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.

Tortenböden auf dem K u ­
chendraht auskühlenlassen. 
F ü r die M okkabuttercrem e 
Y2  Tasse Müch abfüllen. 
Übrige Milch m it Salz und 
Zucker aufkochen. Inzw i­
schen Vanillepuddingpul­
ver m it dem löshchen 
Kaffee in der kalten  Milch 
verquirlen. In  die vom 
H erd genommene Milch 
rühren. Noch einmal auf­
kochen und zum  Abkühlen 
ins kalte  W asserbad stellen. 
W ährend des Abkühlens 
gelegentüch um rühren, da­
m it sich keine H au t bildet. 
B u tte r oder M argarine in 
einer Schüssel (in der K ü ­
chenmaschine oder m it dem 
H andrührgerät) schaumig 
schlagen. Die Mokkacreme 
eßlöffelweise dazugeben. 
B uttercrem e auf fünf Tor­
tenböden verteilen. A b­
wechselnd einen hellen und 
einen dunklen Boden auf­
einander setzen. R and m it 
B uttercrem e bestreichen. 
Torte schräg halten und 
den R and m it blättrigen 
Mandeln bewerfen. Dabei 
langsam und sehr vorsich­
tig  drehen. Man kann die

Hochzeitsessen der französischen Touraine: Fadennudekuppe.

Altes französisches Landhaus im Departement Indre-et-Loire.

Torte auch auf Pergam ent­
papier setzen, die Mandeln 
rundherum  verteilen und 
sie m it einem Teigschaber 
an  den T ortenrand drücken. 
Resthche B uttercrem e in 
den Spritzbeutel füllen und 
kühl stellen.
Den sechsten und letzten 
Boden in  12 Tortenstücke 
schneiden. (Es gibt in  Fach­
geschäften Tortenteiler.) 
Puderzucker m it K akao m i­
schen, gleichmäßig auf vier 
Tortenstücke sieben. Die 
anderen ach t Tortenstücke 
m it Aprikosenmarmelade 
bestreichen. D avon vier m it 
zerbröckelter Borkenscho­
kolade bestreuen und  vier 
m it gehackten Pistazien. 
Auf der Oberfläche der 
Torte zwöK gleichmäßige 
Stücke andeuten. Das 
m acht m an m it dem Messer 
oder dem Tortenteüer.
An die Seite jedes angedeu­
te ten  Tortenstückes etwas 
B uttercrem e spritzen. D ar­
auf im farbhchen Wechsel 
die garnierten Tortenstücke 
fächerartig -  und  b itte  
gleichmäßig -  anordnen. In  
die M itte die restliche 
Buttercrem e als Tuff sp rit­
zen. Torte bis zum Ser­
vieren im K ühlschrank auf­
bewahren.
V orbereitung: 45 Minuten. 
Zubereitung: 100 Minuten. 
Kalorien pro S tück: E tw a 
6TÖ.

Fadeimudel- 
suppe
französischII
100 g Fadennudeln, Salz,
1 1 Wasser,
10 große Tomaten,
1 große Zwiebel,
1 Knoblauchzehe,
2 Eßlöffel Schweineschmalz,
2 1 Fleischbrühe aus W ür­
feln oder Fleischextrakt, 
weißer Pfeffer,
1 B und Petersilie.

Aus der alten  französischen 
Landschaft Touraine, die 
etw a dem heutigen D epar­
tem ent Indre-et-Loire en t­
spricht, stam m t die Faden­
nudelsuppe. Sie \rä d  dort 
seit alters her als H ochzeits­
suppe serviert. Schmeckt 
sehr gut. Man kocht sie so : 
Fadennudeln in  gesalze­
nem, kochendem W asser in
15 M inuten garen. Auf ein 
Sieb geben, m it kaltem  
W asser abschrecken und 
abtropfen lassen.
Tom aten waschen. Stengel­
ansatz rausschneiden, m it 
kochendem W asser über­
brühen und die H au t 
abziehen. W ürfeln.
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Zubereitung; 25 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
3ÖK

TIP
Alufolie spart 
Spülarbeit, 
wenn Sie damit 
Backblech oder 
-rost auslegen. 
Aber bitte 
niemals die 
Backofen­
Seitenwände 
damit auskleiden. 
Das führt zu 
Hitzestauungen, 
die sogar 
den Emaillebelag 
zerstören können.

W ann reichen? Als E intopf­
gericht am M ittag. Dazu 
B auernbrot servieren.

Faferlsuppe
F ür 6 Personen

Karneval in  Rio ist zum weltweiten Begriff geworden. N ir­
gendwo sonst wird er mit soviel Temperament gef

Zwiebel schälen und in 
Scheiben schneiden. K nob­
lauchzehe schälen und fein 
würfeln. Schweineschmalz 
in einem großen Topf er­
hitzen. Zuerst Zwiebel­
scheiben und K noblauch­
würfel darin goldgelb b ra­
ten, dann die Tom atenw ür­
fel dazugeben. K urz andün­
sten, Fleischbrühe zugießen 
und  15 M inuten kochen las­
sen. Salzen und pfeffern. 
Nudeln knapp 5 M inuten 
darin erhitzen.
Gewaschene, gehackte P e­
tersilie in die Suppe geben 
und servieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten.

F ü r den T eig :
1 Ei, 1 kräftige Prise Salz, 
80 g Mehl.
% Zwiebel, 10 g B utter, 
weißer Pfeffer,
1%  1 klare Rindfleisch­
brühe aus W ürfeln,
1 B und Petersilie.

Die Faferlsuppe stam m t 
aus der österreichischen 
Küche. Man h a t ein b iß­
chen Mühe dam it, bis das 
Reibgerstel fertig ist und 
zum Faferl wird. W as das 
ist, erklären wir Ihnen  im 
Rezeptablauf.
F ü r den Teig E i und Salz 
verquirlen, Mehl zuerst 
reinrühren, dann reinkne­
ten. Es soU ein fester, fast 
ganz trockener Teig en t­
stehen. W enn nötig, geben 
Sie b itte  noch etwas Mehl 
dazu.
Pergam entpapier auf der 
Arbeitsfläche ausbreiten. 
Teig auf dem Reibeisen zu 
kleinen Kügelchen reiben. 
W as dabei rauskom m t, 
heißt auf gu t österreichisch 
Reibgerstel. Das läß t m an

auf dem Papier austrock­
nen. Aber b itte  ausbreiten, 
sonst dauert’s zu lang und 
die Kügelchen kleben fest, 
aneinander.
W enn das Reibgerstel trok- 
ken ist, können Sie weiter 
arbeiten. Das dauert etwa 
60 Minuten, wenn der Raum  
geheizt ist.
Zwiebelviertel schälen, fein 
hacken. B u tter in einer aus­
reichend großen Pfanne er­
hitzen. Gehackte Zwiebel 
darin  gelb werden lassen. 
Reibgerstel nun dazugeben, 
leicht pfeffern und unter 
ständigem R ühren gold­
gelb rösten. Das je tz t en t­
standene P roduk t heißt 
Faferl. Man gießt m it ^  der 
Rindfleischbrühe auf und 
dünstet das Faferl bei zu­
gedeckter Pfanne in  15 Mi­
nuten  weich.
Inzwischen die restliche 
Rindfleischsuppe erhitzen. 
Faferl reingeben. Petersilie 
waschen, trookentupfen 
und fein hacken. Suppe in 
sechs Tassen verteilen, m it 
Petersihe bestreuen und 
servieren.
Vorbereitung: Ohne Trok- 
kenzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
Tiö
Unser Menüvorschlag: Die 
Faferlsuppe vorweg. Als 
H auptgericht Buletten, 
Kohlrabigemüse und Peter- 
siüenkartoffeln. Als N ach­
tisch Obstsalat. U nd als 
G etränk Bier.

Faijoada
Brasihanischer Fleischtopf 
F ü r 6 Personen 
Bild Seiten 80/81

500 g schwarze, ersatz­
weise braune Bohnenkerne,
2 1 Wasser,
250 g gepökelte R inder­
zunge,
250 g gepökelte R inder­
brust,
200 g geräucherte 
Schweinsohren,
200 g durchwachsener 
Speck,
4 Chorizos (das sind grobe

So wird Faferlsuppe gemacht: 
Teig zu Kügelchen reiben.

Teigkügelchen in der Wärme 
60 Minuten trocknen lassen.

Zusammen mit gehackten 
Zwiebeln in Butter rösten.

M it Bindfleischbrühe auf­
gießen. 15 Minuten dünsten.

erhitzen. Faferl reingeben.
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Falcullele
spanische Bratwürste), 
ersatzweise kleine grobe 
M ettwürste,
250 g Reis, Salz,
7 Tassen Wasser,
1 B und Petersilie,
3 Tom aten,
1 kleines Glas m arinierte 
PfefFerschoten.

Dies ist ein original brasilia­
nischer Im port. Sie kön­
nen dam it gut und gern 
sechs Esser sättigen. Die 
Faijoada (so s teh t’s auf 
den K arten  europäischer 
R estaurants. Original b ra ­
silianisch schreibt m an’s 
Peijoada), ein Gericht, auf 
das die Brasilianer schwö­
ren, is t ein Pleischtopf, wie 
er sein soll: K räftig, deftig. 
Eigentlich braucht m an da­
zu geräucherte R inderzun­
ge und getrocknete, gepö­
kelte R inderbrust. W enn 
Sie beides bekommen kön­
nen und dazu auch noch 
die spanischen B ratw ürste 
namens Chorizos, dann 
können Sie original brasilia­
nisch kochen. Aber auch 
m it den von uns genannten 
Z utaten  wird Ihnen der 
Pleischtopf schmecken. 
Schwarze oder braune Boh­
nenkerne über N acht ein­
weichen. Am nächsten Tag 
W asser in  einem großen 
Topf zum Kochen bringen. 
Rinderzunge, R inderbrust 
und Schweinsohren rein­
geben. 90 M inuten kochen. 
E tw a 1 1 Brühe aus dem 
Topf schöpfen. Das Pleisch 
bei kleiner H itze noch 30 
M inuten köcheln lassen. 
Eventuell etwas W asser an ­
gießen.
In  der Zwischenzeit die 
Bohnen m it der abgeschöpf­
ten  Brühe und dem durch­
wachsenen Speck aufko­
chen. Bei geringer H itze in 
70 M inuten garen. 10 M inu­
ten  vor Ende der Garzeit 
die W ürstchen reingeben. 
W ährend Pleisch und Boh­
nen gar werden, kocht m an 
den Reis in  7 Tassen gesal­
zenem W asser in 15 Minu­
ten  körnig. U nter kaltem  
W asser abschrecken und 
tr  o ckendämpf en .
U nd je tz t m rd  angerich tet: 
Das in  Scheiben geschnit­
tene Pleisch (Zunge, wenn 
nötig, abziehen) auf einer 
großen P latte . Auch den in

Die französische Mittelmeer­
insel Korsika ist das Ziel 
vieler Touristen. Einer der 
malerischsten Orte Korsikas 
ist Piana am Golf von Porto.

Scheiben geschnittenen 
durchwachsenen Speck. 
P la tte  m it gewaschener, 
trockengetupfter Petersilie 
(etwas zum Garnieren für 
den Reis zurücklassen) und 
gewaschenen, getrockneten, 
in  Achtel geschnittenen To­
m aten garnieren.
Die Bohnen kommen in 
eine Extraschüssel, darauf

die halbierten W ürstchen. 
Auch den Reis in  einer 
Schüssel anrichten. M it e t­
was gehackter Petersilie be­
streuen. Die PfefFerschoten 
in  Stücke schneiden und  in 
Schälchen verteilen. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 170 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
TIÖK
W ann reichen? W enn Sie 
m al viel Zeit zum Kochen 
haben und  Ihre  Preunde 
originell bewirten wollen. 
In  Brasilien reicht m an zur 
Paijoada Maniokmehl, 
eine A rt Grieß aus Stärke 
der in  Südam erika heimi­
schen Manihotpflanze. Die­
ses Mehl streu t sich jeder 
wie Käse aufs Essen.
Besser Parofa kochen: 2 in 
Ringe geschnittene Zwie­
beln und 2 Tassen Semmel­
brösel in  20 g M argarine 
scharf braten. Salzen. Ge­
würfelte Pfefferschoten 
reingeben. D ann 2 ge­
schälte, entkernte, in S trei­
fen geschnittene Tom aten,
2 gewürfelte, hartgekochte 
E ier und  gehackte P e te r­
silie. Als Beilage reichen.

Außerdem  bis aufs F ru ch t­
fleisch geschälte Apfelsinen 
zum Durstlöschen. U nd na- 
tü rhch  Rotwein oder Rose. 
Zur besseren Verträglich­
keit noch einen K laren. In  
Brasilien g ib t’s s ta tt  dessen 
Zuckerrohrschnaps m it N a­
men Cachaga.

Falcullele
Korsische Quarkspeise 
P ü r 6 Personen

500 g Speisequark,
3 Eier,
125 g Zucker,
1 kräftige Prise Sak, 
abgeriebene Schale einer 
Zitrone,
1 Vanillestange,
3 Eßlöffel Mehl,
M argarine zum Einfetten. 
%  1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker. 

Fortsetzung Seite 82

Falcullele heißt Quarkspeise aus Korsika. Sie wird als warmes Dessert gereicht.
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■ V

sagen die Brasilianer und meinen 
ihr Nationalgericht, ohne das in Brasilien 

kein Fest gefeiert wird. Denn 
Faijoada ist ein ausgesprochener Super- 

Fleisch topf mit viel Reis und Bohnen. 
Rezept Seite 78.





Fortsetzung von Seite 79 
Diese Quarkspeise m it dem 
N am en Falcullele is t ein 
Zwischending zwischen 
Süßspeise und Kuchen. 
Auf jeden Fall m al pro­
bieren. Sie stam m t aus 
Korsika, wo nach Aussage 
Ortskundiger Milch und 
Honig fließen. Original 
backt m an sie auf einem 
m it Eßkastanienblättern  
ausgelegten Backblech. 
Leider verfügen die wenig­
sten darüber. D arum  neh­
men wir Alufolie. 
Speisequark in einer Schüs­
sel schaumig rühren. In  ei­
ner anderen Schüssel Eier, 
Zucker, Salz und abgerie­
bene Zitronenschale m it 
dem ausgeschabten Vanille­
m ark schaumig schlagen. 
Beides gu t m iteinander 
mischen. Noch 15 M inuten 
rühren, dam it die Masse 
duftig wird. Zum Schluß 
das Mehl darüberstäuben 
und unterrühren. Masse 45 
M inuten ruhen lassen. 
H älfte des Backblechs m it 
Alufolie auslegen. Folie m it 
M argariae einfetten. Q uark­
masse darauf verteilen und

TIP
Dem Falschen 
Hasen kann man 
vielerlei 
Würze geben. 
Mancher mag es, 
wenn man
3 feingehackte 
Sardellen in  den 
Fleischteig 
mischt. Viele 
packen auch ein 
ganzes Bund 
gewaschene, 
gehachte 
Petersilie rein. 
Manche auch 
ein Bund 
zerkleinerten 
Schnittlauch.

g la tts tn  tlieii In  den vor­
geheizten Ofen schieben. 
Backzeit; 15 Minuten. 
E lektroherd: 240 Grad. 
G asherd : Sufe 6 oder
reichlich ^  große Flamme. 
Sahne m it Vanilhnzucker 
steif schlagen.
Falcullele aus dem Ofen 
nehm en und heiß m it der 
Schlagsahne servieren. 
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
345;
W ann reichen? Als sä tti­
gendes Dessert. Nach einer 
Rindfleisch-Nudelsuppe 
zum Beispiel.

Falsche Austern sind in Muschelschalen üherbackenes Hirn. 
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Falsche 
Austern
Überbackenes H irn 
F ü r 8 Personen

2 Kalbshirne, 1 Wasser, 
1 Teelöffel Essig, Salz,
1 kleine Zwiebel,
90 g Margarine, 60 g Mehl, 

1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
% 1 Wasser, % 1 Weißwein,
2 Teelöffel Zitronensaft,
1 Prise Zucker,
6 Sardellen ia  Öl aus der 
Dose,
M argarine zum Einfetten, 
50 g geriebener Schweizer 
Käse,

Bund Petersihe,
1 Tomate.

N iem and weiß, warum 
überbackenes H irn  Falsche 
A ustern genannt wird. 
Vielleicht h a t irgendwann 
einmal ein Koch von A u­
stern  geträum t, sie nicht 
bekommen können und m it 
diesem Gericht einen -  in ­
zwischen für m anchen 
Feinschmecker gültigen -  
E rsatz geschaffen. 
K albshirne in  kaltes W as­
ser legen, bis das B lu t aus­
gezogen ist. H äuten  und 
die Adern entfernen. W as­
ser m it Essig und Salz in 
einem Topf aufkochen. H irn 
reingeben. 10 M inuten dar­
in  kochen lassen. R aus­
nehm en und in  gleich­
mäßige W ürfel schneiden. 
Zwiebel schälen und  klein 
würfeln. M argarine im  Topf 
erhitzen. Zwiebelwürfel dar­
in  goldgelb braten. Mehl 
reinschütten, gu t verrüh­
ren. Mit Fleischbrühe, W as­
ser und  Weißwein ablö­
schen. W eiter gut rühren. 
Die Soße muß dick sein. 
Mit Salz, dem Zitronensaft 
und Zucker abschmecken. 
Sardellen hacken und m it

dem gewürfelten K albshirn 
reingeben. Gut mischen. 
A cht Muschelschalen oder 
kleine Näpfchen m it Mar­
garine einfetten. Die K albs­
hirnmasse darin verteilen, 
m it Käse bestreuen. Aufs 
Backblech setzen. Auf die 
oberste Schiene in den vor­
geheizten Ofen schieben. 
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 260 Grad. 
G asherd: Stufe 8 oder große 
Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. Mit 
gewaschener Petersihe und 
Tom atenachteln servieren. 
V orbereitung: Ohne W äs­
sern 15 Minuten. 
Z ubereitung: 35 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
29^
W ann reichen? Als Vor­
speise m it Toast und B u t­
te r für 8 Personen. Oder 
für vier Personen (in grö­
ßeren feuerfesten Form en 
überbacken) als Abend­
essen. Mit B rot und  ge­
mischtem Salat servieren.

Falscher Hase
250 g gehacktes R ind­
fleisch,
250 g gehacktes Schweine­
fleisch,
1 Zwiebel,
60 g Semmelbrösel,
3 Eßlöffel kaltes Wasser,
2 Eier, Salz, Pfeffer,
1 Teelöffel Paprika 
edelsüß,
1 Teelöffel Senf,
1 kleines B und Petersilie,
3 hartgekochte Eier,
80 g fetter, geräucherter 
Speck,
4 Eßlöffel M argarine oder 
Öl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
1 gestrichener Teelöffel 
Speisestärke,
% 1 saure Sahne.



Falscher Hase Supreme

Es muß nicht echter Hase sein: Falscher Hase Supreme ist zwar kein gleichwertiger, dafür aber wohlschmeckender Ersatz.

E s gibt kaum  eine deutsche 
Hausfrau, die nicht ihr 
eigenes Rezept vom F al­
schen Hasen hätte . Diesem 
aus Gehacktem zubereite­
ten  B raten, den m an läng- 
hch form t und dam it eine 
entfernte Ä hnhchkeit m it 
H asenbraten gibt. Manche 
machen ihn m it hartge­
kochten Eiern, manche 
ohne. H ier haben Sie eia 
Rezept, bei dem Eier ver­
wendet w erden;
Hackfleisch in  eine Schüssel 
geben. Dazu die geschälte, 
fein gewürfelte Zwdebel, 
Semmelbrösel, kaltes W as­
ser, aufgeschlagene Eier, 
Salz, Pfeffer, Paprika und 
Senf. PetersiKe waschen, 
m it H aushaltspapier trock­
nen, hacken. Auch in die 
Schüssel geben. Aus diesen 
Z utaten  einen Pleischteig 
kneten. Am besten m it den 
H änden. D ann mischen sich 
die Z utaten  besser m itein­
ander. Fleischteig kräftig 
abschmeeken. Länglich aus­

breiten. Eier dicht h in ter­
einander in  die M itte legen, 
Fleischteig drüberdecken. 
K altes W asser über die 
H ände laufen lassen. D ann 
den B raten  wie ein läng- 
Kchrundes B rot formen. 
Speck in Scheiben schnei­
den. Die H älfte im B räter 
oder in  der Fettpfanne % 
M inute anbraten. M arga­
rine oder Öl dazugeben. 
B raten  reinlegen. R und­
herum  anbraten. D ann die 
restlichen Speckscheiben 
obendrauf legen. In  den 
heißen Ofen auf die m itt­
lere Schiene schieben. W äh­
rend der Garzeit nach und 
nach die heiße Fleischbrühe 
zugießen. Z-wäschendurch 
immer m al m it Bratfond 
beschöpfen.
B ackzeit: E tw a 45 Minuten. 
E lek troherd : 200 bis 225 
Grad.
G asherd: Stufe 4 bis 5 oder 
knapp Y2  bis % große 
Flamme.
B raten aus B räter oder

F ettpfanne nehmen. Auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
warm stellen. B ratensaft 
loskochen. Eventuell noch 
etwas heißes W asser zu­
gießen. Speisestärke m it 
kaltem  W asser anrühren. 
Soße dam it binden. Vom 
H erd nehmen. Saure Sahne 
reinrühren, aber n ich t mehr 
kochen. Mit Salz und  Pfeffer 
abschmecken. Soße ge­
tren n t zum  B raten  servie­
ren.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: 50 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
800.
Unser M enüvorschlag: B lu­
menkohlsuppe vorweg. Als 
H auptgang Falscher Hase, 
Erbsen und  Möhren, P e te r­
silienkartoffeln. Als N ach­
tisch: Vanillepudding m it 
H im beersaft. Als G etränk 
empfehlen wir B ier oder 
einen erfrischenden Rose. 
K lar, daß Kaloriensparer 
ih r Mineralwasser bekom ­
m en und K inder ihren Saft.

Falscher Hase 
Supreme
F ü r 8 Personen

8 Möhren (200 g), Salz,
1 grüne Paprikaschote,
5 Tomaten,
1 Teelöffel Paprika edel­
süß,
2 Teelöffel scharfer Senf, 
500 g gehacktes R ind­
fleisch,
300 g gehacktes 
Schweinefleisch,
1 Zwiebel, Pfeifer,
2 Eier,
Margarine zum Einfetten. 
% B und Petersiüe,
1 Tomate.

Möhren putzen und w a­
schen. In  leicht gesalzenem 
W asser 15 M inuten kochen. 
Abtropfen lassen. 
Paprikaschote und  Tom a­
ten  waschen. Schote p u t­
zen. Von den Tom aten den
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Wehe dem, der da meint, Essen und Trinken
seien Dinge, um die sich ein 

geistiger Mensch nicht zu kümmern braucht
Eugen van Vaerst

grünen Stengelansatz raus­
schneiden. Beides fein hak- 
ken. Mit Paprika und Senf 
mischen. Zum Hackfleisch 
in  eine Schüssel geben. 
Zwiebel schälen und wür­
feln. Mit Pfeffer, Salz und 
aufgeschlagenen Eiern zum 
Fleisch geben. H ände unter 
kaltem  W asser abspülen 
und einen glatten  Fleisch­
teig kneten.
Eine ovale feuerfeste Form  
oder eine große Kastenform  
von 1 % 1 m it eingefettetem  
Pergam entpapier auslegen. 
Die H älfte des Teiges rein­
füllen. D arauf der Länge 
nach die ganzen gekochten 
Möhren legen. D ann den 
übrigen Fleischteig drauf­
legen und gu t zusam m en­
drücken. In  den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.

B ratzeit; E tw a 60 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd; Stufe 4 oder 
knapp % große Flamme. 
B raten  etwa 10 M inuten in 
der Form  abkühlen lassen. 
Fleischsaft vorsichtig ab ­
gießen. Auf eine ovale P la t­
te  stürzen. Mit gewasche­
ner und trockengetupfter 
Petersihe und  Tom aten­
schnitzen garnieren. Sofort 
servieren.
Vorbereitung; 30 Minuten. 
Z ubereitung; 65 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
3ÜÖ
U nser M enüvorschlag: Eine 
Tasse klare Fleischbrühe 
vorweg. Als H auptgang 
Falscher Hase Supreme m it 
jungen, runden B u tte rk ar­
toffeln umlegt, die m it 
gehackter Petersilie und 
etwas Paprika edelsüß be­

streu t werden. Tom atensa­
la t oder Erbsengemüse d a ­
zu. Als G etränk empfehlen 
wir einen Rose. Reichen Sie 
als Dessert gedünstete B ir­
nen m it Schokoladensirup. 
Oder einen O bstsalat, wenn 
Sie den lieber mögen.

Fancy Drinks
Es gibt keine Vorschrift da­
für, w ann m an sie trink t. 
Irgendw ann am  Tag, wenn 
m an ein bißchen Aufm un­
terung braucht. Denn F a n ­
cy heißt nichts anderes als 
Spaß. U nd Fancy Drinks 
sollen Spaß machen. Es 
gibt davon ungezählte R e­
zepte. W ir haben die zwei 
besten für Sie ausgesucht. 
Sie sind für je eine Person 
berechnet.

Fancy Brandy Cocktail:
3 Eiswürfel in den Misch- 
becher geben. Dazu 1 Sprit­
zer O rangebitter, 1 Spritzer 
Angostura und 1 Glas (2 cl) 
W einbrand. Um rühren. In  
eine Sektschale sieben, m it 
Sekt auf füllen, m it einer 
Cocktailkirsche und einer 
Zitronenspirale am Glas­
rand  servieren.

Fancy Whisky Smash:
3 Eiswürfel in den Misch­
becher geben. Dazu 3 fri­
sche, gehackte Pfefferminz- 
b lätter, 1 Teelöffel Zucker,
3 Spritzer Zitronensaft, 1 
Glas W hisky (2 cl). Gut 
mixen, in  einen W hisky­
becher sieben. Einen Oran­
genwürfel und eine Cock- 
tailkixsche reingeben. Mit 
einem Strohhalm  servieren.

Fancy heißt Spaß. Und Fancy Drinks sollen Spaß machen. Trinken Sie sie, wenn Sie eine kleine Aufmunterung nötig haben.
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Farcierte Gurken

Fantasie­
Eisbecher
1 Packung tiefgekühlte 
E rdbeeren (300 g),
Yg 1 Sahne,
1 Päckchen Vanilhnzucker, 
1 Banane,
Saft einer viertel Zitrone,
1 Orange,
2 Eßlöffel Zucker,
1 Glas (4 cl) Himbeergeist,
1 Packung Vanille­
Eiscreme (300 g),
4 W alnußkerne.

Erdbeeren nach Vorschrift 
auftauen lassen. Sahne m it 
Vanilhnzucker steif schla­
gen. In  den Spritzbeutel 
füllen und bis zum Ge­
brauch im K ühlschrank 
aufbewahren. Banane schä­
len, gleichmäßig würfeln 
und m it Z itronensaft be­
träufeln. Orange m it dem 
Messer schälen (die weiße 
H au t muß auch weg) und 
würfeln. Mit den auf getau­
ten  Erdbeeren, Zucker und 
Himbeergeist mischen. 15 
M inuten ziehen lassen.
Je  1 Eßlöffel P rüchte in 
vier große Sektkelche oder 
andere große Gläser füllen. 
D arauf einen Teil der in 
gleichmäßige W ürfel ge­
schnittenen Eiscreme ge­
ben. D ann wieder F rüchte 
und zum Schluß je einen 
Eiswürfel. P ruch tsaft in  die 
Gläser verteilen. Hübsch 
m it Sahne garnieren. Je  
einen W alnußkern drauf­
legen.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 20 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne R uhe­
zeit 5 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3ÖÖ
Unser M enüvorschlag: 
Börsenlendenstück und 
Kopfsalat. Als G etränk : 
Rotwein. Als Dessert gibt 
es den Fantasie-Eisbecher.

Fantasie-JEisbecher: Eine sahnig-süße Sonntags-Schlemmerei.

Ob Sie nun  
Füllung, Füllsel 
oder Farce sagen, 
gemeint ist immer 
dasselbe: Fine 
Mischung aus 
Hackfleisch oder 
Gemüsesorten, 
Semmelbröseln 
oder geriebenem 
Brot, Gewürzen 
und anderen 
Zutaten, die mit 
Eiern gebunden 
werden. Auch  
Fleischteig, den 
Sie zu Frikadellen 
oder Falschem 
Hasen brauchen, 
ist eine A rt Farce. 
Auch können Sie 
Geflügel, Fleisch 
und Pasteten 
damit füllen.
Oder Gurken, die 
dadurch zu far- 
cierten Gurken 
■werden.

Brötchen, 1 Ei,
350 g gemischtes H ack­
fleisch,
Salz, Paprika edelsüß,
1 Prise Majoran,
50 g Margarine oder
5 Eßlöffel Öl 
zum Braten.
F ü r die Tom atensoße:
2 kleine Dosen Tom aten­
mark,
1 Tasse Wasser, 1 Prise 
Salz, 1 Eßlöffel Zucker, 
20 g B utter.

Gurken waschen, längs hal­
bieren, m it einem Teelöffel 
die K erne entfernen und 
dabei aushöhlen. M it etwas 
Salz bestreuen.
F ü r die Farce die Zwiebel 
schälen und fein würfeln. 
Die Petersüie waschen, m it

Farcierte Gurken werden m it einer Hackfleischmasse gefüllt.

Farcierte 
Gurken
2 kleinere Salatgurken, 
Salz.
F ü r die Farce (Füllung): 
1 Zwiebel,
Y2  B und Petersilie,
1 altes, eingeweichtes

einem sauberen K üchen­
tuch  oder H aushaltspapier 
leicht trockentupfen und 
fein hacken. Beides in eine 
Schüssel geben. D arauf das 
ausgedrückte, auseinander­
gezupfte Brötchen, das auf­
geschlagene Ei, das H ack­
fleisch, Salz, Paprika und 
Majoran. Am besten m it der 
H and zur Farce mischen.
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G ut abschmecken. Gurken­
hälften dam it füllen und 
zusammensetzen. Mit einem 
Faden zusammenbiuden. 
F e tt  in einem B räter er­
hitzen. Gurken reingeben 
und leicht anbraten.
F ü r die Soße das Tom aten­
m ark m it W asser verrüh­
ren, leicht salzen und an 
die Gurken gießen. Zucker 
m it der B u tte r in  einer 
Pfanne goldbraun rösten 
(also karameUsieren). Über 
die Gurken verteilen. Topf 
zudecken und bei geringer 
H itze 25 M inuten garen. 
Gurken aus dem Topf neh­
men, Faden entfernen. Auf 
einer P la tte  anrichten, m it 
der Soße begießen und ser­
vieren.
Vorbereitung; 30 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
355!
B eilage: Curry-Reis und
als G etränk ein leichter 
Moselwein.
P S : Ältere Gurken müssen 
geschält werden.

Farin­
Lebkuchen
F ür den T eig:
8 Eiweiß,
500 g Farinzucker,
800 g geriebene 
Mandeln,
je 50 g fein gewürfeltes 
Z itronat und Orangeat,
1 Teelöffel Zimt,
1 Prise Nelkenpfeffer,
1 Prise Kardam om ,
1 Prise Salz,
abgeriebene Schale einer 
Zitrone.
90 runde Oblaten.
F ü r die Glasin-t 
250 g Puderzucker,
4 Eßlöffel Wasser,
1 Glas (2 cl) Rum .
Zum Garnieren: 
Schokoladenstreusel,
Bunte Zuckerstreusel 
(Nonpareille) und ganze, 
ungeschälte Mandeln.

Eiweiß zu steifem Schnee 
schlagen. N ach und  nach 
den Farinzucker reinrieseln 
lassen und so lange rühren, 
bis die Masse schaumig ist. 
Das dauert m it der H and 
20 Minuten, m it dem Elek- 
troquirl 10 M inuten. Ge­
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riebene Mandeln, Z itronat, 
Orangeat und die Gewürze 
dazugeben. G ut verrühren. 
Je  einen Teelöffel Teig auf 
die Oblaten geben.
Dabei b itte  einen R and 
freilassen, weil die Leb­
kuchen noch aufgehen. Auf 
die oberste Schiene in den 
vorgeheizten Ofen schieben. 
Backzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 160 Grad. 
Gasherd: Stufe 2 oder 
knapp große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen und 
auf dem K uchendraht aus­
kühlen lassen. E rgibt 90 
Stück.
F ü r die Glasur Puderzucker 
m it W asser und  R um  ver­
rühren. Farin-Lebkuchen 
dam it gleichmäßig bestrei­
chen. Vorm Trocknen je 
ein D ritte l m it Schokola­
denstreusel, B untzucker 
und Mandeln garnieren. D er 
Belag h afte t dann besser. 
Vorbereitung: 60 Minuten. 
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a
Töa

Wenn Sie Ihren Kindern 
eine besondere Freude ma­
chen wollen, hacken Sie Fa­
rin-Lebkuchen. Kinder haben 
eine Vorliebe für Schokola­
denstreusel und Buntzucker.

Farmplätzchen
140 g Farinzucker,
2 Eier, '
je 40 g gehacktes Z itronat
und Orangeat,
1 Teelöffel Zimt, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
1 Prise Salz,
140 g Mehl,
1 gestrichener 
Teelöffel Backpulver. 
Margarine 
zum Einfetten.

Farinplätzchen sind eine 
leckere K nabberei zu K af­
fee oder Tee. Auch für den 
Fernsehabend. Man kann 
sie auf V orrat backen und 
in  Blechdosen aufbewah­
ren. H ätten  Sie denn mal 
ein gutes Stündchen Zeit 
zum Backen?
Farinzucker und Eier in 
eine Schüssel geben. Mit 
dem Schneebesen in 30 Mi­
nuten  schaumig schlagen. 
Mit dem Elektroquirl dau­
ert es nur 10 Minuten. Zi­
tronat, Orangeat, Zimt, ab ­
geriebene Zitronenschale 
und Salz reüirühren. Mehl

m it dem Backpulver m i­
schen und in den Teig rü h ­
ren. Aus diesem weichen 
Teig m it zwei Teelöffeln 
kleine P lätzchen aufs ge­
fette te  Backblech setzen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: E tw a 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder 
knapp 14 große Flamme. 
E rgibt etwa 40 Stück. 
Vorbereitung: 30 bis 60 
Minuten.
Zubereitung: E tw a 30 Mi­
nuten.
K alorien pro S tück: E tw a 
i ä
PS: Sie können die F arin ­
plätzchen auch auf Alu- 
fohe backen. Das erspart 
Ihnen  Spülarbeit. Außer­
dem können Sie die zweite 
Plätzchenportion schon auf 
backblechgroße Alufolie 
setzen, während die erste 
backt. Fertige Plätzchen 
auf dem K uchendraht aus­
kühlen lassen. Alufolie m it 
den Teigstücken aufs Blech 
ziehen und in den vorge­
heizten Ofen schieben.



Fasan
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^  Fariiiplätzchen können 
auf Vorrat gebacken 

werden, denn sie 
bleiben lange frisch.

In  Australien, einem der Hauptanbaugebiete für Zucker­
rohr, wird der Zucker in riesigen Silos gelagert.

FARINZUCKER
Eigentlich unbegreiflich, 
aber Farinzucker ist 
teurer als K ristallzuk- 
ker. Obwohl er nicht 
ganz fertig gereinigter 
Rohr- oder Rübenzuk- 
ker ist. E r h a t im Ge­
gensatz zum K rista ll­
zucker noch einen be­
stim m ten Melassegehalt. 
U nd Melasse ist der 
nicht m ehr kristallisie­
rende R ückstand bei der 
Zuckergewinnung. Die 
Melasse is t es auch, die 
dem Farinzucker die

gelbbraune Farbe, den 
guten, aromatischen Ge­
schmack und die Feuch­
tigkeit gibt.
Farinzucker wird für be­
stim m te Gebäoksorten 
gebraucht. Vor allem für 
W eihnachtsgebäck und 
Lebkuchen. D aher is t er 
in  den Geschäften oft 
nur in der Vorweih­
nachtszeit zu haben. 
Übrigens ist Farinzuk- 
ker nicht so süß wie 
K ristallzucker und m eh­
liger. D aher Farin, was 
vom französischen Mehl, 
dem Farine kommt.

FASAN
Schnell ein paar W orte Uber 
diesen leckeren Vogel, den 
die Grünröcke vom 1. Ok­
tober bis 15. Jan u ar jagen 
dürfen. Die Fasanenhähne 
schon ab 16. September. 
Zwischen diesen D aten  ist 
Schonzeit für Fasane. Wer 
dann  gerne welche essen 
möchte, greift in eine gut 
sortierte Tiefkühltruhe. 
Feinschmecker sagen: Der 
Fasan  gehört zum edelsten 
Federwild. R echt haben sie. 
Sein zartes Fleisch und sein 
W ildarom a machen ihn so 
begehrenswert.
A chten Sie b itte  beim K auf 
darauf, daß der Vogel nicht 
zu sehr zerschossen ist. A lt 
darf er auch nicht sein. 
E inen jungen Fasan erkennt 
m an an  den schwach aus­
gebildeten runden Sporen 
und  dem biegsamen B rust­
knochen.
K aufen Sie immer einen ab­
gehangenen Fasan. Oder 
lassen Sie ihn 4 bis 8 Tage 
im Federkleid luftig abhän­
gen, falls Ihnen ein frisch 
geschossener Vogel ins H aus 
gebracht wird. D ann erst 
h a t der Fasan sein W ild­
arom a entwickelt.
Völhg unproblem atisch ist 
es, wenn Sie einen küchen­
fertigen Fasan als Sonn­
tagsbraten  bekommen kön­
nen. N icht ganz so einfach, 
wenn Sie ihn im Feder­
kleid kaufen. D ann müssen 
Sie ihn zuerst rupfen, die 
letzten Feder- und  Feder- 
kielrestchen abflämmen 
und  den Vogel ausnehmen. 
Wie m an das genau m acht, 
zeigen 'wdr auf den Bildern 
rechts. Wie m an Fasan 
lecker zubereitet, s teh t in 
unseren Rezepten.
W äre noch zu sagen, daß 
Fasane zu den H ühner­
vögeln gehören. Ihre  U r­
heim at ist das östliche Ufer 
des Schwarzen Meeres. Bei 
uns werden sie auch in F a ­
sanerien gezüchtet und 
dann in  die freie W ildbahn 
ausgesetzt. Männliche Tiere 
sind farbenprächtig. H en­
nenunscheinbar graubraun. 
W as jedoch den Geschmack 
nicht beeinträchtigt.

Fasan, Ardenner
Siehe Ardenner Fasan.

So wird ein Fasan zuberei­
tet: Erst das Brust-, dann 
übriges Gefieder entfernen.

iVacÄ dem Rupfen werden 
die Feder- und Federkiel­
reste gut abgeflämmt.

Den Fasan auf der Bauch­
seite durch einen Längs­
schnitt öffnen. Ausnehmen.

Füße abschneiden. Bauch­
öffnung zunähen. Keulen mit 
Zwirn zusammenbinden.

Zuletzt den Fasan mit Speck­
streifen umwickeln, damit 
das Fleisch saftig bleibt.
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^äuf georgische Art
»Kein Federvieh kann sich an 
Süße und Schmackhaftigkeit 

mit dem Fasan messen.«
Sir Thomas Elyot
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Fasan auf Kreolen-Art

Fasan auf 
georgische Art

1 großer, bratfertiger 
Fasan (oder ein tief­
gekühlter) von rund  800 g, 
Salz,
40 g geräucherter fetter 
Speck zum Umwickeln,
50 g Margarine,
100 g abgezogene, 
gehackte, ersatzweise 
getrocknete W alnußkem e, 
Saft von 250 g W ein­
trauben  (etwa Yg 1),
Saft von 4 Orangen 
(etwa Yi 1).
1 Glas (4 cl) Malvasier 
(Dessertwein),
1 Teelöffel grüner Tee.
2 Teelöffel Speisestärke, 
weißer Pfeffer,
Yg 1 Sahne.
Zum Garnieren:
Je  125 g weiße und blaue 
W eintrauben.

Die heutige Georgische So­
zialistische Sowjetrepublik 
liegt in  Transkaukasien. 
Ihre  H a u p ts ta d t: Tiflis.
Georgien ist ein Land m it 
üppiger Vegetation, wo 
Wein, Obst, Südfrüchte, 
Tabak, Baumwolle, Tee 
und Getreide angebaut wer­
den. Auch der kaukasische 
N ußbaum , von dem die 
Georgier die frischen W al­
nüsse für dieses kösthche 
Fasanengericht beziehen. 
U nd da sie in  ihrem  Land 
auch Tee anbauen, verwen­
den sie beim Kochen häufig 
grünen Tee. Auch hier. Und 
viele W eintrauben. H aben 
wir Ihnen A ppetit gem acht ? 
Fasan un ter kaltem  Wasser 
abspülen (den tiefgekühlten 
auftauen lassen). Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Innen  und außen salzen.

Blick auf Tiflis, Kurort und Hauptstadt von Georgien, UdSSR.

Flügel und Keulen fest­
binden. M it Specksoheiben 
umwickeln. Mit Zahnsto­
chern feststecken oder m it 
einem Faden festbinden. 
M argarine im B räter er­
hitzen. Fasan darin ru n d ­
herum  in knapp 10 M inuten 
bräunen. Frische oder ge­
trocknete W alnußkerne in 
den Topf geben und  kurz 
anbraten . T raubensaft m it 
O rangensaft und Malvasier 
angießen und 10 M inuten 
bei geöffnetem Topf schmo­
ren lassen.
In  der Zwischenzeit grünen 
Tee in  eine Teetasse ge­
ben. Mit sprudelnd kochen­
dem W asser halbvoll gie­
ßen. 5 M inuten ziehen las­
sen. Von den B lättern  gie­
ßen. Tee zum Fasan geben. 
Bei zugedecktem Topf in  40 
M inuten garen. Zwischen­
durch gelegentlich m it dem 
Fond überschöpfen.
Fasan  aus dem Topf neh­
men. Zahnstocher oder F a ­
den und Speckscheiben ab ­
nehmen. Speckscheiben auf- 
bewahren. Fasan auf einer 
vorgewärm ten P la tte  an ­
richten und warm  stellen. 
Fond durchsieben. Soße 
m it der in  kaltem  W asser 
angerührten Speisestärke 
binden. Gewürfelte Speck­
scheiben reingeben. Mit 
Salz und Pfeffer abschmek- 
ken. Sahne reinrühren. Bis 
kurz vorm Kochen erh it­
zen. Über den Fasan gie­
ßen, der m it gewaschenen.

gu t abgetropften weißen 
u n d  blauen W eintrauben 
garniert serviert wird. 
Vorbereitung: Ohne even­
tuelle A uftauzeit: 30 Min. 
Zubereitung: 65 M inuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
W5^  ̂ '
Unser Menüvorschlag: B a­
nanencocktail als Vorspeise. 
Fasan  auf georgische A rt 
und  Kartoffelpüree als fest­
licher H auptgang. Als Gte- 
trän k  d a z u : R oter L an­
guedoc-Wein. Als Dessert: 
Mokka m it feinem Gebäck.

Fasan auf 
Kreolen-Art
Bild Seiten 90/91

F ür die Füllung (Farce): 
100 g K astanien (Maronen), 
%  1 Fleischbrühe (Würfel), 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
1 Bund Petersilie,
2 eingeweichte Brötchen, 
Fasanenleber und -herz, 
Salz, Pfeffer,
1 Teelöffel Curry,
1 küchenfertiger oder 
tiefgekühlter Fasan 
(etwa 800 g),
100 g in Scheiben 
geschiüttener, geräucherter 
fe tter Speck,
4 Eßlöffel ö l  oder 
40 g Margarine,
Yi 1 heißes W asser,
2 Teelöffel Speisestärke,
5 Eßlöffel saure Sahne.

Als Beilagen:
2 Orangen, 4 Bananen,
40 g B utter, 1 Prise Salz.
1 B und Petersüie.

F ü r die Füllung die K asta ­
nien kreuzweise einschnei­
den und aufs Backblech 
legen. In  den vorgeheizten 
Ofen schieben.
R östzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd; 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder Y2  

große Flamme.
K astanien aus dem Herd 
nehmen. J e tz t lassen sie 
sich besser schälen. Auch 
die braune H au t b itte  ab­
lösen. In  heißer Fleisch­
brühe noch 15 M inuten ko­
chen. Durch ein Sieb in 
eine Schüssel passieren.
Die abgeriebene Zitronen­
schale, gewaschene, gehack­
te  PetersiHe, die ausge­
drückten und zerpflückten 
Brötchen, die gehackte F a ­
sanenleber und das ge­
hackte Fasanenherz, Salz, 
Pfeffer und Curry dazuge­
ben. Füllung mischen und 
gu t abschmecken.
D en Fasan  un te r kaltem  
W asser abspülen (tiefge­
kühlten  auf tauen  lassen). 
Mit H aushaltspapier innen 
und außen trookentupfen. 
Außen m it Salz einreiben. 
Füllen und m it einer R ou­
ladennadel zustecken. F lü ­
gel und  Keulen am R um pf 
festbinden. M it Speck­
scheiben belegen.
Öl oder M argarine im B rä­
ter erhitzen. Den Fasan 
darin  auf allen Seiten an ­
braten. D ann in 60 Minuten 
gar braten. Zwischendurch 
m it heißem W asser begie­
ßen und m it B ratfond be- 
schöpfen. W enn der Fond 
zu stark  einkocht, noch Yi 1 
heißes W asser zugeben. 10 
M inuten vor Ende der G ar­
zeit die Speckscheiben ab ­
nehm en (für die Soße auf­
bewahren). Fertig braten. 
Fortsetzung Seite 92
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Fasan auf Kreolen-Art
Junge Fasane sind eine Delikatesse.
Auf Kreolen-Art zubereitet 
werden sie zu einem ganz 
besonderen Festessen.
Rezept Seite 89.
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Fortsetzung von Seite 89 
Fasan auf einer vorge­
w ärm ten P la tte  anrichten. 
R ouladennadel entfernen. 
W arm  stellen.
B ratfond loskochen. Spei­
sestärke m it kaltem  Wasser 
anrühren und die Soße d a ­
m it binden. Kurz auf ko­
chen. In  Streifen geschnitte­
nen gebratenen Speck zu­
geben. Vom H erd nehmen. 
Saure Sahne einrühren. Ab­
schmecken.
W ährend der B ratzeit die 
Orangen schälen und dann 
in gleichmäßige Scheiben 
schneiden. B ananen auch 
schälen. Halbieren. Beides 
in heißer B u tte r 10 Minu­
ten  rundherum  braten. Ganz 
leicht salzen. Diese Früchte 
um  den Fasan legen. Mit 
gewaschener, trockenge­
tup fter Petersüie garnieren. 
Soße getrennt reichen. 
Vorbereitung: Ohne even­
tuelle A uftauzeit 50 Min. 
Zubereitung: 80 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
89K
Beilage: W eißbrot oder
KartofFelpüreeundeinRose.

Fasan 
gebraten
1 Fasan von 1000 g oder 
zwei Fasane von je 500 g,

küchenfertig oder 
tiefgekühlt,
Salz, Pfeffer, 50 g Butter, 
150 g geräucherter durch­
wachsener oder fetter 
Speck in Scheiben,
% 1 heißes Wasser,
2 Teelöffel Speisestärke,
Yi 1 saure Sahne.

Tiefgekühlten Fasan (oder 
Fasane) erst auftauen las­
sen. U nter fließendem W as­
ser abspülen. Auch den 
küchenfertigen Fasan. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. Innen  und  außen 
m it Salz einreiben und 
leicht pfeffern.
Flügel und Keulen m it ei­
nem Faden festbinden 
(dressieren heißt das in der 
Fachsprache). D ann in den 
B räter legen, m it zerlas­
sener B u tte r begießen und 
m it den Speckscheiben be­
legen. Besonders B rust und 
Keulen sollen davon be­
deckt sein. In  den vorge­
heizten Ofen schieben. Bei 
größeren Fasanen untere 
Schiene, bei kleinen obere. 
B ra tze it; 60 bis 90 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp große Flamme. 
W ährend der B ratzeit nach 
und nach m it dem heißen 
W asser begießen und ge­
legentlich B ratfond über­

schöpfen. 10 M inuten vor 
Ende der Garzeit die Speck­
scheiben abnehm en und 
aufbewahren.
Fasan  aus dem Backofen 
nehmen. Faden entfernen. 
Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  warm  stellen. 
B ratfond loskochen. E ven­
tuell noch etwas heißes 
W asser angießen. Speise­
stärke m it kaltem  W asser 
anrühren. B ratfond dam it 
binden. In  Streifen oder 
W ürfel geschnittene Speck­
scheiben in  der Soße erh it­
zen. Topf vom H erd neh­
men. Saure Sahne reinrüh­
ren. Soße abschmecken und 
noch einmal bis kurz vorm  
Siedepunkt erhitzen.
Fasan und Soße getrennt 
reichen.
Vorbereitung: Ohne even­
tuelle A uftauzeit 20 Minu­
ten.
Zubereitung: 70 bis 80
Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
74K
B eilagen: A nanas-K raut,
Salzkartoffeln und  Preisel- 
beerkom pott. Als Getränk 
empfehlen wir Rotwein 
oder Rose.
PS: Zum Fasan Brüsseler 
A rt wird der Vogel, wenn 
Sie Rosenkohl oder gedün­
steten  Chicoree, Schloßkar­
toffeln (das sind kleine.

runde, gebratene Pellkar- 
toffehi) und  Soße dazu 
reichen.
Zu W inzerin-Art wird der 
Fasan, wenn Sie ihn m it 
Sauerkraut servieren, das 
m an m it 250 g W eintrauben 
gart. Besonders fein: Die 
W eintrauben halbieren und 
entkernen. Superfein: Sie 
außerdem  noch abziehen. 
Böhmisch wird der Fasan, 
wenn Sie ihn m it getrüfFel- 
te r Gänseleber füllen, die 
m it Paprika edelsüß ge­
w ürzt wird. Der Fasan 
wird nach dem B raten  m it 
W einbrand übergossen und 
flambiert.
Auf Straßburger A rt be­
deu te t: G ebratenen Fasan 
von den Knochen lösen, auf 
Sauerkraut anrichten, m it 
kleinen B ra t Würstchen und 
mageren Speckscheiben, die 
im Sauerkraut gedünstet 
worden sind, garnieren.

Fasan im 
Linsentopf
250 g Linsen, 2 1 Wasser, 
Salz, 1 Stück 
Zitronenschale,
1 küchenfertiger oder tief­
gekühlter Fasan  von 800 g, 
Salz, schwarzer Pfeffer,
% Teelöffel getrockneter 
Salbei,

Obwohl der Fasan als König der Wildvögel bezeichnet wird, fühlt er sich auch im, deftig-rustikalen Linsentopf sehr wohl.
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Fasan in Ton

Für alle,, die gern kräftig zulangen: Fasan im Topf mit Landbrot, Butter und Rotwein.

100 g durchwachsener 
Speck,
2 Eßlöffel Öl,
2 Möhren,
2 Stangen Lauch,
% 1 saure Sahne.

Linsen in  W asser einwei­
chen und über N acht ste­
henlassen. Am nächsten 
Tag im  Einweichwasser m it 
Salz und dem Stück Z itro­
nenschale 30 M inuten ko­
chen lassen.
Inzwischen den Fasan 
(tiefgekühlten auftauen las­
sen) un ter kaltem  W asser 
abspülen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
einem scharfen Messer in 
etw a 8 Portionen teilen. 
K räftig  m it Salz, Pfeffer 
und  Salbei einreiben.
Speck würfeln. In  einem 
großen B räter glasig wer­

den lassen. Öl darin  er­
hitzen. Pasanenstücke auf 
allen Seiten darin anbraten. 
Die geschälten, gewasche­
nen, gewürfelten Möhren 
und die geputzten, gewa­
schenen, in  Scheiben ge­
schnittenen Lauchstangen 
dazugeben. Linsen m it dem 
Kochwasser dazugießen. 
Bei kleiner H itze 45 Minu­
ten  schmoren lassen. Dabei 
gelegen thchum rühren. V om 
H erd nehmen, saure Sahne 
reinrühren und servieren. 
V orbereitung; Ohne E in ­
weich- und  A uftauzeit 20 
Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
73K ^
B eilage: SalzkartofFeln
oder Kartoffelpüree. Als 
G etränk empfehlen wir ei­
nen roten  Bordeaux.

Fasan im Topf
1 küchenfertiger oder 
tiefgekühlter Fasan 
(etwa 1000 g), Salz,
100 g frischer fe tter Speck, 
40 g Margarine,
10 kleine Zwiebelchen,
20 g B utter,
1 Teelöffel Zucker,
250 g frische Champignons, 
1 Glas (5 cl) Madeira,
1 Büschel Kresse.

Den Fasan  (tiefgekühlten 
auftauen lassen) un te r kal­
tem  W asser abspülen. Mit 
H aushaltspapier innen und 
außen trockentupfen und 
m it Salz einreiben. Mit ei­
nem  Faden Flügel und 
K eulen festbinden. Mit 
Speckscheiben belegen. 
Margarine in  einer ovalen,

feuerfesten Form  oder in 
einem Topf erhitzen. Fasan 
darin von allen Seiten 5 
M inuten anbraten. H itze 
reduzieren und 15 M inuten 
weiterbraten.
In  der Zwischenzeit die 
Zwiebelchen schälen. In  
erhitzter B u tte r m it Zuk- 
ker in  5 Minuten glasig 
werden lassen. Um den 
Fasan legen. Die geputzten, 
rohen Champignons auch. 
Form  Zudecken. Noch 30 
M inuten braten. Zum Schluß 
m it Madeira begießen. F a ­
den abnehmen, m it Kresse 
garnieren und in der Form 
servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 55 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilagen; Petersihenkar-
toffeln oder L andbrot m it 
B utter. Als G etränk ein 
Rotwein.

Fasan in Ton
1 bratfertiger oder tief­
gekühlter Fasan von 800 g, 
1 Glas (4 cl) Armagnac, 
Salz, weißer Pfeffer,
150 g frischer oder 
geräucherter fe tter Speck 
in  Scheiben,
1 Bund Petersilie.

H ier haben Sie ein Rezept 
für den Tontopf, den es in 
verschiedenen Form en zu 
kaufen gibt. Ih rer m uß auf 
jeden Fall groß genug für 
den Fasan sein.
Tontöpfe müssen 30 Minu­
ten  im W asser gelegen h a ­
ben, bevor sie zum  ersten­
mal gebraucht werden. Und 
vor ■ jedem weiteren Ge­
brauch kommen sie 10 Mi­
nuten ins' Wasser. D ann 
kann m an alles darin b ra­
ten. Auch den Fasan.
Fasan (tiefgekühlten auf­
tauen  lassen) un ter kaltem  
W asser abspülen. Innen 
und außen m it H aushalts­
papier trockentupfen, m it 
Armagnac und Salz ein­
reiben. Leicht pfeffern. 
Flügel und Keulen m it ei­
nem Faden an den Körper 
binden. Fasan m it Speck 
um m ckelt in  die gewäs­
serte Tonform legen. Dek-
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kel drauf legen. In  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ratzeit: 70 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder 
große Flamme.
Nach dem B raten  die Ton­
form aus dem Ofen neh­
men. E tw as abkühlen las­
sen. PetersUie waschen und 
trockentupfen. Deckel vom 
Topf nehmen. Dressier­
faden vom Easan entfernen. 
Petersiliensträußchen an ­
legen und den Fasan im 
Tontopf servieren.
W enn Sie den Fasan knus­
prig braun  haben wollen, 
müssen Sie 10 M inuten vor 
Ende der Garzeit den Dek- 
kel von der Tonform neh­
men, den Speck entfernen 
und den Fasan dann gar 
braten.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten, 
Zubereitung: 7 0 Minuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
55Ö
Beilagen: A nanaskraut,
Bratkartoffeln oder K arto f­
felkroketten (siehe Cro- 
quettes von Kartoffeln). 
Sie können auch einfaches 
Sauerkraut oder Rosenkohl 
(dann haben Sie Fasan 
nach Brüsseler Art) dazu 
servieren. Als G etränk ist 
Rotwein zu empfehlen.

Fasan mit 
Ananas
1 küchenfertiger oder tief­
gekühlter Fasan von 800 g, 
40 g B u tte r oder 
4 Eßlöffel Öl, Salz,
1 Glas (4 cl) Cognac oder 
W einbrand,
Saft einer halben Zitrone, 
% Tasse Ananassaft,
14 Dose Ananasscheiben, 
20 g B utter,
1 Büschel Kresse.
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Wildgeflügel ^  
m it Fruchtaroma: 

Fasan mit Ananas.

Fasan (tiefgekühlten auf­
tauen  lassen) un te r kaltem  
W asser abspülen. Innen  
und außen m it H aushalts­
papier trocknen. Mit einem 
scharfen Messer in Portions­
stücke teilen.
B u tte r oder Öl im  B räter er­
hitzen. Fasanenstücke d ar­
in  rundherum  anbraten, 
salzen und in  etwa 30 Mi­
n u ten  rosig braten. W äh­
rend des B ratens bei m itt­
lerer H itze im m er wieder 
bewegen, dam it die G«flü- 
gelstücke nicht anbrennen. 
Am besten. Sie rü tte ln  den 
Topf gelegenthch hin und 
her. U m rühren m acht die 
Fleischstückeunansehnhch. 
Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten und  warm 
stellen.
Cognac oder W einbrand in 
den Fond gießen, anzün­
den und flambieren. Z itro­
nensaft zugeben und zum 
Schluß den Ananassaft. 
Über die angerichteten F a ­
sanenstücke gießen. 
W ährend der Fasan  brät, 
die abgetropften Ananas­
scheiben in  der heißen B u t­
te r sautieren (das heißt 
kurz braten  und dabei er­
hitzen). Fasan  dam it und 
m it etwas Kresse garnieren 
und servieren. 
V orbereitung: Ohne A uf­
tauzeit 10 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
54^
Beilagen: W ürziges Misch­
brot und B utter. Als Ge­
trän k  empfehlen wir einen 
Ahrwein oder einen B eau­
jolais.
PS: Dieses R ezept können 
Sie nach Geschmack än ­
dern. Möglich ist: Anstelle 
von A nanassaft jeweils % 
Tasse M andarinen-, O ran­
gen- oder G rapefruitsaft 
zugießen. Mit den passen­
den, in  B u tte r geschwenk­
ten  F rüchten anrichten. So 
schm eckt es noch besser.

Fasan mit 
Äpfeln 
und Maronen
Faisan Belle Normandie

I I
250 g Maronen 
(Eßkastanien),

1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln,
1 Eßlöffel Zucker,
500 g Äpfel, am besten 
Reinetten,
40 g B utter,
1 küchenfertiger oder tief­
gekühlter Fasan (1000 g), 
Salz,
100 g frischer fetter 
Speck in  Scheiben,
4 Eßlöffel Öl oder 
40 g Margarine,

1 heißes Wasser,
1 Glas (2 cl) Calvados,
1 Glas Apfelwein,
2 Teelöffel Speisestärke,
% 1 Sahne, weißer Pfeffer.

Das R ezept für den Fasan 
Schöne N orm andie haben 
die Franzosen erfunden. 
N atürlich die aus der N or­
mandie. Das Gericht wird

m it K astanien und  Äpfeln 
zubereitet und  m it Calva­
dos und Apfelwein aus der 
Norm andie verfeinert. Das 
müssen Sie unbedingt mal 
probieren.
M aronen kreuzweise ein­
schneiden. Auf ein B ack­
blech legen. In  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
R östzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder 14 
große Flamme.
K astanien nach und  nach 
aus dem Backofen nehmen. 
Solange sie heiß sind, las­
sen sie sich leicht schälen. 
B itte  dabei auch die Innen-

Für alle
Fasanen-Gerichte 
gilt: Die Vögel 
möglichst rosig 
braten, besser 
noch blutig.
Grund: Fasane 
garen sozusagen 
während des 
Warmhaltens nach. 
Sie werden trocken.



Fasanenbrüstchen mit Trauben

h au t ablösen. Fleischbrühe 
erhitzen. Die ganzen Maro­
nen darin  noch 15 M inuten 
kochen. Die Brühe muß 
fast verkocht sein. Zucker 
dazugeben, M aronen darin 
glasieren. Apfel schälen. 
Jeden Apfel in  sechs 
Schnitze teilen und en t­
kernen. (Original werden 
die Schnitze in  Olivenform 
zurechtgeschnitten. E infa­
cher geh t’s, wenn m an sie 
läßt, wie sie sind.) B u tte r in 
einer Pfanne erhitzen. Die 
Apfelschnitze darin  8 Mi­
nuten  schwenken. Beiseite 
stellen und warm halten. 
Fasan (tiefgekühlten auf­
tauen  lassen) un ter kaltem  
W asser abspülen. Innen 
und außen m it H aushalts­
papier trockentupfen. In ­
nen und außen m it Salz 
einreiben. Flügel und K eu­
len am  K örper festbinden. 
Mit Speckscheiben um ­
wickeln.
Öl oder M argarine erh it­
zen. Fasan erst rundherum  
darin anbraten, dann in 60 
M inuten gar braten. Nach 
und nach m it dem heißen 
W asser begießen. Gelegent­
lich m it B ratfond üher- 
schöpfen.
Fasan aus dem Topf neh­
men. Faden entfernen. Auf

einer vorgewärm ten P la tte  
anrichten. W arm  stellen. 
Maronen und Äpfel nach­
einander im B ratfond er­
hitzen. Fasan dam it gar­
nieren.
F ü r die Soße Calvados und 
Apfelwein in  den Topf ge­
ben, kurz aufkochen. Mit 
in kaltem  W asser ange­
rü h rte r Speisestärke b in­
den. Sahne reinrühren, nicht 
m ehr kochen. Mit Salz und 
etwas weißem Pfeffer ab ­
schmecken. Soße über den 
Fasan verteilen und ser­
vieren.
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 30 Minuten. 
Z ubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
915^
U nser M enüvorschlag: Vor­
weg unseren Bacardi-Cock- 
ta ü  zum  Einstim m en auf 
das Essen: Fasan m it
Äpfeln und Maronen. Als 
Beilage g ib t’s K arto f­
felpüree. Sie können noch 
ein Schälchen Preiselbeer- 
kom pott dazustellen. Als 
G etränk empfehlen wir ei­
nen Cötes-du-Rhöne-W ein. 
D essert: Fantasie-E isbe­
cher m it Sahne. U nd zum 
Abschluß sollten Sie stil­
gerecht einen alten  Calva­
dos servieren.

Fasanen­
brüstchen 
mit Trauben
F ü r 2 Personen 
B üd Seite 96

1 bratfertiger oder 
tiefgekühlter Fasan 
von 800 g,

1 W asser, Salz,
200 g weiße und blaue 
Trauben,
1 Scheibe geriebenes 
W eißbrot,
40 g B utter,
1 Glas Rheinwein.

mal einen Blick aufs R ezept 
Fasanensuppe werfen wol­
len? Die Fasanenbrüstchen 
werden so zubere ite t:
Fasan (tiefgekühlten auf­
tauen  lassen) un ter kaltem  
W asser abspülen. Innen 
und außen m it H aushalts­
papier trockentupfen. J e tz t 
m it einem scharfen Messer 
den Fasan kurz hin ter dem 
Flügelansatz quer durch­
teilen. Die Brüstchen aus­
lösen. B rustknochen m it 
den Flügeln in y^ l Wasser 
bei geschlossenem Topf 20 
M inuten kochen. D urch­
sieben und  m it Salz ab ­
schmecken. (Knochen und

Rezept aus der Normandie: Fasan m it Ä f f  ein und Maronen.

Zum Garnieren:
J e  50 g weiße und 
blaue Trauben.

Küchenfranzösisch heißt 
dieses Gericht Supremes de 
faisan aux raisins. Pein 
k lingt das. U nd fein sind 
die Fasanenbrüstchen m it 
T rauben auch. Zwar muß 
m an dazu einen kom pletten 
Fasan kaufen. Aber den 
können Sie noch für eine 
großartige Fasanensuppe 
gebrauchen. W enn Sie b itte

übrigen Fasan im K ühl­
schrank aufbewahren und 
daraus am nächsten Tag 
eine Suppe kochen.) 
T rauben abziehen und en t­
kernen. Das ist leider m üh­
sam. Sie können es auch 
lassen, wenn Sie T rauben 
m it Schalen und K ernen 
mögen.
Trauben in der Fasanen­
brühe erhitzen. Abtropfen 
lassen, Brühe auffangen 
und  Trauben warm stellen. 
Fasanenbrüstchen (größere 
ein- bis zweimal der Länge
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nach schräg durchschnei­
den) salzen und  in  gerie­
benem W eißbrot wenden. 
B u tte r in der Pfanne erh it­
zen. Brüstchen darin  auf 
beiden Seiten % Minute an ­
braten, dann auf jeder 
Seite noch 6 Minuten. S tän­
dig m it B u tte r beschöpfen. 
W ein im d Fasanenbrühe 
angießen. Die Trauben 
noch einmal m it erhitzen. 
D ann alles auf einer P la tte  
anriohten. An einer Seite 
die gewaschenen, trocken­
getupften Trauben anlegen. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 50 Minuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : 760. 
Beilage: Stangenweißbrot. 
Dazu als G etränk: Wein 
aus dem Rheingau.

Fasanensuppe
250 g Rinderknochen,
R est vom Fasan (siehe 
R ezept Fasanenbrüstchen), 
1 Bund Suppengrün,
1 kleine Zwiebel,
1 kleine Knoblauchzehe, 
Salz,
1 Prise Zucker,

. .

...........

1 Hauch Basilikum,
2 W acholderbeeren,
2 1 Wasser,
1 Glas (4 cl) trockener 
Sherry.
% Bund Petersüie.

Rinderknochen waschen. 
Mit dem restlichen Fasan, 
dem geputzten, gewasche­
nen, zusammengebundenen 
Suppengrün, der geschäl­
ten, geviertelten Zwiebel, 
der geschälten, m it Salz 
zerdrückten K noblauch­
zehe und den Gewürzen ins 
gesalzene W asser geben. 
Aufkochen, H itze reduzie­
ren und die Suppe 90 Mi­
nuten  köcheln lassen.
Fasan aus der Suppe neh­
men. Fleisch von den K no­
chen lösen und  gleichmä­
ßig würfeln. Suppengrün 
auch rausnehm en und in 
gefäUige Stücke schneiden. 
Übrige Brühe durchsieben. 
W ieder in  den Topf geben 
und abschmecken. Fleisch 
und  Suppengrün darin er­
hitzen. M it dem Sherry ab ­
schmecken und  m it der ge­
waschenen, gehackten Pe­
tersilie bestreut servieren.

V orhereitiing: 20 Minuten. 
Zubereitung; 100 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
Töä
W ann reichen? Als Vor­
suppe vor einem H au p t­
gang, der beispielsweise aus 
gebratenem  Schweinefilet, 
Spargel und  Kartoffelkro­
k e tten  besteht.
PS : Sie können aus den 
Z utaten  auch eine klare 
Fasanen-Brühe zubereiten. 
Die fertige Brühe durch ein 
Sieb gießen. Mit dem 
Schneebesen ein Eiweiß 
reinschlagen und  die Brühe 
u n te r ständigem Schlagen 
erhitzen. 10 M inuten kö­
cheln lassen, durch ein 
Tuch gießen und  wieder in 
den Topf geben. D ann erst 
Fleisch und  Suppengrün 
darin  erhitzen und m it 
Sherry abschmecken.

Fasanensuppe 
Ardenner Art
Siehe Ardenner Fasanen­
suppe.

F aschingskrapfen
Siehe BerlinerPfannkuchen.

Genauso werden sie zu­
bereitet. N ur nennt m an sie 
in  Süddeutschland F a ­
schingskrapfen. In  Hessen 
übrigens Kreppei.

Faschings- 
zöpfchen
2 Eier, 75 g Zucker,
1 Prise Salz,
i/g 1 Sahne, 400 g Mehl,
K okosfett oder Öl zum
Fritieren,
Puderzucker zum 
Bestäuben.

Ob es sich um  Fasching, 
F astnach t oder K arneval 
handelt, überall, wo m an die 
ausgelassenen N arrentage 
feiert, g ibt es Gebäck. T y­
pisch ist, daß es in  F e tt 
schwimmend ausgebacken 
wird. Vielleicht deshalb, 
weil es durch den F e tt­
gehalt eine gute Grundlage 
für Trinkfreudige ist. H ier 
haben Sie ein Fettgebäck 
aus Süddeutschland.
Eier und Zucker m it der 
Prise Salz schaumig rühren.

Fasanenbrüstchen m it Trauben gehören zum Feinsten, was die französische Küche Feinschmeckern zu bieten hat. Rezept S. 95
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Fastnachtskrapfen

Typisches Gebäck für die »tollen Tage«: Faschingszöpfchen.

TIP
Fett zum 
Fritieren bitte 
höchstens
viermal verwenden. 
Sonst ist es 
braun, unansehn­
lich und ungesund. 
Also: Wegschütten.

Sahne dazugeben und dann 
nach und nach das Mehl. 
Man muß den Teig gu t kne­
ten  können. Falls er zu 
weich ist, b itte  noch etwas 
Mehl zugeben.
B ackbrett oder A rbeits­
fläche m it Mehl bestäuben 
und  den Teig ^  cm dick 
ausrollen. 12 cm lange, 
1 cm breite Streifen davon 
abschneiden und  zu Spira­
len drehen. Zur H älfte zu­
sammenklappen, noch ei­
nige Male drehen, so daß 
Zöpfchen entstehen.
In s heiße F ritie rfe tt geben 
und bei etwa 180 Grad (es 
gibt Fritiertherm om eter,

m it denen m an die Tempe­
ra tu r messen kann) etwa 
5 M inuten backen.
Mit dem Schaumlöffel aus 
dem Fritiertopf nehmen. 
Auf H aushaltspapier ab ­
tropfen lassen und noch 
heiß m it Puderzucker be­
stäuben. Abkühlen lassen 
und zu starkem  Kaffee ser­
vieren. E rg ib t etwa 130 
Stück.
Vorbereitung: 50 Minuten. 
Zubereitung; 50 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a

Fastnachts­
krapfen
34 1 Wasser,
50 g B u tte r oder Margarine, 
1 Pi'ise Salz, 150 g Mehl,
5 Eier,
150 g kernlose Rosinen,
750 g K okosfett oder 
1 1 Öl zum Fritieren, 
Puderzucker zum 
Bestäuben.

Fastnachtskrapfen sind m it 
Rosinen gefüllte B rand­
teigbällchen, die fritiert 
werden. Man bereitet sie 
gerne in  den F astnachts­
hochburgen am Rhein zu. 
Sie schmecken natürlich zu 
jeder Jahreszeit.
Wasser, B u tte r oder Mar­
garine und Salz im Stiel­
topf aufkochen. Vom Herd 
nehmen. Mehl auf einmal 
reinschütten, glattrühren 
und wieder erhitzen. So 
lange rühren, bis sich ein 
Kloß bildet und am Topf­
boden eine weiße H au t ab ­
setzt. Topf vom H erd neh­
men. Das erste E i rein­
rühren. Gut mischen. 5 Mi­
nuten  abkühlen lassen. 
D ann die übrigen Eier, eins 
nach dem anderen, in  den 
Teig rühren. Zum Schluß 
die kernlosen Rosinen, die 
m an nicht zu waschen 
braucht, in  den Teig m i­
schen.
K okosfett oder Öl im F ri­
tiertopf auf etwa 175 Grad 
erhitzen. Mit einem E ß ­
löffel K rapfen vom Teig 
abstechen, ins F e tt gleiten 
lassen und  gut 10 Minuten 
darin gar baoken. W'ährend 
der Backzeit wenden, wenn 
sich die K rapfen im F e tt 
nicht von selbst drehen.
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Mit dem Schaumlöffel raus­
nehmen. Auf H aushalts­
papier abtropfen lassen. 
Puderzucker in ein Sieb 
geben, die K rapfen dam it 
bestäuben. Auf einem K u ­
chendraht auskühlen las­
sen. E rg ib t etw a 20 Stück. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 50 Minuten.
K alorien pro S tück: E tw a
Tkk

FEIGEN
Feigenbäume und -sträu- 
cher finden Sie auch hier­
zulande. Sogar solche, die 
bei günstigem W etter voll­
reife F rüchte tragen. Zu 
sehen: An der W einstraße, 
am Kaiserstuhl, im  Oden­
wald und  am Bodensee. B o­
tanisch interessant. Aber 
eine Bedeutung in der W elt­
feigenproduktion h a t die­
ser A nbau natürlich nicht. 
D arin sind die Türkei, I ta ­
lien und Griechenland füh­
rend. Sie hefern vornehm ­
lich getrocknete Feigen. 
U nd zwar Naturalfeigen, 
die an  der Sonne oder in 
Spezialöfen getrocknet und 
dann verpackt werden. Sie 
sind hellgelbbraun und 
schmecken nach Honig. 
Außerdem gibt es die bear­
beiteten Feigen. Man w f t

sie in  kochendes, leicht ge­
salzenes W asser und läß t 
sie ein bis drei M inuten d ar­
in. Anschließend werden 
sie m it W asserdampf be­
handelt, meist in  Tafeln ge­
preßt, an der L uft getrock­
ne t und dann verpackt. 
Bearbeitete Feigen schmek- 
ken etwas herber. 
Schließlich gibt es noch 
eine Bearbeitungsm ethode: 
Man däm pft die Feigen, 
d rückt sie in  ihre ursprüng- 
hche Birnenform und ver­
pack t sie. Diese Früchte 
sind saftig süß.
N un können Sie aber seit 
einigen Jah ren  auch frische 
Feigen -  m eist in Dehka- 
teßgeschäften -  kaufen. Sie 
sind birnenförmig, länglich 
oder gedrungen. Ihre  F a r­
ben : Grün, hellgelb oder ro t 
bis violett. W ichtig zu 
wissen: Je  dunkler frische 
Feigen sind, um  so reifer 
und schm ackhafter sind sie. 
Frische Feigen kommen 
von Ende Ju li bis Anfang 
November aus der Türkei 
und aus Südafrika auf u n ­
seren M arkt. Man iß t sie 
gekühlt, m it oder ohne 
Sahne. Auch in  Obstsalat. 
W as Sie noch wissen soll­
ten  : Es gibt auch Vollreife, 
konservierte Feigen. Hell- 
früchtige aus Israel in Do­
sen, dunkelfrüchtige aus 
Kolum bien in  Gläsern.

Feigen auf 
griechische 
Art

500 g frische Feigen, 
% 1 Weißwein,
Saft einer Zitrone, 
Mark einer halben 
Vanillestange,
100 g Zucker.

Feigen waschen, abtropfen 
lassen. Weißwein auf ko­
chen. Ganze Feigen rein­
geben. Zitronensaft, V a­
nillem ark und Zucker zu­
fügen. 10 M inuten kochen. 
Vom H erd nehmen. Im  
K ühlschrank abkühlen las­
sen und  servieren. 
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
27Ö
W ann reichen? Als Dessert 
zu besonderen Anlässen. 
Denn frische Feigen sind 
bei uns n icht ganz billig.

Feigen in 
Portwein
F ü r den Läuterzucker:
300 g Zucker, % 1 Wasser. 
%  1 Portwein,
500 g frische Feigen.

F ü r den Läuterzucker den 
Zucker in  einem kleinen 
Topf m it dem W asser m i­
schen. So lange un ter R ü h ­
ren kochen, bis der Zucker 
sich aufgelöst hat. A b­
schäumen. Mit dem P o rt­
wein mischen. Die gewa­
schenen Feigen im ganzen 
darin 10 M inuten kochen.

Abkühlen lassen und bis 
zum Servieren in den K ühl­
schrank stellen. 
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
4m .
W ann reichen? Als Dessert.

Feigen in 
Rumsoße
F ür 6 Personen

500 g getrocknete Feigen,
2 Tassen Wasser,
2 Stücke kandierter 
Ingwer,
3 Eßlöffel Rum , ^  1 Sahne, 
1 Päckchen Vanillinzucker.

Feigen waschen, Stiele ab ­
schneiden und  in  kaltem  
Wasser 4 Stunden weich­
werden lassen.
Ingwer fein würfeln. Die 
H älfte zu den Feigen ge­
ben. 45 M inuten kochen. 
Abkühlen lassen und in  den 
K ühlschrank stellen.
K urz vorm  Servieren den 
R um  reinmischen.
Sahne m it dem Vanillin­
zucker steif schlagen. Rest- 
hche Ingw erstücke (ein 
paar zum Garnieren zu­
rücklassen) unterheben. 
Feigen auf sechs Teller oder 
in  Glasschalen verteilen. 
Mit Sahne und Ingw er­
stückchen garnieren. 
V orbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 50 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
375^
Unser M enüvorschlag: Eine 
klare Ochenschwanzsuppe 
vorweg. Boeuf Stroganoif, 
Chicoree-Salat und  Pom ­
mes frites als H auptgericht. 
Als Dessert g ib t’s die Feigen 
in Rumsoße und als Ge­
trän k t Rotwein.
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Feigen-Obst-Salat

Feines Dessert mit exotischer Geschmacksrichtung: Feigen in Rumsoße mit Sahne garniert.

Feigen­
Dessert
34 Packung tiefgekühlte 
Himbeeren (150 g),
16 frische, reife Feigen,
4 Eßlöffel Zucker, 
yg 1 Sahne,
% Päckchen Vanillin­
zucker.

H im beeren nach Vorschrift 
auftauen lassen. Einige zum 
Garnieren zurücklassen. 
R est durchs Sieb drücken. 
K alt stellen. Feigen wa­
schen, trocknen, schälen 
und vierteln. M it dem Zuk- 
ker mischen. Auf vier Tel­
ler oder in  Glasschalen ver­
teilen. Sahne m it dem Va­
nillinzucker steif schlagen. 
Mit dem Him beerm ark m i­
schen. Auf die Feigen ver­
teilen. Mit den zurück­
gelassenen Himbeeren gar­
nieren.
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a

Unser M enüvorschlag: B lu­
menkohl auf chinesische 
A rt und  danach das Feigen­
Dessert. Als G etränk em p­
fehlen wir Ihnen W eiß­
wein oder Bier.

Feigenkraut
100 g durchwachsener 
Speck,
1 große Zwiebel,
750 g Sauerkraut,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
3 W acholderbeeren,
Salz,
Pfeffer,
1 Prise Zucker,
4 grüne Feigen aus der 
Dose,
1 Glas (2 cl) W einbrand.

Dies ist eine besonders 
interessante und wohl­
schmeckende A rt, Sauer­
k rau t zu kochen. Die sollten 
Sie sich n icht entgehen 
lassen. Man m acht’s so: 
Speck würfeln. Zwiebel 
schälen und hacken. Speck 
in einem Topf glasig wer­
den lassen, Zwiebelstücke 
darin  leicht bräunen. D ann 
das auseinandergezupfte 
Sauerkraut dazugeben. U m ­
rühren. Heiße Brühe an ­
gießen, W acholderbeeren 
reingeben. Bei geringer 
H itze 30 M inuten kochen 
lassen.
W ährend des Garens gele­
gentlich um rühren, dam it 
sich das Sauerkraut nicht 
ansetzt. Mit Salz, Pfeffer 
und Zucker abschmecken. 
Die Feigen dazugeben. 5

M inuten m itdünsten. E ven­
tuell noch etwas Feigensaft 
angießen. M it W einbrand 
übergießen und  anrichten. 
V orbereitung: 10 M inuten. 
Z ubereitung: 45 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
265:
Wozu reichen? Als Beigabe 
zu W achteln, Fasan oder 
Perlhühnern gebraten. D a­
zu Kartoffelbrei.

Feigen­
Makronen
250 g ungeschälte M an­
deln,
250 g getrocknete Feigen, 
250 g kernlose Rosinen,
4 Eiweiß,
1 Prise Salz,
200 g Puderzucker,
60 kleine, runde Oblaten.

Mandeln fein stiftein. Fei­
gen fein würfeln. Beides m it 
den Rosinen mischen. 
(Kernlose brauchen Sie 
n ich t zu waschen.)
Eiweiß m it der Prise Salz 
zu steifem Schnee schlagen. 
N ach und  nach Puderzuk- 
ker reinschlagen, dann die 
zerkleinerten F rüchte  u n ­
terheben. Teig auf die Ob­
laten  verteilen. Einen 
schmalen R and  rundherum

Feines Gebäck zum Knab­
bern: Feigen-Makronen.

freilassen, weil die M akro­
nen beim Backen noch auf­
gehen. Aufs Backblech set­
zen und  auf die m ittlere 
Schiene in  den vorgeheizten 
Ofen schieben. E rg ib t 60 
Stück.
B ackzeit: 30 M inuten. 
E lektroherd: 160 Grad. 
G asherd: Stufe 2 oder 
knapp %  große Flamme. 
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 60 Minuten.
K alorien pro S tück: E tw a 
65^

Feigen-Obst- 
Salat
F ü r 6 Personen 
Bild Seite 101

1 P ak e t tiefgekühlte 
E rdbeeren (300 g),
8 frische Feigen,
1 Orange,
1 Apfel,
250 g blaue Trauben,
Saft einer Zitrone,
4 Eßlöffel Zucker,
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1 Glas (4 cl) Kirschv/asser, 
50 g W alnußkerne,
Yg 1 Sahne,
% Päckchen
V anilhiizucker.

E rdbeeren nach Vorschrift 
auftauen. Feigen waschen, 
abziehen und vierteln. 
Orange schälen. In  Schnitze 
teilen. Apfel schälen, hal­
bieren und entkernen. In  
Schnitze schneiden. T rau­
ben waschen und abtropfen 
lassen.
Obst in einer Schüssel vor­
sichtig m iteinander m i­
schen. E in  paar Erdbeeren 
und  Trauben zum Garnie­
ren zurücklassen. 
Zitronensaft, Zucker und 
Kirschwasser aufs Obst ge­

ben, W alnußkem e hacken 
(ein paar zum Garnieren 
zurücklassen), ins Obst ge­
ben und  10 M inuten ziehen 
lassen. In  hübsche Gläser 
verteilen.
Sahne m it Vanillinzucker 
steif schlagen, in  den 
Spritzbeutel füllen und die 
Portionen dam it und  m it 
Erdbeeren, T rauben und 
W alnußkernen garnieren. 
Bis zum Servieren ka lt 
stellen.
Vorbereitung; Ohne Auf­
tauzeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten. 
Kalorien pro Person; E tw a
26K
W ann reichen? Im  Sommer 
als Erfrischung zwischen­
durch. Sonst als Nachtisch.

TIP
Bitte darauf 
achten, wenn Sie 
Trockenfeigen 
kaufen:
Die Früchte 
müssen groß und 
zarthäutig sein. 
Stark kandierte 
Früchte sind 
■meistens Über­
bleibsel aus 
dem letzten Jahr. 
Und wenn Feigen 
sau^r riechen, 
schmecken 
sie nicht mehr.

Feigen­
Pudding
F ür 8 Personen

300 g getrocknete Feigen, 
140 g Haselnüsse,
125 g Mehl,
250 g B utter,

Feigen-Pudding und Plumpudding sind verwandt: Beide werden flambiert und heiß serviert. 

1 0 0

3 Eßlöffel Zucker,
2 Eigelb,
1 Teelöffel Zimt, 
je eine Prise K oriander 
und  Muskat,
1 kräftige Prise Salz,
1 Päckchen Vanillin­
zucker, abgeriebene Schale 
und Saft einer Zitrone, 
M argarine zum Einfetten,
1 Glas (4 cl) R um  zum 
Flambieren.

Dieser Feigenpudding ist 
ein entfernter Verwandter 
des englischen Plum pud- 
dings. E r wird flam biert 
und  heiß gegessen. Es lohnt 
sich, ihn zu probieren. 
Stiele von den Feigen 
schneiden. D urch den 
Fleischwolf (grobe Scheibe) 
drehen. Haselnüsse mahlen. 
Beides in einer Schüssel 
mischen. Mehl darauf ver­
teilen. D ann die B u tte r in 
Flöckchen.
E inen festen Teig kneten, 
dem m an nach und nach 
Zucker, Eigelb und die 
Gewürze zugibt. G ut durch­
arbeiten.
Eine Puddingform  einfet­
ten. Den festen Teig rein­
füllen. Form  schließen. Ins 
W asserbad stellen und  drei­
einhalb Stunden kochen. 
Auf eine P la tte  stürzen. 
Mit Rum  übergießen. Mög­
lichst bei Tisch anzünden 
und flambieren. 
V orbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung: 3^4 Stunden. 
K alorien pro P erson : E tw a 
55K
Beilagen; Ghaudeau. Oder 
gesüßter Rotwein, den m an 
bis kurz vorm  Kochen er­
h itz t und m it Zitronen- und 
Orangensaft abschmeckt. 
P S : Man kann  den Feigen­
pudding auch ka lt servie­
ren. D ann b itte  auch kalte 
Soßen oder halbfest ge­
schlagene, vanilUerte Sahne 
dazu reichen.



Feinschmecker-Fisch

Feinschmecker­
Fisch
Bild Seiten 102/103

4 Seezungenfilets von je 
200 g,
Saft einer Zitrone,
Salz,
B utter zum Einfetten,
1 B und Kerbel (oder 1 
Teelöffel getrockneter 
Kerbel),
1 große Zwiebel,
2 Glas Weißwein.
F ü r die B uttersoße:
40 g B utter,

• 30 g Mehl, 
etwas Wasser,
1 Eigelb,
% 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
% 1 Wasser, 
je 1 Eßlöffel gehackter 
Kerbel und Estragon 
(oder je % Teelöffel ge­
trockneter),
Salz, 1 Prise Zucker,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
etwas Rosmarin,
Kerbel zum  Garnieren.

Seezungenfilets kurz un ter 
kaltem  W asser abspülen 
Mit H aushaltspapier trok  
kentupfen. Mit Zitronen 
saft beträufeln und salzen 
Eine feuerfeste Form  b u t­
tern. Kerbel waschen und 
hacken. Auf den Boden der 
Form  verteilen. Auch die 
geschälte, gehackte Zwiebel. 
Fisch in  die Form  geben. 
Weißwein angießen. Mit 
Alufolie bedecken und in 
den vorgeheizten Ofen 
schieben.
G arzeit: 15 bis 20 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder 
knapp Y2  große Flamme.
In  der Zwischenzeit die 
Buttersoße zubereiten. D a­
zu B utter, Mehl, etwas 
kaltes W asser und das E i­
gelb in einen Topf geben.
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Gut miteinander verrühren. 
Fleischbrühe und W asser 
mischen. Angießen. U nter 
ständigem R ühren zum K o­
chen bringen. Kerbel, 
Estragon, Salz, Zucker, Zi­
tronensaft und Rosm arin 
reingeben und 5 M inuten 
durchziehen lassen.
Den Fisch aus der Form  
nehmen und auf einer vor­
gewärm ten P la tte  anrich­
ten. Mit Kerbel garnieren. 
Fischsud in die Soße geben. 
Fisch und  Soße zusammen 
oder getrennt servieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3ÖÖ
Unser M enüvorschlag: 
Fleischbrühe m it Faden­

nudeln vorweg. Fein­
schmecker-Fisch m it B u t­
tersoße, K opfsalat und 
SalzkartofFeln als H au p t­
gang. Als Dessert gibt es 
Feigensalat. U nd als Ge­
trän k  : E in  Moselwein.

Fein­
schmecker­
Pfannkuchen
F ü r die F ü llung ;
2 tiefgekühlte 
H ühnerbrüstchen,
% 1 Wasser, Salz,
1 Zwiebel,
% Sellerieknolle,
2 Eßlöffel B utter,
3 Eßlöffel Mehl,

1 gehäufter Teelöffel 
Currypulver,

1 Hühnerbrühe,
Saft einer halben Zitrone,
4 Eßlöffel kernlose 
Rosinen, 
weißer Pfeffer.
F ü r den Pfannkuchenteig : 
250 g Mehl,
1/4 1 Milch,
1 Teelöffel Salz,
3 Eier,
100 g Margarine oder Öl 
zum B raten.

F ü r die Füllung die un- 
aufgetauten H ühnerbrüst­
chen in  34 1 kochendes, 
gesalzenes W asser geben. 
In  35 M inuten gar kochen. 
H ühnerbrühe für die Soße 
aufbewahren.

.i

Feinschmecker­
Pfannkuchen 
machen ihrem 
Namen alle Ehre.



Feinschmecker-Ragout

Feinschmecker-Fisch in würziger Buttersoße. Rezept 8 .101 .

Fleisch fein -würfeln. Zwie­
bel und Sellerieknolle schä­
len und würfeln. Im  Topf in 
erhitzter B u tte r un ter R üh­
ren anbraten. Mehl und 
Currypulver d rüberstäu­
ben. Verrühren. H ühner­
brühe angießen. 15 M inuten 
leicht kochen lassen. Sal­
zen und  m it Z itronensaft 
würzen.
Rosinen reingeben. Noch­
m al erhitzen. Mit weißem 
Pfeffer nach würzen. W arm 
stellen.
F ü r den Pfannkuchenteig 
Mehl in  eine Schüssel geben. 
Mulde in die M itte drücken. 
Milch, Salz und aufgeschla­
gene Eier reingeben. Von 
innen nach außen einen 
Teig rühren. Nach und 
nach die Pfannkuchen b ra ­
ten. Dazu jeweils eine Por­
tion F e tt  in  der Pfanne er­
hitzen. Mit einer Suppen­
kelle den Teig portions­
weise in die Pfanne geben. 
Jeden  Pfannkuchen jeweils
5 M inuten auf der U n ter­
seite braten. Auf einen 
Deckel gleiten lassen. W ie­
der in  die Pfanne geben und 
die U nterseite auch in  5 
M inuten goldbraun braten. 
Jeweils die H älfte der 
Pfannkuchen füllen und 
die andere H älfte wie ein 
O m elett drüberschlagen. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erson : 645. 
Beilage: Kopfsalat. Oder 
Feldsalat m it Sellerie ge­
mischt. Und als Getränk 
Weißwein oder Bier.-■ 0

Feinschmecker­
Ragout
1 1 Wasser,
1 Teelöffel Salz,
% B und 
Suppengrün,
4 tiefgekühlte 
H ühnerbrüstchen.

W asser m it Salz aufkochen. 
In  der Zwischenzeit das 
Suppengrün waschen, p u t­
zen und kleiaschneiden. Ins 
W asser geben. Auch die un- 
aufgetauten H ühnerbrüst­
chen. 35 M inuten bei gerin­
ger H itze sieden lassen.
In  der Zwischenzeit für den 
Reis W asser m it Salz zum 
Kochen bringen, Reis rein-

Qaumenjreude für Anspruchsvolle: Feinschmecker-Ragout.

F ü r den Reis:
%  1 Wasser,
1 Teelöffel Salz,
200 g Reis,
Öl zum Einfetten.
F ü r die K lößchen aus 
K albfleisch;
125 g zweimal durch­
gedrehtes Kalbfleisch,
Salz, Pfeffer,
4 Eßlöffel Sahne.
F ü r die Holländische Soße: 
120 g B utter,
2 Eigelb,
2 Eßlöffel W asser, Salz,
1 Teelöffel Zitronensaft, 
zwei Spritzer 
Worcestersoße.
A ußerdem :
50 g Margarine,
1 kleine Zwiebel, 
weißer Pfeffer, Salz,
1 Prise Ingwerpulver,
2 Möhren,
34 Sellerieknolle,
%  1 H ühnerbrühe (von den 
gekochten Brüstchen),
30 g Mehl,
%  Dose Champignons,
%  Dose Spargel,
100 g Scampi,
20 g B utter.

geben. E inm al um rühren 
und in  15 M inuten spru­
delnd gar kochen. Auf ein 
Sieb geben. Mit kaltem  
W asser abschrecken, trok- 
kendämpfen. In  m it Öl ein­
gefettete Tassen drücken. 
W arm  stellen.
W ährend der Reis gart, 
m acht m an die Kalbfleisch­
klößchen. Dazu das Fleisch 
salzen, pfeffern und m it 
Sahne mischen. Mit dem 
Teelöffel kleine Klößchen 
abstechen. In  leicht sieden­
dem, gesalzenem W asser 8 
M inuten ziehen lassen. Mit 
dem Schaumlöffel rausneh­
men und warm stellen.
F ü r die Holländische Soße 
die B u tte r auslassen und 
abschäumen, dam it die 
B u tter ganz klar ist. Eigelb 
m it W asser verquirlen. 
Topf ins leicht siedende 
W asserbad stellen und die 
Masse m it dem Schnee­
besen so lange schlagen, bis 
sie sämig ist. B itte  nicht zu 
heiß werden lassen.
Topf aus dem W asserbad 
nehmen und die lauwarme 
B u tte r zuerst tropfen-,
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dann eßlöffelweise un te r­
rühren. Soße m it Salz, Zi­
tronensaft und W orcester­
soße abschmecken. W arm  
stellen.
J e tz t die M argarine im 
Topf erhitzen. Geschälte, 
fein gewürfelte Zwiebel 
darin goldgelb schwitzen. 
Gewürze, die geschälten, in 
Scheiben geschnittenen 
Möhren und den geschälten, 
in  feine Stifte geschnittenen 
Sellerie auch. H ühnerbrühe 
angießen. 20 M inuten ko­
chen. Mehl m it etwas kal­
tem  W asser anrühren. Soße 
dam it binden. 
Reisförmchen auf eine vor­
gewärmte P la tte  stürzen. 
H ühnerbrüstchen in  der 
M itte anrichten. A bgetropf­
te  Champignons und Spar­
gel in  der weißen Soße er­
hitzen. Die H älfte der Hol­
ländischen Soße dazugeben.
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N ur erhitzen, nicht m ehr 
kochen. Diese Mischung 
über die H ühnerbrüstchen 
verteilen. Kalbfleischklöß­
chen darauf geben. R est­
liche Holländische Soße 
über die Reisförmchen lau­
fen lassen. Scampi schnell 
in B u tte r erhitzen und auf 
den Reisförmchen anrich­
ten. M it Petersilie garniert 
servieren.
Vorbereitung; 50 Minuten. 
Z ubereitung: 100 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
9 l ä
W ann reichen? Als fest­
liche H auptm ahlzeit. Als 
Getränk empfehlen wir eine 
gute Flasche Rheinwein. 
PS : ’Zugegeben, das Fein ­
schm ecker-Ragout m acht 
erheblich Arbeit. Es ist also 
nichts fü r Eilige. Aber e t­
was für Feinschmecker. Wie 
es der Nam e sagt.

Feinschmecker­
topf
F ür 6 Personen

1 Kalbsbries (Kalbsmilch), 
% 1 W asser, Salz,
250 g Kalbsnieren,
250 g Kalbsfilet,
250 g Kalbsleber,
60 g B utter oder Margarine,
1 Zwiebel, 
weißer Pfeffer,
2 Glas Weißwein,
2 Teelöffel Zitronensaft,
2 Eßlöffel Wasser,
1 Messerspitze Fleisch­
ex trak t, 60 g B utter,
1 Dose Champignons 
(400 g Einwaage),
Y2  Dose Artischocken­
böden, 1 Zitrone,
1 B und Petersilie oder
1 K ästchen Kresse.

Der Feinschm eckertopf ist 
genau richtig für alle, die 
gerne Fleisch essen; für 
große Fam üien als Sonn­
tagsgericht und für klei­
nere Fam iüen, wenn sie 
Gäste haben. G roßartiger 
Geschmack garantiert. 
Kalbsbries in  kaltem , ge­
legentlich erneuertem  W as­
ser 2 Stunden wässern. Es 
m uß weiß sein.
E tw a Y2  1 W asser auf­
kochen, leicht salzen, 
Kalbsbries reingeben und 
10 M inuten kochen lassen. 
U nter kaltem  W asser ab ­
schrecken. Sehnige und 
knorpehge Teüe entfernen. 
Abkühlen lassen. Am be­
sten un ter einem beschwer­
ten  K üchenbrett.
Die Kalbsnieren halbieren. 
Stränge, H äu te  und F e tt­
fasern wegschneiden. U nter 
kaltem  W asser waschen.



Mit H aushaltspapier trok- 
kentupfen. Kalbsfilet und 
Kalbsleber auch m it H aus­
haltspapier abtupfen. Alles 
Fleisch in  gleichmäßige 
Scheiben schneiden. B u tter 
oder M argarine in einem 
großen Topf erhitzen. 
Fleisch darin  rundherum  
10 M inuten anbraten. Ge­
schälte, gehackte Zwiebel 
dazugeben. 10 M inuten bra­
ten. Salzen und pfeffern. 
Wein, Zitronensaft und  in
2 Eßlöffel W asser aufge­
lösten Fleischextrakt zum 
Fleisch in  den B rattopf 
gießen. Aufkochen lassen. 
20 g B u tte r darin  zergehen 
lassen. W arm  stellen. A b­
getropfte Champignons m it 
weiteren 20 g B u tte r 5 Mi­
nuten erhitzen. Die abge­
tropften  Artischockenbö­
den in einem anderen Topf 
auch m it 20 g B u tte r er­

hitzen. W enn nötig, salzen 
und pfeffern.
Fleisch auf sechs Tellern 
anrichten. Je  einen kleinen 
Berg Champignons und  A r­
tischockenböden anlegen. 
Mit Zitronenvierteln, ge­
waschener Petersilie oder 
gewaschener Kresse gar­
n iert servieren. Oder wie 
auf dem Bild anrichten. 
Vorbereitung: Ohne W äs­
sern 45 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
475^
Beilagen: Reis oder Man­
delkroketten, Petersiüen- 
kartoffeln oder kräftig 
durchgebackenes W eißbrot. 
Als G etränk empfehlen wir 
einen Rheingauer Wein.

Felchen blau 
mit Hollän­
discher Soße
F ür den S u d :
2 1 Wasser, 1 Eßlöffel Salz,
6 Pfefferkörner,
2 Nelken,
1 Lorbeerblatt,
1 Zwiebel,
1 Zitronenschnitz,
% Bund Suppengrün,
1 Weinglas Essig.
4 Felchen (etwa 1000 g), 
Saft einer halben Zitrone.

D aß Felchen Fische sind, 
wissen Sie spätestens, seit­
dem Sie un ter dem Stich­
w ort Blaufelchen gelesen 
haben, was es dam it auf 
sich h a t. Felchen und  Blau- 
felchen sind die gleichen 
Fische. Sie wissen ja, m an 
kann  sie leider nicht überall 
bekommen. F ü r alle aber, 
die m al einen Felchen er­
wischen, ist dieses R ezept 
gedacht.
F ü r den Sud W asser m it 
Salz aufkochen. Pfefferkör­
ner, die m it den Nelken 
und dem L orbeerblatt ge­
spickte Zwiebel, den Z itro­
nenschnitz, das geputzte, 
ganz gelassene Suppengrün 
und  den Essig reingeben. 
Leicht köcheln lassen.
In  der Zwischenzeit die 
Felchen vorsichtig aus­
nehmen, dabei die H au t 
b itte  n icht verletzen, sonst 
wird der Fisch nicht blau. 
U nter kaltem  W asser innen 
und  außen abspülen. Mit 
Z itronensaft beträufeln. 
Vorsichtig in  den Sud glei­
ten  lassen. 20 M inuten 
darin ziehen lassen.
F ü r die Holländische Soße 
die B u tte r in einer Pfanne 
zerlassen. Abschäumen. Sie 
m uß ganz klar sein. Eigelb 
in  einem Topf m it Wasser 
verrühren, leicht salzen. 
Topf ins leicht siedende 
W asserbad stellen. Die

Felchen vom GriH
löffel aus dem Sud nehmen. 
Auf einer P la tte  anrichten. 
Zitrone achteln, Petersilie 
waschen und trockentup­
fen. Felchen dam it garnie­
ren. Holländische Soße ge­
tren n t reichen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilage: Petersihenkar-
toffeln im d als G etränk ein 
spritziger Moselwein.
PS: Anstelle von Hollän­
discher Soße können Sie 
schaumig geschlagene B u t­
ter, zerlassene B u tte r oder 
M eerrettichsahne reichen.

Felchen 
vom Grill
4 Felchen (etwa 1000 g), 
Saft einer Zitrone,
1 Teelöffel Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Messerspitze Thymian,
1 Messerspitze Rosmarin,
6 Eßlöffel Olivenöl,
2 B und Petersilie.

Felchen ausnehmen. Innen 
und  außen un ter kaltem  
W asser abspülen. A btrop­
fen lassen. Innen  und  au ­
ßen m it Zitronensaft be­
träufeln.

Feldsalat können 
Sie auf die 
verschiedensten 
Arten zubereiten:
In  Essig und Öl, 
in  Tomatenmarinade 
oder mit 
Walnüssen. Die 
Marinaden-Rezepte 
finden Sie auf S. 106.

F ür die Holländische Soße: 
120 g B utter,
2 Eigelb,
2 Eßlöffel Wasser, Salz,
1 Teelöffel Zitronensaft, 
zwei Spritzer 
Worcestersoße.
Zum Garnieren:
1 Zitrone,
1 B und Petersilie.

Masse m it dem Schnee­
besen so lange schlagen, bis 
sie cremig ist. N icht spru­
delnd kochen! Topf aus 
dem W asserbad nehmen. 
Lauwarm e B u tte r zuerst 
tropfen-, dann eßlöffelweise 
im terrühren. Soße m it Salz, 
Zitronensaft undW  orcester- 
soße abschmecken.
Felchen m it dem Schaum-

Salz, Pfeffer, Thym ian und 
Rosm arin m it OKvenöl m i­
schen. Petersihe waschen 
und  trockentupfen. Fische 
m it dem gewürzten Öl in ­
nen und außen einpinsehi. 
M it je einem Sträußchen ge­
waschener, trockengetupf­
te r Petersihe füllen. Auf 
den Grillrost legen und  im 
Backofen etwa 15 M inuten
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garen. Zwischendurch h äu ­
fig m it dem gewürzten Öl 
bepinsehi.
B ra tze it: 20 M inuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd; Stufe 5 oder % 
große Flamme. 
Rausnehm en und  sofort 
servieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
445^
Beilagen: Kopf- oder Chi­
coree-Salat und B u tte rk a r­
toffeln. Dazu Moselwein. 
PS: W enn Sie keinen Grill 
haben, b ra ten  Sie die Fel- 
chen im  Backofen. Auch 
m it dem gewiirzten Öl ein­
reiben und in  die gefettete 
Fettpfanne legen.

M it kaltem  W asser über­
brausen. A btropfen lassen. 
In  ein frisches K üchentuch 
geben. Trockenschwenken. 
F ü r die M arinade Zwiebel 
schälen und fein würfeln. 
In  eine Schüssel geben. 
Zitronenessig, Salz, Zucker, 
Pfeffer und Dosenmilch 
reingeben. G ut verrühren. 
Den Feldsalat dazugeben. 
Gründlich, aber vorsichtig 
(am besten m it den sauber 
gewaschenen H änden) u n ­
terheben. Zum Schluß das 
Öl darüber verteilen. Noch 
einmal -  diesmal m it dem 
Salatbesteck -  locker m i­
schen. 5 M inuten ziehen 
lassen und servieren. 
Vorbereitung: 20 M iauten. 
Zubereitung: 10 Minuten.

FELDSALAT
Falls Sie sich un ter Feld­
salat nichts vorstellen 
können, is t Ihnen  viel­
leicht Ackersalat ein Be­
griff. K önnte aber auch 
sein, daß Sie diesen aro­
m atischen W intersalat 
un ter dem volkstüm ­
lichen Nam en Rapunzel, 
Rapünzchen, Mausohr 
oder M auseöhrchen ken­
nen. Die Schweizer sa­
gen dazu Nüßlisalat, die 
Münchner Nisslsalat, die 
Österreicher V ogerlsalat. 
Wie immer Sie den Feld­
salat nennen, er h a t es

verdient, so oft wie mög- 
Hch auf den Tisch zu 
kommen. Schade, daß 
es ihn nur in  den W in­
term onaten gibt. Denn 
Feldsalat h a t einen weit 
höheren Anteil an  den 
Vitam inen A und  C als 
Kopf- oder Endivien­
salat. Ganz abgesehen 
davon, daß er sehr w ür­
zig schmeckt.
Am besten ist der m it 
den breiten B lättern. 
Man kann  Feldsalat ohne 
Q ualitätsschwund ruhig 
m al im  Tageslicht auf­
bewahren. N ur eins kann 
er n icht leiden: Zugluft.

Feldsalat in 
Essig und Öl
Bild Seite 105

400 g Feldsalat.
F ü r die M arinade:
1 Zwiebel,
4 Eßlöffel Zitronenessig, 
%  Teelöffel Salz,
1 Prise Zucker, 
weißer Pfeffer,
3 Eßlöffel Dosenmilch,
4 Eßlöffel Salatöl.

Möglichst großblättrigen 
Salat kaufen. Welke und 
braune B lä tter entfernen. 
Stiele von den kleinen 
S tauden abschneiden, so 
daß sie in  einzelne B lätter 
zerfallen. In  ein Sieb geben.

K alorien pro P erson : E tw a
TsK
Unser M enüvorschlag: 
Zwiebelsuppe aus der Dose 
vorweg. Spiegeleier, Feld­
salat und B ratkartoffeln als 
H auptgericht. Als N ach­
tisch empfehlen wir Scho­
koladenpudding m it Vanil­
lesoße und als G etränk Bier.

Feldsalat in 
Tomaten­
marinade
Bild Seite 105

400 g Feldsalat,
%  Knoblauchzehe.
F ü r die M arinade:
1 Beutel Mayonnaise,

1 Eßlöffel Dosenmilch, 
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
1 Eßlöffel Essig,
2 Eßlöffel 
Tom atenketchup,
1 Eßlöffel Barbecuesoße.

Feldsalat putzen. Dabei die 
braunen und welken B lä t­
te r wegschneiden. D ann 
von den kleinen Stauden 
die Stiele entfernen. B lätter 
in  ein Sieb geben und 
mehrmals überbrausen. A b­
tropfen lassen. In  ein K ü ­
chenhandtuch geben, trok- 
kenschwenken. 
Salatschüssel m it der ha l­
ben Knoblauchzehe aus­
reiben.
F ü r die M arinade Mayon­
naise m it Dosenmilch, Salz, 
Pfeffer, Zucker, Essig, To­
m atenketchup und B arbe­
cuesoße verrühren. K räftig 
absohmecken. Salat in die 
Schüssel geben, Marinade 
drübergießen. U ntereinan­
derheben. In  einer sauberen 
Schüssel servieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
155.
Wozu reichen? Zu B raten 
und Kurzgebratenem , als 
Beilage zum Fondue Bour- 
guignonne oder zu kalten 
Bratenscheiben m it kalten 
Soßen.

Feldsalat mit 
Walnüssen
Büd Seite 105

400 g Feldsalat, 1 Zwiebel, 
100 g W alnußkerne.
F ü r die M arinade:
1 Becher Joghurt, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Teelöffel Senf,
2 Eßlöffel Öl,
1 Prise Zucker.

Feldsalat putzen. B lätter 
in  ein Sieb geben. Mit 
kaltem  W asser über b rau ­
sen. A btropfen lassen. In  
ein frisches K üchentuch 
geben und trockenschwen­
ken. Zwiebel schälen und 
gleichmäßig würfeln. W al­
nußkerne grob hacken. 
(Eine Handvoll W alnuß­

kerne zum Garnieren zu­
rücklassen.) Beides m it dem 
Salat in  einer Schüssel 
mischen.
F ü r die M arinade Joghurt 
m it Salz, Pfeffer, Senf, Öl 
und Zucker mischen. K räf­
tig  abschmecken. Ü ber den 
Salat gießen und vorsichtig 
untereinander mischen. 10 
M inuten ziehen lassen. In  
einer anderen Schüssel an ­
richten. Mit gehackten W al­
nußkernen garniert ser­
vieren.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
27(1
W ozu reichen? Zu B raten  
oder K urzgebratenem  und 
Peter silienkartofFeln.

FENCHEL
W enn m an ein G«müse als 
klassisch-itahenisch be­
zeichnen kann, dann ist es 
der Gemüsefenchel. E r wird 
zwar überall im M ittelmeer­
raum  und in  Vorderasien 
bis Persien angebaut. Aber 
er ist und bleibt eine italie­
nische Speziahtät. U nd 
darum  heißt er auch »Rö­
mischer Fenchel«. Dem 
Grad seiner Beliebtheit in 
seinem U rsprungsland en t­
spricht sein hübscher ita- 
üenischer Name Finocchio. 
Fenchel wird vor allem auf 
Sizilien, auch in der Tos­
kana und in  der Gegend 
von Neapel angebaut.
Sie müssen es nicht wie die 
Itahener m achen und den 
Gemüsefenchel roh als 
(übrigens gu t sättigenden) 
Nachtisch verzehren. Auch 
dann nicht, wenn Sie wie 
die Sizilianer der Meinung 
sind, daß er die Zähne 
putzt. Roh behält er zwar 
seinen hohen Gehalt an 
Vitam in C. Aber wenn Sie 
nicht gerade ein V itam in­
fanatiker sind, soUten Sie 
ihn zubereitet essen. U nd 
sich m it seinem besonderen 
Aroma anfreunden.
Frisch wird der Gemüse­
fenchel von O ktober bis 
April bei uns angeboten. 
Ü brigens: Fenchel sollten 
Sie immer kräftig würzen, 
sonst schmeckt er fad.
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Fenchel auf 
italienische 
Art

8 kleine Fenchelknollen 
(etwa 750 g),
40 g B utter,

1 Weißwein,
250 g Tom aten,
Salz, weißer Pfeffer, 
Paprika,
Y2  Bund PetersiUe.

W elke und  braune B latt- 
scliichten von den Penchel- 
knollen abschneiden. W a­
schen. W urzelende g la tt 
abschneiden. D ann den 
Fenchel in Scheiben und  in 
grobe Streifen schneiden. 
B u tte r im Topf erhitzen. 
Fenchel zugeben und darin  
andünsten. Weißwein an ­
gießen und bei kleiner H itze 
kochen lassen.
Tom aten m it heißem W as­
ser übergießen, abziehen 
und vierteln. Zum Fenchel 
geben. Salz, Pfeffer und 
Paprika zugeben. U nter ge- 
legenthchem R ühren 20 Mi­
nuten  dünsten.
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen und  hacken. 
Fenchelgemüse kräftig  ab ­
schmecken und m it ge­
hackter Petersilie bestreut 
servieren.

Bei diesem 
Gemüsegericht werden 
Urlaubserinnerungen wach: 
Fenchel auf 
italienische Art.

V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
WK.
Wozu reichen ? Als Ge­
müsebeilage zu B raten  und 
Kurzgebratenem . U nd dazu 
SalzkartofFeln.

Fenchel
gedünstet
4 Fenchelknollen 
(etwa 750 g),
1 Zwiebel,
40 g B u tte r oder Margarine, 
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
Salz, 2 Eßlöffel Sahne,
% Bund Petersihe.

Fenchelknollen putzen. D a­
bei holzige und welke B la tt­
schichten und  den W urzel­
ansatz wegschneiden. W a­
schen, längs halbieren. 
Zwiebel schälen und  w ür­
feln. B u tte r oder Margarine 
erhitzen. Zwiebel darin gla­
sig werden lassen. Fenchel­
knollen dazugeben. 5 M inu­
ten  un ter ständigem  W en­
den anbraten. HeißeFleisch­
brühe zugießen. Salzen und 
25 M inuten bei milder H itze 
gar dünsten.
Vom H erd nehmen. Sahne 
in  den Fond rühren. E rh it­
zen, aber nicht m ehr ko­
chen. Noch mal kräftig  ab ­
schmecken. Petersihe w a­
schen, trockentupfen und 
hacken. Ins Gemüse geben 
und anrichten.
V orbereitung; 15 M inuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Unser Menü Vorschlag: 
Bouillon m it Fädle vorweg. 
Schweinekotelett natur, 
Fenchel gedünstet, K a r­
toffelkroketten. Als Des­
sert : B ratapfel Pariser Art.
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Wie vielseitig verwendbar Fenchel ist, zeigen diese Bilder: Fenchel mit Käse üherbachen (oben) und Fenchel mit Soßen (unten).
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Fenchel mit Soßen

Fenchel 
gefüllt
4 Fenchelknollen (ca. 750g), 
1 1 Wasser,
Saft einer halben Zitrone, 
Salz.
F ü r die F ü llung :
350 g gemischtes 
Hackfleisch,
1 Zwiebel, 1 Ei,
2 Eßlöffel Semmelbrösel, 
Salz, Pfeffer,
40 g B u tte r zum Braten,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln.

Fenchelknollen putzen. Die 
welken und holzigen B la tt­
schichten müssen weg. Das 
W urzelende ein Stück ab ­
schneiden. W aschen. W as­
ser m it Z itronensaft und 
Salz aufkochen. Fenchel­
knollen reingeben. 15 Mi­
nuten  darin kochen. Ab­
tropfen lassen. Halbieren. 
H erzblätter rausheben und 
hacken.
F ü r die Füllung die gehack­
ten  H erzblätter m it H ack­
fleisch, geschälter, fein ge­
würfelter Zwiebel, Ei, Sem­
melbröseln, Salz und  Pfeffer 
gut mischen. K räftig  ab ­
schmecken. In  die ausge­
höhlten Fenchelknollen fül­
len. Je  zwei H älften zu­
sammensetzen. Mit Fäden 
umwickeln.
B u tte r in einem Topf erh it­
zen. Fenchefknollen darin 
anbraten. Fleischbrühe zu­
gießen. Deckel auf den Topf 
legen und noch 15 M inuten 
garen. Fäden entfernen. In  
einer Schüssel m it der B rü­
he anrichten.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
45K
Beilage: Körnig gekoch­
ter, m it Paprika gewürzter 
Reis oder Bratkartoffeln.

TIP
Es gibt Leute, 
die für ihr Leben 
gern Fenchel 
essen. Wenn Sie 
die mal zu Gast 
haben, bereiten 
Sie vielleicht 
alle Soßen zu, 
die wir Ihnen 
zum Fenchel 
empfehlen. Dazu 
gekochter Fenchel 
und Braten.
Ihr Fest wird 
garantiert ein 
Erfolg.

Fenchel 
mit Käse 
überbacken
8 kleine Fenchelknollen 
(etwa 750 g),
1 Glas Weißwein,
% 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
1 Prise M uskat, Salz,
2 Teelöffel Speisestärke. 
Margarine zum Einfetten. 
)4 Bund Petersilie,
40 g geriebener 
Parmesankäse,
20 g B u tter in Flöckchen.

Fenchelknollen putzen. Die 
welken und holzigen B la tt­
schichten entfernen. W a­
schen. W urzelende ab ­
schneiden. D ann die K nol­
len in dicke Scheiben schnei­
den. Weißwein m it Fleisch­
brühe, M uskat und etwas 
Salz erhitzen. Fenchel­
scheiben darin 10 Minuten 
kochen. Scheiben m it dem 
Schaumlöffel in  ein Sieb ge­
ben. Brühe m it in kaltem  
W asser angerührter Speise­
starke binden. K räftig  ab ­
schmecken.
Feuerfeste Form  m it M ar­
garine einfetten. Fenchel­
scheiben reinschichten. Pe- 
tersiüe waschen, hacken, in 
die Soße mischen. Über die 
Fenchelscheiben verteilen. 
D arauf den Parm esankäse 
streuen und die B u tte r­
flöckchen verteilen. In  den 
vorgeheizten Ofen schieben.

B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd; 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder ^  
große Flamme. 
V orbereitung; 10 Minuten. 
Zubereitung; 30 M inuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
195.
Beilagen: K oteletts oder 
Schnitzel, Kartoffelpüree 
oder körnig gekochter Reis. 
Als G etränk Bier.

Fenchel 
mit Soßen
4 Fenchelknollen,
1 1 Wasser, Salz, 
weißer Pfeffer, Muskat.

Fenchel kann  m an m it vie­
len Soßen zubereiten. W ir 
sagen Ihnen einige davon. 
Bevor Sie die Soßen zu­
bereiten, müssen Sie aber 
die Fenchelknollen garen. 
Dazu werden sie wie üblich 
geputzt. Von den B lättern  
ein Stückchen abschneiden. 
Holzige und welke B la tt 
schichten entfernen. Knol 
len halbieren. In  kochen 
des, gesalzenes W asser ge 
ben. K räftig  m it Pfeffer 
und M uskat würzen. 25 
M inuten bei geringer H itze 
kochen.
Abtropfen lassen. Fenchel­
brühe auffangen. (Zu der 
Schinkensoße wird sie ge­
braucht.) Fenchel in  einer 
Schüssel anrichten und 
warm halten. Mit einer der 
folgenden Soßen über­
gießen.
Holländische Soße: S teh t 
beim R ezept Feinschmek- 
ker-R agout und Felchen 
blau. W enn m an 2 Eßlöffel 
geschlagene Sahne u n te r­
m ischt, h a t m an eine 
Schaumsoße, die auf gut 
küchenfranzösisch Sauce 
MousseUne heißt. U nd 
wenn m an 1 Eßlöffel To­

m atenm ark reinrührt, h a t 
m an eine Choron-Soße. 
Auch diese beiden Soßen 
passen ausgezeichnet zum 
zarten  Fenchel-Aroma. 
Kalorien pro Person; Mit 
dem Fenchelgemüse etwa 
375.
Schinkensoße: %  1 Fenchel­
brühe aufkochen. 4 Tee­
löffel Mehl m it wenig kal­
tem  W asser anrühren. K o­
chende Brühe dam it bin­
den. 2 Eßlöffel Dosenmilch 
reinrühren. K räftig  m it 
Salz, weißem Pfeffer, P a ­
prika und einer Spur M uskat 
abschmecken. 150 g ge­
kochten, streifig geschnit­
tenen Schinken reinrühren. 
E rhitzen und über die F en ­
chelknollen verteilen. 
Kalorien pro Person; Mit 
dem Fenchelgemüse etwa 
236.
Buttersoße: 80 g B u tte r in 
der Pfanne zerlassen, 1 E ß ­
löffel Semmelbrösel und  1 
Eßlöffel gehackte Petersüie 
darin  erhitzen. Salzen und 
pfeffern. Ü ber die Fenchel­
knollen geben.
Kalorien pro Person; Mit 
dem Fenchelgemüse etwa 
275.
Remouladensoße: 1 Beutel 
M ayonnaise m it % Becher 
Jo g h u rt glattrühren. K räf­
tig  salzen und  pfeffern. 1 
gewürfelte Gewürzgurke, % 
Röhrchen abgetropfte K a ­
pern, 2 Eßlöffel gehackte 
Petersilie, 1 hartgekochtes, 
gehacktes E i unterrühren. 
Über die erkalteten  F en­
chelknollen verteilen. 
Kalorien pro Person: Mit 
dem Fenchelgemüse etwa 
270.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Je  nach Soße 
40 Minuten.
Wozu reichen? Zu Schwei­
ne- oder K albsbraten. Zu 
Rinderfilet oder Roastbeef. 
Dazu Petersihenkartoffeln 
oder auch W eißbrot.
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Wenn Sie Fenchel-Barsch mit Cognac flambieren, bekommt er ein besonders delikates Aroma.

Fenchel 
paniert
2 große Fenchelknollen 
von je 250 g,
%  1 Wasser, Salz, 
weißer Pfeffer, Muskat,
1 Ei,
4 Eßlöffel Semmelbrösel,
6 Eßlöffel Öl zum Braten. 
%  B und Petersilie.

Fenchelknollen putzen. D a­
zu B lä tter und welke B la tt­
schichten wegschneiden. 
W aschen und in  1 cm dicke 
Scheiben schneiden. W as­
ser m it Salz aufkochen. 
Fenchel reingeben. Mit 
Pfeffer und  M uskat würz­
zen. 15 M inuten bei gerin­
ger H itze kochen. A btrop­
fen und abkühlen lassen.
E i m it etwas Salz verquir­
len. A bgetropfte Fenchel­
scheiben zuerst darin, dann 
in Semmelbrösel wenden. 
Die Panade leicht andrük- 
ken. Öl in  der Pfanne erh it­
zen und die panierten F en­
chelscheiben darin  nach­
einander auf beiden Seiten 
je knapp  3 M inuten bei 
kleiner H itze braten. Mit 
gewaschener, trockenge­
tup fter PetersiHe garniert 
anrichten.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Z ubereitung: 25 M inuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a

W ann reichen? Als M ittag­
essen m it Bearner Soße (sie­
he unser Rezept) und Salz­
kartoffeln. W er nicht auf 
Fleisch verzichten möchte, 
reicht Schweinekoteletts 
oder -Schnitzel dazu.

Fenchel­
Barsch
1 Barsch von 1000 g, 
Saft einer Zitrone,
1 große Fenchelknolle 
(250 g),
1/4 Teelöffel 
getrockneter Salbei, 
Salz,
2 Eßlöffel Mehl,
50 g B utter,
1 Zitrone,
%  Bund Petersilie,
2 Glas (je 2 cl) Cognac.

Vielleicht können Sie sich 
für diesen Barsch en t­
flammen. E r wird flambiert. 
Den Barsch un te r kaltem  
W asser abspülen. Schup­
pen, ausnehmen. Innen  und 
außen noch einmal ka lt ab ­
spülen. Trockentupfen. In ­
nen und außen gleichmä­
ßig m it Zitronensaft be­
träufeln. Ziehen lassen. 
Fenchelknolle putzen. W el­
ke B lä tter entfernen. E in 
paar zartgrüne Stengel- 
chen können dranbleiben. 
D ann vierteln und fein

würfeln. 4Eßlöffel gewürfel­
ten  Fenchel m it Salbei und 
Salz mischen. In  den Fisch 
füllen. Mit einem Holz­
stäbchen zustecken. Fisch 
außen salzen. D ann in  Mehl 
wenden. B u tte r in  einer 
großen Pfanne oder in ei­
nem  großen B räter erh it­
zen. Fisch erst auf beiden 
Seiten knapp 3 M inuten 
darin  anbraten , dann auf 
jeder Seite noch 10 Minu­
ten  braten. Resthchen ge­
würfelten Fenchel auf eine 
P la tte  verteilen. Barsch 
aus Pfanne oder Topf neh­
men. Auf dem gewürfelten 
Fenchel anrichten. Mit dem 
B ra tfe tt begießen. Mit Zi­
tronenscheiben, gewasche­
ner und trockengetupfter 
Petersilie garnieren. Servie­
ren. Mit Cognac begießen, 
anzünden und flambieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
M ).
U nser M enüvorschlag: 
Bouillon m it Rotwein vor­
weg. Als H auptgericht 
Fenchel-Barsch m it Peter- 
sihenkartoffeln oder K ar­
toffelpüree. W enn Sie wol­
len, können Sie noch F en­
chelgemüse m it Soße extra 
reichen. Als Dessert em p­
fehlen wir den Brasiliani­
schen Eisbecher. U nd als 
G etränk schlagen wir Ih ­
nen einen Riesling aus dem 
Elsaß vor.

Fenchelsalat
mit Orangen
3 kleine Fenchelknollen 
(insgesamt 500 g),
%  Tasse Weinessig, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Messerspitze 
Knoblauchsalz,
6 Eßlöffel Ohvenöl,
2 große Orangen,
% Becher Joghurt,
Paprika edelsüß,
3 Eßl. Tom atenketchup,
1 Prise Zucker,
50 g W alnußkerne,
% Bund Petersilie.

Fenchelsalat ist eine Deh- 
katesse. E r schmeckt ganz

Voller winkliger Gassen 
ist die Altstadt von 

Neapel, dem lebensvollen 
Zentrum Süditaliens.

leicht und arom atisch nach 
Anis. Man kann ihn  m it 
vielerlei Obst mischen. Be­
sonders gu t m it Orangen. 
Die Fenchelknollen putzen. 
Welke B lattschichten en t­
fernen. W aschen. Vom Stiel 
zur W urzel hin in feine 
Scheiben schneiden. In  eine 
große Schüssel legen. W ein­
essig drübergießen. Salz, 
Pfeffer und Knoblauchsalz 
drüberstreuen. Öl darüber 
verteilen und  vorsichtig m i­
schen. 30 M inuten ziehen 
lassen. Orangen schälen. 
Weiße H au t wegschneiden. 
In  dünne Scheiben schnei­
den. Abwechselnd m it dem 
m arinierten Fenchel in ein 
großes Salatglas schichten. 
Letzte S chich t: Orangen­
scheiben.
Joghurt m it Paprika und 
Salz kräftig  abschmecken.
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Tom atenketchup und die 
Prise Zucker reinrühren. 
Über den Salat laufen las­
sen, aber nicht mischen. 
Mit halbierten und gehack­
ten W alnußkernen und ge­
waschener, trockengetupf­
te r Petersilie garnieren. So­
fort servieren, aber erst am 
Tisch mischen. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
335;
Unser Menüvorschlag; F a ­
san in Ton m it Kartoffel­
püree als H auptgericht. 
Dazu Fenchelsalat m it
Orangen. Als G etränk : Ein 
ro ter Bordeaux. Als Des­
sert empfehlen wir Fürst- 
Pückler-Eiscreme.

Fenchelsalat 
mit Schinken
6 kleine Fenchelknollen 
(insgesamt 500 g),
% Tasse Weinessig,
1 Teelöffel Salz,
1 Messerspitze 
K noblauchsalz, 
weißer Pfeffer,
5 Eßlöffel Olivenöl,
100 gekochter Schinken,
2 säuerliche Äpfel,
1 kleine Dose M andarinen.

Die Fenchelknollen putzen. 
W elke B lattschichten en t­
fernen. W aschen. In  dicke 
Scheiben schneiden und 
würfeln. In  eine Schüssel

geben. W’̂ einessig darüber 
verteilen. M it Salz, K nob­
lauchsalz und Pfeffer stark  
würzen. Öl darübergießen. 
Mischen. In  eine saubere 
Salatschüssel füllen. 
Schinken in  Streifen schnei­
den. Auf den Fenchel streu­
en. D arauf kom m en die ge­
schälten, entkernten, in 
dünne Scheiben geschnitte­
nen Äpfel und  zum Schluß 
die abgetropften M andari­
nen. Servieren und am 
Tisch mischen. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : 305. 
W ann reichen? Als Appe­
titanreger vorm Essen, als 
Beilage oder zum Abend­
essen.

Fenchelsalat Napoli

Fenchelsalat 
Napoli

□
3 Fenchelknollen (350 g), 
1 grüne Paprikaschote,
5 Tom aten,
10 schwarze Oliven,
1 Orange.
F ü r die M arinade:
% 1 saure Sahne,
% Becher Joghurt,
2 Teelöffel Zitronensaft,
3 Eßlöffel OHvenöl,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
Paprika edelsüß.

Fenchelsalat 
mit Orangen.

4 in' Fenchelsalat
mitSchinken.

Fenchelsalat" 
Napoli. i
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T if  für Leute mit Sinn für lukullische Extravaganzen: Fenchelscheiben m it Käsecreme.

Die Fenchelknollen putzen. 
W elke B lattscH chten en t­
fernen. W aschen und in 
Streifen schneiden. P ap ri­
kaschote waschen, entker­
nen. Auch ia  Streifen schnei­
den. Tom aten m it heißem 
W asser überbrühen, abzie­
hen und achteln. Ohven 
entkernen und  in  dicke 
Scheiben schneiden. Orange 
schälen und würfeln. Diese 
Z utaten  gu t m iteinander 
mischen.
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F ür die M arinade Sahne, 
Joghurt, Z itronensaft und 
Olivenöl gu t m iteinander 
verquirlen. Mit Salz, wei­
ßem  Pfeffer, Zucker und 
Paprika würzen. K räftig  
abschmecken. Über den 
Salat verteilen. Mischen.
5 M inuten ziehen lassen 
und servieren. 
V orbereitung: 30 M inuten. 
Zubereitung: 10 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
M Ö

W ann reichen? Als leichtes 
Mittagessen m it Toastbrot 
oder Landbrot, wenn Sie 
m al Kalorien sparen wol­
len. Fenchelsalat Napoli ist 
aber auch ein erfrischendes 
Abendessen. Auch m it B rot 
reichen. U nd dazu einen 
italienischen W ein trinken. 
P S : W er rohen Fenchel 
nicht mag, sollte ihn 5 Mi­
nuten  in  heißem Wasser 
ziehen lassen. Das m acht 
ihn weicher.

Fenchel­
scheiben mit 
Käsecreme
2 Fenchelknollen (250 g), 
Saft einer halben Zitrone, 
Salz.
F ü r die K äsecrem e:
1 kleine Zwiebel,
50 g Blaukäse (Danablu, 
Gorgonzola oder 
Roquefort),
20 g B utter, Salz, 
etwas Knoblauchsalz, 
weißer Pfeffer,
100 g Doppelrahm ­
frischkäse.
Zum Garnieren:
1 Tomate,
% B und Petersilie.

Fenchelknollen putzen. D a­
bei welke Blattschichten 
entfernen. W aschen, trock­
nen und in  ^  cm dicke 
Scheiben schneiden. Auf 
einer P la tte  anrichten. Mit 
Z itronensaft beträufeln, m it 
Salz bestreuen.
F ü r die Käsecreme die 
Zwiebel schälen und in  eine 
Schüssel reiben. Mit dem 
Blaukäse und der B utter 
sahnig rühren. Salz, K nob­
lauchsalz und Pfeffer zu­
geben. D ann den Doppel­
rahm frischkäse reinrühren. 
K räftig  abschmecken. In  
einen Spritzbeutel füllen, 
und die Fenchelscheiben 
dam it hübsch bespritzen. 
Tom ate häuten, fein w ür­
feln.
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen. Fenchelscheiben 
m it Tomatenwürfeln und 
Petersüie garnieren. Auf ei­
nem H olzbrett oder einer 
Porzellanplatte hübsch an ­
richten.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
2m ;
Wann reichen? Zum Bei­
spiel als Abendessen m it 
K näckebrot oder Toast und 
B utter, wenn Sie sieh mal 
die Mühe machen wollen. 
Fenchelscheiben m it K äse­
creme sind aber auch eine 
prim a Überraschung für 
Gäste, die gerne m al was 
Besonderes essen. Aber b it­
te  vorher erkunden, ob 
Ihre Gäste Fenchel mögen.



Fernöstliche Reisplatte

Fenchel-Steak
2 Penohelknollen,
% 1 Weißwein,
Vg 1 Wasser,
Salz,
weißer Pfeffer,
1 Prise Salbei,
1 Eßlöffel Zitronensaft,
4 Piletsteaks (je 150 g), 
schwarzer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
4 Scheiben Toastbrot,
20 g B utter,
1 große Tomate,
% K ästchen Kresse zum 
Garnieren.

Die Penohelknollen putzen. 
Welke B lattschichten en t­
fernen. W aschen. H albie­
ren. Weißwein und Wasser 
in einem Topf zum Kochen 
bringen. Salzen. Penchel- 
knollen reingeben. Pfeffer 
und Salbei reinstreuen. Zi­
tronensaft dazugeben. 25 
M inuten bei geschlossenem 
Topf kochen.
10 M inuten vor Ende der 
Garzeit die Filetsteaks zu­
bereiten. E rst m it H aus­

haltspapier abtupfen, dann 
salzen und pfeffern. Öl in 
der P f arme erhitzen. Die 
Steaks darin auf beiden 
Seiten je %  M inute anbra­
ten, dann auf jeder Seite 
noch 3 M inuten braten. 
D ann sind sie saignant, wie 
die Franzosen und  blue, wie 
die Engländer sagen. W ir 
sagen: Innen  rot. Wollen 
Sie sie stärker durchgebra­
ten  haben, dann brauchen 
die Steaks auf jeder Seite
4 M inuten Bratzeit.
Fertige Steaks auf getoaste­
tes, gebuttertes B rot legen. 
Auf vier TeUer verteilen. 
Mit den abgetropften F en­
chelhälften belegen. Mit 
abgezogener, geviertelter 
Tom ate im d m it gewasche­
ner, trockengetupfter K res­
se garnieren.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Z ubereitung: 35 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
4M.
W ann reichen ? Mittags, 
wenn’s mal was Leichtes 
seia soll. Oder als kleines, 
festhches Abendessen m it 
einem Moselwein. Sie kön­
nen auch Bier dazu trinken.

E in Leckerbissen aus der schnellen Küche: Fenchel-Steak.

Fernöstliche 
Reisplatte
Riz Colonial 
F ü r 8 Personen 
Bild Seiten 114/115

375 g Patna-Reis, Salz,
2 1 Wasser,
40 g B utter,
50 g Sultaninen.
F ü r die Curry-Soße:
60 g B u tte r oder Margarine, 
40 g Mehl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln, Salz, 
weißer Pfeffer,
2 gehäufte Eßlöffel 
Curry,
1 Prise Zucker,
1 Glas Weißwein 
(etwa % 1),
2 Eßlöffel Sahne.
F ü r die Beilagen:
400 g Schweinefilet,
Salz, Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
250 g Seezungenfilet,
Saft einer Zitrone,
270 g Nordseekrabben aus 
der Dose oder tiefgekühlte 
K rabben,
80 g B utter,
1 kleine Dose Ananas­
scheiben,
1 kleines Glas rote, m ari­
nierte Paprikaschoten,
150 g schwarze Oliven,
250 g frische 
Champignons,
2 Teelöffel Zitronensaft,
6 Bananen,
100 g blättrige Mandeln,
20 g Butter.

Die Fernöstliche R eisplatte 
m it dem Nam en Riz Colo­
nial stam m t aus Indien. 
Wobei n icht geklärt ist, ob 
Kolonial-Engländer sie er­
funden haben, worauf der 
Name hin weist. Vermutlich 
haben Engländer im d Inder 
zusammengewirkt, um  die­
sen Eßgenuß auf den Tisch 
zu bringen. F ü r die Zusam ­
mensetzung des Riz Colo­
nial gibt es keine festen 
Vorschriften. W ir haben für 
Sie ein besonders leckeres 
R ezept entwickelt. Es lohnt 
sich, es auszuprobieren. Al­
lerdings die R eisplatte ko­
ste t erheblich Zeit. U nd

m an m uß sich schon sputen, 
wenn m an das Acht-Perso- 
nen-Menü zur rechten Zeit 
servieren will. Am besten 
ist. Sie stellen sich erstm al 
alle Z utaten  zurecht und 
bereiten gut vor, dam it Sie 
später die P la tte  schnell zu- 
sammestellen können.
Reis ins gesalzene, ko­
chende W asser in den Topf 
geben und dann 10 Mi­
nuten  sprudelnd kochen 
lassen. Abgießen. Mit kal­
tem  W asser abschrecken 
und  gu t abtropfen lassen. 
Auf einem gebutterten 
Backblech ausbreiten. R est­
liche B u tte r in Flöckchen 
darauf verteilen. In  den 
vorgeheizten Ofen schie­
ben.
D äm pf zeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Sultaninen in  heißem W as­
ser quellen lassen.
F ü r die Currj^-Soße B utter 
oder Margarine im Topf er­
hitzen. Mehl reingeben und 
glattrühren. U nter Rühren 
die heiße Fleischbrühe da­
zugeben. Leicht salzen und 
pfeffern. Curry, Zucker imd 
W ein zugeben. Aufkochen, 
abschmeoken, vom Herd 
nehm en und  die Sahne un ­
terrühren, Die Soße warm 
stellen.
F ü r die Beilagen das m it 
H aushaltspapier abgetupf­
te  Schweinefilet in gleich­
mäßige Streifen schneiden. 
M it Salz und Pfeffer w ür­
zen. 2 Eßlöffel Öl in der 
Pfanne erhitzen. Schweine­
filet reingeben und  darin
8 M inuten braten. Pfanne 
dabei ständig bewegen, da­
m it das Fleisch gut bräunt. 
W arm  stellen.
Gewaschenes, trockenge-

* tupftes, m it Zitronensaft 
beträufeltes Seezungenfilet 
salzen. In  einer anderen 
Pfanne wieder 2 Eßlöffel 
Öl erhitzen. Seezungenfilet 
reingeben. Auf beiden Sei­
ten  je 5 M inuten braten. 
D ann die abgetropften (oder 
die aufgetauten) K rabben 
dazugeben und erhitzen. 
In  einem Topf 40 g B utter 
erhitzen. A bgetropfte Sul­
taninen, in  kleine Stücke 
geschnittene Ananas, P a ­
prikaschoten und en t­
kernte, in Scheiben ge-
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Der Aufwand mr die Fernöstliche 
Reisplatte Riz Colonial ist 
beträchtlich. 
Aber das Ergebnis 
lohnt die Mühe.
Rezept Seite 113. ^  u  -i

j

scknittene Oliven darin  un ­
te r R ühren erhitzen. Bei­
seite stellen und warm 
halten.
Champignons putzen, vier­
teln  und in  20 g erhitzter 
B u tte r 10 M inuten braten. 
Mit 2 Teelöffeln Zitronen­
saft, Salz und weißem Pfef­
fer abschmecken. W arm 
halten.
Schheßhch die letzten 20 g 
B u tte r in einer Pfanne er­
hitzen. D arin die geschäl­
ten, erst längs, dann quer 
halbierten Bananen gold­
braun braten. Das dauert 
etwa 10 Minuten. W ährend 
des Bratens ständig wen­
den und m it B ratfond be­
träufeln.
J e tz t geh t’s ans A nrich ten :

114

Reis auf einer großen P la tte  
ausbreiten. Im  Wechsel 
Fleisch, Seezungen-Krab- 
ben-Mischung, die Mischung 
aus Sultaninen, Ananas, 
Paprika und Ohven, die 
Champignons und  die B a­
nanen anrichten. Schnell 
noch die b lättrigen M an­
deln in  heißer B u tte r gold­
gelb rösten und  auf der 
R eisplatte verteilen. Ser­
vieren. Die Curry-Soße ge­
tren n t reichen. 
V orbereitung; 50 M inuten. 
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
835.
U nser M enüvorsohlag: Die 
Fernöstliche R eisplatte er­
setzt ein kom plettes Menü. 
Beilagen haben Sie genug.

N ur ein G etränk sollten Sie 
reichen. Bier für alle, die es 
n icht lassen können. W eiß­
wein vom Rheingau für 
K enner. Orangensaft oder 
Mineralwasser für die A nti­
alkoholiker. U ndnach  Tisch 
empfehlen wir Ihnen  eine 
Tasse schwarzen Tee, an ­
stelle von Mokka.

Femseh-Imbiß
Am Fernseh-Im biß kom m t 
keiner vorbei. Sei es, daß 
Sie Freunde eingeladen ha­
ben. Sei es, daß Ihre F a ­
milie danach verlangt. Sei 
es, daß Sie m it kleinen 
Leckereien eine Lücke fül­
len müssen, wenn das Pro-



Festliche Orangentorte
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gram m  nicht das hält, was 
es verspricht.
Manche bereiten ein F est­
essen. W ir nicht. Das paß t 
n ich t zum Abend vor der 
Flim m erkiste. W ir machen 
Ihnen  einfach ein paar Vor­
schläge, um  Ih re  Fantasie 
anzuregen. U nd b itten  Sie 
außerdem, fleißig unsere 
Rezepte zu studieren. Denn 
darun ter verstecken sich 
viele, die m an abends nach 
ach t zubereiten kann. 
Machen Sie es weder üppig 
noch kom phziert. Zum Bei­
spiel passen Salate m it 
Toast und B u tte r immer. 
Sie können aber auch über- 
backene Toasts vorberei­
ten. Die schieben Sie wäh­
rend der Fernsehpause in

den Ofen und servieren sie 
nach 10 M inuten. Einfach­
ste M öghchkeit:
1 Scheibe Toastbrot, darauf 
1 Scheibe gekochten Schin­
ken, 1 Scheibe Ananas und
1 Scheibe K äse legen.
Sie können genauso gut 
Schnittchen zubereiten, 
wenn Sie sich b itte  mal 
unser R ezept Belegte Brote 
als Anregung anschauen 
wollen. Auch der Blaukäse­
Zwiebel-Dip eignet sich 
sehr gut. ‘ *
Vielleicht möchten Sie es 
aber lieber süß? D afür h a ­
ben wir dieses R ezep t:
4 Becher Joghurt, 4 Eigelb,
4 Eßlöffel Zucker,
Y2  1 Sahne,
%  Tafel bittere, durch

Krönung einer gemütlichen 
Teestunde:
Die Festliche Orangentorte.

^  A m  Reis m ißt der japani­
sche Bauer seinen 
Reichtum. Dafür arbeiten er 
und seine Familie.

die M andelmühle gedrehte 
Schokolade,
je  % Dose M andarinen, 
Pfirsiche und Birnen.

Jog h u rt m it Eigelb und 
Zucker schaumig rühren 
lind in  ein Schälchen gie­
ßen. Steif geschlagene Sah­
ne unterziehen. In  vier

Portionen teilen. Die ge­
riebene Schokolade darüber 
verteilen. F rüchte in  Stük- 
ke schneiden und m it 
Cocktailspießchen auf einer 
P la tte  anrichten. Jeder be­
dient sich davon und dip t 
die Fruchtstücke in die 
J  oghur tm ischung. 
V orbereitung: 20 M iauten. 
Zubereitung: Gleich Null, 
weil jeder Gast sich selbst 
bedient.
Kalorien pro P erson : E tw a
ä o a  :

Festliche 
Orangentorte
F ü r den B iskuitte ig :
6 Eigelb, 150 g Zucker,
1 Prise Salz,
I Päckchen Vanillinzucker,
6 Eiweiß,
1 Messerspitze Backpulver, 
160 g Mehl,
Margarine zum  Einfetten. 
F ü r die Orangencrem e:
Saft von 3 Orangen (%, 1),
2 Teelöffel Zitronensaft,
3 Eigelb,
120 g Zucker,
1 gehäufter Eßlöffel 
Speisestärke,
%  1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker. 
F ü r den B elag:
3 Orangen, 2 Eßl. Zucker,
1 Päckchen weiße 
Tortenglasur.

F ü r den Biskxütteig Eigelb 
m it Zucker, Salz und  V a­
nillinzucker schaumig rü h ­
ren. Eiweiß sehr steif schla­
gen. Auf die Eigelbmasse 
gleiten lassen. D arauf das 
m it dem Backpulver ge­
mischte Mehl verteilen und 
vorsichtig unterheben. Eine 
Springform einfetten. Teig 
reinfüllen. In  den vor geheiz­
ten  Ofen schieben. 
B ackzeit: 30 bis 35 Minu­
ten.
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Springform aus dem Ofen 
nehmen. Tortenrand m it 
dem Messer lösen. Torte auf 
den K uchendraht stürzen. 
Springformboden abneh­
men und den Tortenboden 
auskühlen lassen. Einmal 
quer durchschneiden.
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F ü r die Orangencreme den 
Orangensaft m it Zitronen­
saft, Eigelb, Zucker und 
Speisestärke mischen. In  
einem Topf un ter Rühren 
aufkochen lassen. Vom 
H erd nehm en und unter 
gelegentlichem R ühren ab­
kühlen lassen. Sahne m it 
dem Vanillinzucker ganz 
steif schlagen. K alte  Oran­
gencreme unterrühren. 
Einen Teil auf einen Tor­
tenboden streichen. Zwei­
ten  Tortenboden draufle­
gen. R and m it Orangen­
creme bestreichen. R est­
liche Creme in  den Spritz- 
beutel füllen im d im  K ühl­
schrank aufbewahren.Oran- 
gen schälen, in  Scheiben 
schneiden und zuckern. Auf 
die Tortenoberfläche legen. 
Mit nach Vorschrift ge­
kochter Tortenglasur über­
ziehen. Mit der resthchen 
Orangencreme rundherum  
garnieren. In  12 Stücke 
teilen.
Vorbereitung: 45 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne Ab­
kühlzeit 60 Minuten. 
Kalorien pro S tück: 430.

Festtags­
Hähnchen
2 tiefgekühlte oder küchen­
fertige H ähnchen (je 500 g), 
Salz, weißer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,

1 heiße H ühnerbrühe 
aus E x trak t,
1 kleine Dose Ananas,
2 Bananen,
1 kleines Glas 
Kaiserkirschen,
1 Orange, 40 g B utter,
150 g blättrige Mandeln,
1 gehäufter Eßl. Curry,
20 g Speisestärke,
%  1 Sahne.

H ähnchen (tiefgekühlte auf- 
tauen  lassen) innen und
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E dm  Festtags-Hähnchen ^  
werden die Innereien 
mitgekocht. Dadurch 

bekommt die Soße eine 
besondere Note.

außen waschen. Die Inne­
reien auch waschen. Beides 
m it H aushaltspapier trok- 
kentupfen. H ähnchen längs 
halbieren. E rg ib t vier glei­
che Hälften. Mit Salz und 
Pfeffer einreiben. Öl im 
B räter erhitzen. Hähnchen- 
teüe und die Innereien 
darin rundherum  anbraten. 
In  den vorgeheizten Ofen 
schieben.
B ratzeit: 40 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder 14 
große Flamme.
W ährend der B ratzeit nach 
und nach die heiße H ühner­
brühe angießen. Zwischen­
durch m it B ratfond be- 
schöpfen. Ananas ab trop­
fen lassen. Scheiben halbie­
ren. B ananen schälen. In  
schräge Scheiben schnei­
den. K irschen auch ab trop­
fen lassen. Orange schä­
len und  würfeln.
30 g B u tte r in einem Topf 
erhitzen. Das Obst darin 
heiß werden lassen und 
leicht bräunen. Ganz wenig 
A nanassaft dazugießen. 
B lättrige Mandeln in  der 
restlichen B u tte r goldgelb 
bräunen. H ähnchen aus 
dem Ofen nehmen. Auf 
einer P la tte  anrichten. Mit 
dem Obst umlegen, m it den 
gebräunten Mandeln be­
streuen.
Den B ratfond m it etwas 
heißem W asser aufkochen. 
Durchsieben. Mit Curry 
würzen. Speisestärke m it 
kaltem  W asser anrühren. 
Soße dam it binden. Vom 
H erd nehm en und die 
Sahne reinrühren. Geson­
dert reichen.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 25 Minuten. 
Z ubereitung: 50 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a

B eilagen: K örnig gekoch­
ter Reis und  Chutney (sie­
he unser Rezept). Als Ge­
trän k  : Weißwein oder Saft.

Fettge­
backenes
Alles, was Sie im F ritie r­
topf gar machen, können 
Sie als Fettgebackenes be­
zeichnen. Dazu gehören 
also auch Pom m es frites 
und  panierte H ähnchen­
teile. Im  engeren Sinn aber 
Gebäck aus Hefe-, Mürbe­
oder Brandteig. Zum Bei­
spiel unsere Berliner P fann­
kuchen, die Faschingskrap­
fen und die Fasohingszöpf- 
chen.
In  der Fastnachts-, F a ­
schings- oder K am evalszeit 
back t m an besonders gern 
schwimmend in  heißem 
F e tt. Der fettigen U n ter­
lage wegen, die fröhliche 
Zecher standfester m acht. 
Zum Backen können Sie 
einen ganz norm alen hohen 
Topf nehmen. Besser einen 
Fritiertopf m it E insatz. 
B in elektrischer F ritiertopf 
m acht das Backen in  F e tt  
völlig problemlos, weü elek­
trische Geräte Tem peratur­
regler haben.

Fein, daß es auch F ritier­
therm om eter zu kaufen 
gibt, so daß Sie selbst die 
nötige T em peratur bestim ­
men können.
W ichtig : Das F e tt  darf 
n ich t zu k a lt sein, sonst 
schließen sich die Poren 
des Gebäcks n icht sofort. 
Es dringt zuviel F e tt  ein. 
U nd das m acht die Ge­
bäckstücke schwer und 
schlecht verdaulich. Um-

TIP
Orangen bereitet 
man so vor:
M it einem 
scharfen Messer 
die Schale bis aufs 
saftige Frucht­
fleisch wegschälen. 
Dabei die dünne 
weiße Haut 
entfernen. Sie ist 
meistens so 
bitter, daß sie 
das Essen 
verdirbt.



Feuertopf chinesisch

gekehrt darf das F e tt  aber 
auch n ich t zu heiß sein. 
Sonst wird das Backwerk 
außen zu schnell braun. Es 
kann  keine H itze m ehr ein­
dringen und das Gebäck 
bleibt teigig.
Die beste B acktem peratur 
liegt zwischen 175 und 190 
Grad. W er kein F ritie r­
therm om eter hat, n im m t 
den berühm ten Holzlöffel 
und  h ä lt ihn ins F e tt. W enn 
sich Blasen büden, is t etwa 
der richtige H itzegrad fürs 
F e tt erreicht. Aber die ge­
naue Tem peratur können 
Sie dam it natürhch  nicht 
feststellen.
U m  eine schöne Form  zu 
bekommen, decken Sie ein­
fach den F ritiertopf beim 
Backen m it einem Deckel 
zu.
Hefeteigstücke kommen 
immer m it der aufgegan­
genen Seite ins F ett. 
Apropos F e tt:  Nehmen Sie 
K okosfett (hart oder soft), 
Speisefett oder Öl. U nd 
wenn Sie’s vertragen kön­
nen, nehm en Sie gelegent­
lich m al Schmalz. Schmalz 
ist zwar schwerer verdau­

lich, aber es g ib t dem Ge­
bäck einen kräftigeren Ge­
schmack.

Fettmehlkloß
Sie können ihn auch Mehl­
fettkloß nennen. Ganz wie 
Sie möchten. Im  Grunde ist 
er nichts anderes als eine 
der Möghchkeiten, beim 
Kochen die Flüssigkeit zur 
Soße zu binden.
Man knetet zu gleichen 
Teilen F e tt  (Margarine oder 
B utter) und Mehl, form t 
daraus einen Kloß und läß t 
ihn in  das Gericht gleiten. 
G ut verrühren. Nach 7 Mi­
nu ten  Garzeit ist die F lüs­
sigkeit gebunden. Man 
nim m t den FettmehUdoß 
dann, wenn nicht noch 
m ehr Flüssigkeit ins Gericht 
kommen soll. Beispiel: 
W enn Sie Gemüse gedün­
ste t haben und  ausreichend 
Soße vorhanden ist.

Feuertopf
Siehe Chrysanthem en-Feu­
ertopf.

Feuertopf
chinesisch
F ü r 6 Personen 
Bild Seiten 118/119

1 % 1 starke, klare 
H ühnerbrühe aus E x trak t 
oder selbst gekocht,
6 Bier,
6 Eßlöffel Sojasoße,
4 tiefgekühlte 
H ühnerbrüstohen,
250 g Rinderfilet,
250 g SchweinefUet,
4 Hühnerlebern,
250 g tiefgekühlte 
K rabben,
250 g frische Champignons,
1 kleine Dose 
Bambussprossen,
250 g frische
So j abohnenkeime,
2 Stangen Lauch.

Sie kennen ja  unseren Chry­
santhemen- Feuertopf .Nach 
demselben Prinzip wird 
dieser Feuertopf, sozu­
sagen ein Fondue auf 
chinesisch, zubereitet. Ho 
Go nennen die Chinesen 
dieses interessante Gericht. 
E s geht zu wie beim Fondue 
B ourguignonne: R echaud
in die Tischm itte stellen, 
Fonduetopf drauf und 
rundherum  kleine Schüssel- 
chen m it den rohen Z u ta­
ten, die in heißer H ühner­
brühe s ta t t  in  F e tt gegart 
werden. Jeder am Tisch be­
kom m t einen Teller, Fon­
duegabel, eine normale 
Gabel und ein Schälchen 
m it Soße. So bereitet man 
alles z u :
H ühnerbrühe auf dem 
H erd erhitzen und bro­
delnd aufs R echaud stellen. 
E ier und Sojasoße verquir­
len. In  sechs Schälchen

verteilen. J e  eins zu jedem 
Gedeck stellen.
Aufgetaute H ühnerbrüst- 
chen in  Streiten schneiden. 
Rinderfilet und Schweine­
filet in  dünne Scheiben 
schneiden. Sie sollen etwa 
so dick sein wie eine W urst­
scheibe. H ühnerlebern auch 
in Scheiben schneiden. Die 
aufgetauten K rabben blei­
ben wie sie sind. Cham­
pignons waschen, putzen, 
trocknen. Auch in  Schei­
ben schneiden. 
Bambussprossen ab trop­
fen lassen, auf H aushalts­
papier trocknen und in 
dünne Streifen schneiden. 
Die Sojabohnenkeime kom ­
men m eist geputzt und ge­
waschen in  den Handel. 
D am it haben Sie keine 
Arbeit.
Lauch waschen, putzen, in 
zarte Ringe schneiden, 
noch m al m it W asser über­
brausen und auf H aus­
haltspapier trocken werden 
lassen. Alle diese rohen 
Zutaten  getrennt in  Schüs­
seln füllen.
U nd je tz t kann  es m it 
der leichtbekömmlichen 
Schlemmerei losgehen. J e ­
der nim m t sich aus den 
Schüsseln, was er gerade 
essen möchte, spießt es auf 
die Fonduegabel und tauch t 
es in die brodelnde H ühner­
brühe, gart die Z utaten 
nach W unsch, tau ch t sie in 
seine Eier-Sojasoße und 
verspeist die Leckereien 
m it W ohlbehagen. W enn 
nichts m ehr in  den Schüs- 
selchen ist, wird die inzwi­
schen zu einer w ahren K öst­
lichkeit gewordene Brühe 
an die Tischrunde verteüt. 
Sie kom m t in die Schüssel­
ohen, in  denen gewiß noch 
ein R est Eier-Sojasoße ist, 
wird verrührt und  getrun­
ken.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 60 Minuten. 
Fortsetzung Seite 120

117



I J U  if 
/ f v Ä



»
W '
"Ä-

(
“ ^* «-'5**Ir^'’ *' " * - - » '2->~ ,i — < .levW <v. -iM „ „ ,  '  ■*f'"“:'»<^BS«.t .  , '  ’ *"■'' •‘«SS' '

fibndue auf chuiBsisch.
^̂ ^Den Feuertopf, eineT^.

fernöstliche KöstlicHj^t, sollten 
- i^ie stech t mit Stäbcliep essen, 

swenn Sie können. Rezept Seite 117.

W^\y-Mfei



Fortzetzung von Seite 117 
Zubereitung: Die besorgen 
alle selbst. E in  ideales 
Gästeessen also für die 
Dame des Hauses.
Kalorien pro P erson : E tw a 
590
Beilagen: Sie sollten auf 
jeden Fall Stangenweiß­
b ro t dazustellen. U nd viel­
leicht noch ein paar pikante 
Soßen. Da bieten sich an: 
Chutneysoße, Currysoße 
oder -ketchup, M eerrettich­
sahne, Paprika- und Curry­
mayonnaise. Nach Ge­
schmack weitere Delikateß- 
soßen dazustellen, außer­
dem Salz und Pfeffer, da­
m it jeder nach W unsch 
würzen kann. Original chi­
nesisch ist das zwar nicht. 
Aber Ihren Gästen soll es 
ja  schmecken.
Als G etränk empfehlen \vir 
Weißwein, Bier oder einen 
Rose. Ganz stilvoll: Reis-

Feuervögel 
flambiert
1 tiefgekühltes H ähnchen 
von etwa 600 g,
2 tiefgekühlte Rebhühner 
von je 300 g,
Salz, schwarzer Pfeffer,
40 g durchwachsener Speck, 
40 g Margarine,
250 g Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe,
Yg 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,

1 Burgunder Rotwein,
1 Dose große Pfifferlinge 
(120 g),
5 Tropfen Tabascosoße,
1 B und Petersilie,
2 Glas (je 2 cl) Cognac.

H ähnchen und Rebhühner 
auftauen lassen. Innen und 
außen abspülen. Die Inne­
reien auch. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. 
Hähnchen, Rebhühner und 
Innereien innen und außen 
salzen und pfeffern. 
Durchwachsenen Speck in 
gleichmäl.5ige W ürf el schnei­
den. Margarine im B räter 
erhitzen. Speck darin  glasig 
werden lassen, dann heraus­
nehmen. H ähnchen und 
R ebhühner auf allen Seiten 
darin anbraten. Gehackte 
Innereien auch in den Topf
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geben. Geschälte, in Schei­
ben geschnittene Zwiebeln 
kurz m itbraten. Sie sollen 
goldgelb sein. K noblauch­
zehe schälen, m it Salz zer­
drücken und zum Fleisch 
geben. Den Speck auch 
wieder reingeben. Heiße 
Fleischbrühe angießen und 
in  den vorgeheizten Ofen 
schieben.
B ratzeit; 45 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder 14 
große Flamme.
W ährend der B ratzeit den 
Wein nach und nach über 
die Vögel gießen und gele­
gentlich m it dem B ratfond 
beschöpfen. Geflügel aus 
dem Ofen nehmen. Jeweils 
in vier Teile zerlegen. Auf 
einer P la tte  anrichten und 
warm stellen.

TIP
Wer die herbere 
Flambiernote 
schätzt, nimmt für 
die Feuervögel 
Whisky. Auch 
Weinbrand, statt 
Cognac ist erlaubt. 
Hauptsache, 
Geschmack und 
Prozente 
stimmen.

Die abgetropften Pfiffer­
linge knapp 10 M inuten im 
B ratfond erhitzen. E ven­
tuell etwas PfifferUngbrühe 
angießen. Mit Tabascosoße 
abschmecken. Das m acht 
die Vögel feurig. PfifFer- 
fingsoße über die Geflügel­
teile gießen. Mit gewa­
schener, trockengetupfter 
Peter sihe garnieren. Am 
Tisch m it Cognac begießen, 
anzünden und flambieren. 
W as die Vögel doppelt feu­
rig m acht.
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
590^
Beilagen: Reis m it gewür­
felten, m arinierten P aprika­
schoten gemischt. Dazu als 
G etränk ein Burgunder R o­
te r m it Nam en Cöte de 
Beaune oder ein anderer 
Rotwein aus Burgund.

Nicht nur weil Sie 
flambiertwerden, tragen 
Feuervögel ihren 
Namen -  sie sind auch 
feuriggewürzt



Feuerzangen­
bowle
F ü r 6 Personen

2 Flaschen Rotwein,
4 Nelken,
Schale einer Orange,
1 Stück Stangenzimt,
Saft einer Zitrone,
1 Zuckerhut von 250 g,
Y2 1 R um  (über 50 Vol.%).

Eigentlich ist die Feuer­
zangenbowle ein Punsch. 
Aber m an nennt sie nun mal 
Bowle. Daß sie -  heiß und 
feurig -  ins B lu t geht, wis­
sen Sie ja  selbst. U nd be­
stim m t wissen Sie auch, daß 
sie einige Ansprüche an  die

Standfestigkeit der Runde 
stellt. Daß sie zum Philo­
sophieren anregt, kann nur 
von Vorteil sein. Denn ein 
gutes G-espräch schadet nie. 
Besonders n icht in der Sil­
vesternacht, in der Feuer­
zangenbowle m it Vorliebe 
getrunken wird.
Um sie richtig zubereiten 
zu können, brauchen Sie als 
Gerät die Feuerzange, den 
kupfernen (oder einen an ­
deren feuerfesten) Topf 
und das Rechaud. U nd 
dann k ann’s losgehen. 
Rotwein in den Topf gie­
ßen. Mit Nelken gespickte 
Orangenschale, S tangen­
zim t und Zitronensaft rein­
geben. Auf dem Rechaud 
erhitzen, aber nicht kochen.

Feuerzangenbowie
Flamme kleiner stellen. 
Feuerzange auf den Topf­
rand  legen. D arauf den 
Zuckerhut, aber m it der 
Spitze zum geschlossenen 
R and der Zange hin, dam it 
der schmelzende Zucker 
genau in die Bowle tropft. 
So viel Rum  draufgießen, 
daß der Zuckerhut ganz 
durch tränk t ist. Anzünden 
und brennen lassen. U nd 
das L icht ausschalten. Sonst 
haben Sie nichts von der 
Flamme. Im m er wieder 
Rum  nachgießen, dam it die 
Flam m e N ahrung be­
kom m t, der Zucker restlos 
schmilzt und in den Wein 
tropft. Denn der flam­
bierte Zucker gibt der 
Feuerzangenbowle erst das



richtige Aroma. Das Feuer­
werk ist zu Ende. J e tz t 
können Sie m eder L ieht 
m achen und  die Bowle tr in ­
ken. Aber so heiß wie mög­
lich. U nd so lange auf dem 
brennenden R echaud ste­
henlassen, bis die Bowle 
alle ist.
V orbereitung: 10 M inuten. 
Von Zubereitung ist hier 
nicht die Rede. Die gehört 
ja  zum gemütlichen Teil 
des Abends und zählt nicht. 
B eilage: Gebäck. W enn
Sie die Feuerzangenbowle 
zu Silvester trinken, haben 
Sie sicher noch W eihnachts­
plätzchen. Die passen am 
besten.

Feuriger 
Heringssalat
6 Heringsfilets,
1 Zwiebel,
2 Tomaten.

1 marinierte, grüne Pepe­
roni aus dem Glas,
2 m arinierte P aprika­
schoten aus dem Glas. 
F ü r die M arinade:
1 Teelöffel scharfer Senf.
1 Prise Zucker, 
etwas Salz,
1 kräftige Prise Cayenne­
pfeffer,
Knoblauchsalz,
6 Eßlöffel Zitronenessig,
4 Eßlöffel Öl,
je 1 kleines Sträußchen
Dill und  Schnittlauch,
1 Teelöffel M eerrettich 
aus dem Glas.
F ü r die G arnierung:
1 Tomate,
% Bund Petersihe,
1 hartgekochtes Ei.

Der Feurige H eringssalat 
wäre vielleicht was für 
Ih ren  nächsten Bierabend. 
E r kann  auch ein prim a 
K aterfrühstück sein. Im  
V ertrauen: W er m it die­

sem Salat seinen Kater 
nicht vertreiben kann, der 
m uß mindestens drei N äch­
te  hintereinander gefeiert 
haben.
Heringsfilets m it kaltem  
W asser abspülen, auf H aus­
haltspapier abtropfen las­
sen. In  gleichmäßige Stücke 
schneiden. Zm ebel schälen 
und in  Ringe schneiden. 
Tom aten m it heißem W as­
ser überbrühen, abziehen, 
die Stengelansätze raus­
schneiden und würfeln. P e­
peroni und Paprikaschoten 
in  Streiten schneiden. Diese 
Z utaten  m iteinander in 
einer Schüssel mischen.
F ü r die M arinade den Senf 
m it Zucker, Salz, Cayenne­
pfeffer und Knoblauchsalz 
verrühren. Zitronenessig 
und  Öl dazugeben. K räu ter 
waschen, trockentupfen 
und  kleingeschnitten in  die 
Marinade geben. D ann den 
M eerrettich unterheben. 
Marinade m it dem Salat

mischen. 30 Minuten im 
K ühlschrank durchziehen 
lassen. Noch m al abschmek- 
ken und  in  einer anderen 
Schüssel anrichten. Tom ate 
waschen, trocknen und ach­
teln. Petersüie waschen und 
trockentupfen.H artgekoch- 
tes E i schälen und würfeln. 
Feurigen Heringssalat m it 
Tom atenachteln, Petersi­
liensträußchen und ge­
hacktem  E i garnieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
2^
B eilagen: G raubrot und
B utter. U nd als G etränk: 
Bier.
PS : Der Feurige Herings­
salat schmeckt auch gu t zu 
frisch gekochten Pellkar­
toffeln. Man kann  ihn auch 
in  ausgehöhlte Tom aten 
füllen und m it Petersilien­
sträußchen garnieren. Auf 
Salatb lättern  anrichten.

Für einen
Bierabend
oderfürden
Morgen danach:
Feuriger
Heringssalat

«



Eine kulinarische Erinnerung an die walzerseligen Zeiten der österreichisch-ungarischen Monarchie ist das Fiaker-Gulasch.

Fiaker­
Gulasch

500 g Zwiebeln,
75 g Schweineschmalz,
2 Eßlöffel Paprika 
edelsüß,
2 Eßlöffel Tom atenm ark, 
750 g Rinderhesse 
(Beinfleisoh),
Salz,
2 Knoblauchzehen,
1 Teelöffel Majoran,
Y2  Teelöffel gemahlener 
Kümmel,
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
^  1 heißes Wasser.

Zum Garnieren:
4 Pfeffergurken,
4 kleine W iener W ürstchen,
4 Eier.

H ier haben Sie ein R ezept 
aus der guten alten öster­
reichisch-ungarischen K ü ­
che. F iaker is t ~ wie Sie 
wissen -  eine zweispännige 
Pferdedroschke. U nd der 
dazugehörige K utscher 
heißt auf gu t wienerisch 
auch Fiaker. N un ist es 
n icht so, daß die F iaker das 
Fiaker-Gulasch erfunden 
haben. Aber ein Koch, der 
diese W iener Originale be­
sonders gern mochte, ha t 
ihnen dieses Gericht ge­
widmet. Und er wurde da­
bei von der ungarischen 
K üche inspiriert, in der

alle Gulasch-Arten (Gulyäs 
heiß t es original) ihren U r­
sprung haben. So m acht 
m an diese österreichische 
S pezialitä t:
Zwiebeln schälen und in 
Scheiben oder W ürfel 
schneiden. Das Schweine­
schmalz in  eiaem großen 
B räter erhitzen. Zwiebeln 
darin  glasig werden lassen, 
m it Paprika mischen, 
durchbraten  und das To­
m atenm ark einrühren. U n­
te r  kaltem  W asser abge­
spültes, m it H aushalts­
papier abgetrocknetes und 
in  3 cm große W ürfel ge­
schnittenes Fleisch in  den 
Topf geben. U nter R ühren 
erhitzen. Salzen. Geschälte, 
m it Salz zerdrückte K nob­
lauchzehen einrühren. Mit 
Majoran, Küm m el und  Zi­

tronenschale würzen. Hei­
ßes W asser angießen. U m ­
rühren und zugedeckt auf 
kleinem Feuer 60 Minuten 
schmurgeln lassen. 
Abschmecken und auf Tel­
lern anrichten. G arniert 
wird m it in Fächer ge­
schnittenen Pfeffergurken, 
erhitzten W iener W ürst­
chen und  in  vier M inuten 
wachsweich gekochten, ge­
schälten, halbierten Eiern. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
1045.
Beilage: Petersilienkar­
toffeln oder dicke Scheiben 
B auernbrot. Als Getränk 
empfehlen wir Rotwein 
oder Bier. Gumpoldskirch- 
ner aus Österi-eich wäre 
original wienerisch.
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FILET
Alles, was gu t und  teuer i s t : 
F ilet ist das zarteste und 
teuerste Stück, das Sie vom 
Kalb, R ind oder Schwein 
kaufen können.
W er F ilet b raten  will, muß 
tiefer in die Tasche greifen. 
Dafür h a t er aber auch ei­
nen hohen Fleischgenuß. 
Das F ilet liegt beim 
Schlachttier zwischen fla­
chem Roastbeef und Quer- 

ppe.In m anchen Gegenden 
heißt es auch Lende. Die 
Österreicher sagen Lungen­
braten, die Schweizer Lum ­
m elbraten.
Klar, daß auch andere 
Tiere, zum  Beispiel Hirsch 
und Reh, Filets haben. 
Filet kann  m an im  ganzen 
braten. N atürhch  auch als 
Filetsteak, Chateaubriand, 
Tournedos oder F ilet m i­
gnon. Aber hier geht es um 
ganze Filets. D afür gilt: 
Im m er in sehr heißem F e tt 
anbraten, dam it sich die 
Poren schheßen und  das 
Fleisch saftig bleibt. Dann 
kann  m an es nach Wunsch 
und nach unseren Rezepten 
w eiterbraten und m it den 
feinsten Gemüsen oder Sa­
laten anrichten.
PS: W äre noch zu sagen, 
daß es auch Fischfilet gibt. 
Das sind gehäutete, en t­
grätete Stücke von See- 
und Flußfischen, die man 
b rät, grillt oder dünstet.

FUet 
Agnes Sorel
250 g frische Champignons, 
20 g B utter,
1 kleine Zwiebel,
600 g Rinderfilet,
2 Trüffel,
50 g gepökelte R inder­
zunge,
Salz, weißer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl oder 
40 g Margarine,
1 Tasse Weißwein.
Zum Garnieren:
4 kleine, salzige, runde 
Torteletts,
4 Scheiben gepökelte 
Rinderzunge, 1 Trüffel,
1 K ästchen Kresse.
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Kleine ̂ Uä-P^-ade: 
Oben liegtdasfUe^t 
vom Rind. Untefl von 
links nach rechts: 
Filet von Hirsch, Kalb 
und Schwein.

N icht genug, daß R inder­
filet schon seinen Preis hat. 
Die Trüffel, diese Edel­
pilze, haben ihn auch. Das 
FUet Agnes Sorel ist also 
was für hohe Festtage. 
H istoriker sagen, die Dame 
Sorel (1422-1450) h a t es 
verdient, m it diesem B raten 
geehrt worden zu sein. 
N icht deshalb, weil sie die 
Gehebte K arls V II. von 
Frankreich war, sondern 
weil sie wirMich eine der 
liebenswertesten Frauen ih ­
rer Zeit gewesen sein soll. 
Sie ta t  viel, die N ot im 
L and zu hndern und den 
ih r ergebenen König auf 
gute Weise zu beeinflussen. 
Alles, was m it dem Nam en 
Agnes Sorel in  der klassi­
schen Küche in  Verbindung

steht, h a t im m er eine G ar­
nierung aus Torteletts, ge­
füllt m it Champignons, be­
legt m it Zungen- und Trüf­
felscheiben. Das F ilet be­
reitet" m an so z u : 
Champignons putzen, wa­
schen, vierteln und gu t ab ­
tropfen lassen. B u tter im 
Topf erhitzen. Die ge­
schälte, fein gewürfelte 
Zwiebel dazugeben und 
goldgelb werden lassen. 
Champignonwürfel m it der 
Zwiebel anbraten  und im 
geschlossenen Topf bei ge­
ringer H itze in 20 M inuten 
weichdünsten. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. W  arm 
stellen.
Rinderfilet m it H aushalts­
papier abtupfen. Trüffel 
und Rinderzunge in Strei-

Agnea Sorel (1422-1450) 
war die Geliebte König 
Karls V II . von Frankreich.



Filet auf Blumenmädchenart
fen schneiden. F ile t dam it 
spicken. Im m er eine Reihe 
Trüffel- und eine Reihe 
Zungenscheiben. Salzen und 
pfeffern. Öl oder Margarine 
im B räter sehr heiß wer­
den lassen. F ü e t darin  auf 
beiden Seiten anbraten. 
H itze reduzieren und  jede 
Seite in  10 M inuten gar 
braten. Zwischendurch den 
W eia angießen. Auf eiaer 
P la tte  anrichten. T orte­
le tts m it Champignons fül­
len. M it ru n d  ausgeschnit­
tenen Scheiben Pökelzunge 
und m it Trüffelscheiben be­

legen. F ile t dam it garnie­
ren. Kjesse anlegen. 
Vorbereitung: 40 M inuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
585.
U nser M enüvorschlag; E in 
Täßchen Schildkröten­
suppe m it Chesterstangen 
vorweg. Als H au p tg an g : 
F ü e t Agnes Sorel m it K a r­
toffelkroketten, Chicoree­
Salat m it W alnüssen. Als 
Dessert Blanc-manger m o­
dern. Als G etränk empfeh­
len wir den roten  Bordeaux­
W ein Haut-M edoc oder den

besten Ahrwein, den Sie 
auftreiben können. Denn 
diesmal soU es wirklich ein 
Festessen werden. D arum  
g ib t es auch nach dem 
H auptgang und vor dem 
D essert ein Gläschen Sekt. 
U nd nach dem Dessert 
einen Mocca m it feinem 
Gebäck, einem Glas W ein­
brand  oder Obstschnaps. 
P S : Kresse wäscht m an 
ganz einfach. K ästchen 
schräg un ter W asser halten, 
W asser abschütteln. B lä t­
te r  abschneiden, auf einem 
Tuch abtropfen lassen.

Filet auf 
Blumen­
mädchenart
Filet de boeuf 
ä la bouquetiere

250 g tiefgekühlte Erbsen 
und  Möhren, Salz,

1 W asser, Zucker,
80 g B utter,
4 Tom aten, weißer Pfeffer, 
je 1 kleine Dose Spargel 
und  Prinzeßbohnen,
600 g Rinderfilet,
50 g geräucherter fe tter 
Speck, 4 Eßlöffel Öl 
oder 40 g Margarine,
1 Tasse W’’eißwein.
Zum Garnieren:
1 B und Petersüie.

Das F ile t auf Blum en­
m ädchenart ist ein klassi­
sches R ezept aus der in te r­
nationalen Küche. U nd da 
französisch die in ternatio­
nale K üchensprache ist, 
h a t es auch den feinen 
französischen Nam en Füet 
de boeuf ä la bouquetiere. 
E rbsen und Möhren in einen 
Topf m it kochendem Wasser 
geben. Zucker und  Salz 
reinstreuen. 10 M inuten 
kochen. W asser abgießen, 
20 g B u tte r im Gemüse zer­
gehen lassen. W arm  stellen. 
In  der Zwischenzeit die 
Tom aten waschen, trock­
nen, die Stengelansätze 
rausschneiden und  die an ­
dere Seite einritzen.

IliilJiuinii; 
an eine timfütrlitio 
Iran: Pn\ l'ileh 
iiines Snrd.
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In  einen kleinen B rattopf 
setzen, 10 g B u tter darin 
zergehen lassen und  10 g 
B u tte r in Flöckchen darauf 
verteilen. Salzen, pfeffern 
und  bei geschlossenem Topf 
10 M inuten gar dünsten. 
Auch warm halten.
Spargel und Prinzeßbohnen 
getrennt in 10 Minuten 
erhitzen, salzen, 1 Prise 
Zucker zugeben und je 20 g 
B u tte r darauf zergehen las­
sen. Auch warm stellen. 
Rinderfilet m it H aushalts­
papier abtupfen. Mit in 
schmale Streifen geschnit­
tenem  Speck spicken (siehe 
B raten  braisiert). Mit Salz 
und Pfeffer einreiben. Öl 
oder Margarine im B räter 
stark  erhitzen, F ü e t darin 
auf beiden Seiten scharf
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anbraten, dann auf jeder 
Seite in  10 M inuten gar 
braten. Zwischendurch den 
Weißwein angießen. F ilet 
auf einer P la tte  anrichten. 
Das abgetropfte Gemüse in 
B uketts drum herum  gar­
nieren. G edünstete Tom a­
ten  anlegen. F ilet m it dem 
B ratfond begießen und  m it 
gewaschener, getrockneter 
Petersilie garnieren.
V orbereitung; 30 Minuten. 
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
63ö;
Beilage: K lassisch; Pom ­
mes frites reichen. Doch 
wer sehr raagenempfind­
lich ist oder auf seine Linie 
achten m uß, kann  Reis 
dazu essen. Als Getränk 
Rotwein.

Filet auf 
mexikanische 
Art

350 g Champignons,
4 rote Paprikaschoten,
2 dicke Zwiebeln,
80 g B u tte r oder Margarine, 
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
750 g Rinderfilet,
50 g geräucherter fetter

4 Eßlöffel Öl,
1 Tasse Weißwein.
F ü r die Tom atensoße;

20 g B utter, 20 g Mehl, 
% 1 heiße Brühe aus 
Fleischextrakt,
2 Eßlöffel Tom atenm ark, 
Salz, schwarzer Pfeffer,
1 Prise Zucker.
Zum Garnieren;
1 Bund Petersilie.

Champignons putzen und 
waschen. A btropfen lassen. 
Die Paprikaschoten putzen, 
Kerngehäuse rausschnei­
den, waschen und in  gleich­
mäßige Streifen oder W ür­
fel schneiden. Die Zwiebeln 
schälen und würfeln.
In  zwei Töpfen je die H älfte 
der B u tte r erhitzen und je­
weils die H älfte  der Zwie­
belwürfel darin glasig 
werden lassen. In  einen



Filet mignon
Topf die Champignons ge­
ben, in  den anderen die 
Paprikastüoke. R undher­
um  andünsten, m it Salz und 
weißem Pfeffer würzen, die 
Paprikaschoten zusätzhch 
m it einer Prise Zucker. 
Deckel auf die Töpfe legen 
und  bei kleiner H itze in gu t 
10 M inuten gar dünsten. 
W arm  stellen.
Rinderfilet m it H aushalts­
papier abtupfen. Speck in 
% cm dicke Streifen schnei­
den und den B raten  dam it 
spicken. Mit Salz einreiben, 
m it Pfeffer bestäuben. Öl 
im B räter erhitzen. Das 
F ilet darin auf beiden Sei­
ten  je 3 M inuten anbraten, 
dann auf beiden Seiten in 
10 M inuten gar braten. Zwi­
schendurch den Weißwein 
angießen. Auf einer P la tte  
zusammen m it Champi­
gnons und Paprika anrich­
ten. B ratfond drübergeben. 
W ährend das Fleisch brät, 
für die Tomatensoße B u t­
ter im Topf erhitzen, Mehl 
reinrühren und m it heißer 
Fleischbrühe ablöschen. 7 
M inuten kochen lassen. To- 
m atenm atk  reinrühren, m it 
Salz, schwarzem Pfeffer 
und der Prise Zucker kräf­
tig abschmecken. Geson­
dert zum F ilet reichen. 
Fleischplatte m it gewa­
schener, getrockneter P e­
tersilie garnieren. 
Vorbereitung: 60 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
T6Ö.
B eilage: K artoffelkroket­
ten  oder Schloßkartoffeln. 
Als G etränk: Rose oder 
Bier.

Filet Dubarry
1 kleiner Blumenkohl,
Y2  1 Wasser, Salz,
1 Prise Zucker, 
etwas Muskat.
F ü r die M ornay-Soße:
1/4 1 Milch,
% Tasse Fleischbrühe 
aus Würfeln,
Salz, Muskat,
i y 2 Eßlöifel Speisestärke,
1 Eigelb,
3 Eßlöffel Wasser,
100 g geriebener Schweizer 
Em m entaler.
Zum B ra te n :
750 g Rinderfilet, .
50 g geräucherter fetter

Speck,
Salz, weißer Pfeffer,
40 g Öl oder Margarine,
1 Tasse Weißwein, 
Margarine zum Einfetten.

Die D ubarry kennt jeder. 
Aber daß sie ein schlimmes 
Schicksal h a tte  und w äh­
rend der Französischen R e­
volution zum Schafott ge­
hen m ußte, h a t vielleicht 
mancher vergessen. Ganz 
genau hieß die Geliebte 
Ludwigs XV. Jeanne Becu 
de Barry. Und eine richtige 
Gräfin wurde sie auch. Ge­
richte m it Blumenkohlrös­
chen und Schloßkartof­
feln heißen meistens D u­
barry. Dieses auch. 
Blumenkohl putzen, in  Rös­
chen teilen und waschen. 
W asser aufkochen, salzen.
1 Prise Zucker drangeben. 
Mit M uskat würzen und die 
Röschen darin  10 Minuten 
garen. Ab tropfen lassen. 
F ü r die Soße Milch m it 
Fleischbrühe aufkochen. 
Salzen. E tw as M uskat zu­
geben. Speisestärke m it E i­
gelb und Wasser verquir­
len. Soße dam it binden. 
Aufkochen lassen, vom 
H erd nehmen und den Käse 
reinrühren.
Rinderfilet m it H aushalts­
papier abtupfen. Speck in 

cm dicke Streifen schnei­
den und das Fleisch dam it 
spicken. Mit Salz einreiben, 
m it Pfeffer bestäuben.
Öl oder Margarine im B rä­

te r erhitzen. Filet darin 
zuerst auf jeder Seite 3 Mi­
nuten  anbraten, dann auf 
jeder Seite noch 8 M inuten 
braten. Zwischendurch den 
Weil3wein angießen. Ein^ 
große, feuerfeste Form  m it 
M argarine einfetten. Püet 
in die M itte legen. D rum ­
herum  kommen die B lu­
menkohlröschen. D arüber 
wird die Mornay-Soße ver-f 
teilt. In  den vorgeheizten 
Ofen schieben. t
Backzeit: 10 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. i 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
servieren.
V orbereitung: 20 Minuten.’ 
Z ubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
645;
B eilage: Schloßkartoffeln. 
Das sind winzige, ovale, 
gebratene Pellkartoffeln. 
Man kann  sie auch (fach­
gerechter) schälen, oliven­
förmig schneiden, kochen 
und dann braten.

Filet mignon
8 F iletsteaks von je 75 g 
(aus der Filetspitze ge­
schnitten),
4 Eßlöffel Öl oder 40 g 
K okosfett, '
Salz, weißer Pfeffer.

D as Filet mignon ist das 
kleinste un ter den feiner!

Rinderfiletsteaks. U nd da 
es auch ein Leichtgewicht 
ist, serviert m an zwei F i­
lets pro Person.
Filetsteaks m it H aushalts­
papier abtupfen, m it den 
Handflächen etwas breit­
drücken. Öl oder K okosfett 
in der Pfanne erhitzen. 
Steaks darin pro Seite ^  
M inute anbraten, dann 
noch auf jeder Seite 1 % Mi­
nuten braten. Mit Salz und 
Pfeffer bestreuen und auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
anrichten.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilagen: Klassisches Filet 
mignon serviert m an belegt 
m it Geflügelklößchen, gar­
n iert m it einer Trüffel­
scheibe. Dazu gibt es m it 
Erbsen gefüllte Artischok- 
kenböden. Sie können aber 
zu F üe t mignon jedes feine 
Gemüse von Spargel bis zu 
Prinzeßbohnen servieren. 
Außerdem eine Bearner 
Soße, K artoffelkroketten 
oder Pommes frites. Fflets 
und Beilagen immer extra 
servieren.
PS: Man kann  die kleinen 
Filets auch panieren. Dazu 
werden sie gesalzen und ge­
pfeffert, in  zerlassene B u t­
te r getaucht und  in Sem­
melbröseln gewendet. P a ­
nade leicht andrücken. In  
heißem Öl auf jeder Seite
2 M inuten braten.

m

Filet Dubarry wird mit Blumenkohlröschen garniert und dazu reicht man Schhßkartoffeln.
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FUet mit 
Backobst
250 g Backobst,
% 1 Wasser,
2 Schweinefilets von ins­
gesam t 750 g,
Salz, weißer Pfeifer,
2 dicke Zwiebeln,
4 Eßlöffel Öl,
% 1 Brühe aus Pleisch- 
ex trak t (oder In s ta n t­
Brühe),
20 g Speisestärke,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
4 Eßlöffel Dosenmilch.
1 Zitrone.

Backobst 120 M inuten in 
W asser einweichen. Schwei­
nefilets m it H aushaltspa­
pier abtupfen, m it Salz 
und Pfeffer einreiben. 
Zwiebeln schälen und  in 
Scheiben schneiden. Öl im 
B räter erhitzen. E rst das 
Fleisch darin  3 M inuten auf 
beiden Seiten scharf an­
braten. D ann die Zwiebel­
scheiben dazugeben. Gold­
gelb werden lassen. Brühe 
angießen und das abge­
tropfte Backobst dazuge­
ben. 10 M inuten schmur- 
geln lassen.
Püets aus dem Topf neh­
men. Auf einer P la tte  an ­
richten. W arm  stellen. 
Speisestärke m it Z itronen­
saft und Dosenmilch an ­
rühren. Soße dam it binden. 
G ut abschmecken. Ü ber die 
Filets verteilen. M it bis zur 
M itte eingeschnittenen Zi­
tronenscheiben garnieren. 
Vorbereitung; 20 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
6m
Beilage: In  B u tte r ge­
schwenkte N udeln oder 
körnig gekochter Petersi- 
Henreis.

Filet mit 
Pfeffersoße
F ü r 6 Personen

F ü r die W ürzmischung:
50 g durchwachsener Speck,
3 Eßlöffel Öl,
1 Teel. scharfer Senf,
3 Eßlöffel Weinessig,
1 Spritzer Tabascosoße,
1 Teelöffel schwarzer
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Pfeffer, Salz, 2 Zwiebeln,
1 große, grüne P aprika­
schote,
1000 g Rinderfilet,
150 g Tom atenm ark.

F ü r die W ürzmischung: 
Speck würfeln. M it Öl in der 
P fanne glasig werden las­
sen. Mit Senf, Weinessig, 
Tabascosoße, schwarzem 
Pfeffer, Salz, geschälten, 
gewürfelten Zwiebeln und  
geputzter, entkernter, ge­
waschener und fein gewür­
felter Paprikaschote m i­
schen. F ile t m it H aushalts­
papier abtupfen. Mit einem 
spitzen Messer überall ein­
stechen. D ann die W ürz­
mischung drübergießen und 
drei Stunden darin  ziehen 
lassen. Zwischendurch im ­
m er wieder wenden.
Fleisch rausnehm en und 
T om atenm ark in die W ürz­
mischung rühren. Fleisch 
in  eine feuerfeste Form  le­
gen, m it der W ürzmischung 
übergießen und in den vor­
geheizten Ofen schieben. 
B ratzeit: 60 M inuten. 
Elektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
in der Form  servieren. 
V orbereitung: Ohne M ari­
nierzeit 20 Minuten. 
Zubereitung: 65 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
325^
Beilage: Paprika-Reis
oder B utterkartoffeln. Als 
G«tränk empfehlen wir R o t­
wein, Rose oder Bier.

Filet Stroganow
Siehe BcBuf Stroganoif.

Filet vom 
Hirsch
750 g gu t abgehangenes 
Hirschfilet, auch 
tiefgekühlt,
75 g geräucherter fe tter 
Speck,
Salz, schwarzer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,

B und Suppengrün,
1 heiße Fleischbrühe,

1 Tasse Rotwein,
30 g B utter,
%  1 saure Sahne.
% B und Petersilie.

Hirschfilet (tiefgekühltes 
auftauen lassen) m it in  % 
cm dicke Streifen geschnit­
tenem  Speck spicken. M it 
Salz eüireiben und m it 
schwarzem Pfeifer würzen. 
Öl im  B räter erhitzen. Das 
F ü e t darin  auf jeder Seite
3 M inuten braun  anbraten. 
D ann das geputzte, gewa­
schene, zerkleinerte Sup­
pengrün zugeben. Fleisch­
brühe und Rotwein angie­
ßen. K napp 50 M inuten bei 
geschlossenem Topf braten. 
B u tte r zerlassen und  d rü ­
bergeben. Vom H erd neh­
men und die saure Sahne 
reinrühren. Fleisch aus dem 
Topf nehmen. In  dicke 
Scheiben schneiden. Auf 
einer P la tte  anrichten. Soße 
abschmecken. E tw as Soße 
über das Fleisch gießen, 
R est gesondert servieren. 
Mit gewaschener, trocken­
getupfter PetersUie garnie­
ren.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
6lK  ■
Beilagen: Pflfferlhigsgemü- 
se und K artoffelkroketten. 
Als G etränk: E in  Beaujo­
lais.

Filet vom Kalb
2 Kalbsfilets von je 250 g, 
Sak , weißer Pfeffer, 
Paprika edelsüß,
60 g B utter,
1 kleine Zwiebel.
% K ästchen Kresse.

F üe t vom K alb (auch 
Kalbslendchen) wird selten 
im  ganzen gebraten. E i­
gentlich unverständhch. 
Denn das superzarte Fleisch 
schmeckt auch als B raten 
ausgezeichnet. Vorausge­
setzt, es wird nicht zu k räf­
tig  gewürzt. Der Eigen­
geschmack darf nicht ver­
lorengehen. Deshalb auch 
nur m it feinem Gemüse 
auf den Tisch bringen. 
Kalbsfilets m it einem Tuch 
oder m it H aushaltspapier 
abtupfen. Mit Salz und 
Pfeifer einreiben. Mit P a ­
prika edelsüß kräftig  be­
stäuben.
B u tte r in  der Pfanne oder 
im B räter erhitzen. Filets

DasFiletmit 
I^effersoßeist 
eine besonders 
würzige Sache.



Wer ausgefallene Gerichte lieht, serviert Filet mit Backobst.

darin auf jeder Seite 3 Mi­
nuten  anbraten . Geschälte, 
gewürfelte Zwiebel rein­
geben. U nd auf jeder Seite 
noch 8 M inuten braten. 
D ann ist das F ilet gar. Auf 
einer P la tte  anrichten. Mit 
dem B ratfond begießen und 
m it Kresse garnieren. 
Vorbereitimg; 10 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
25^
Beilagen: Blumenkohl Gen­
fer A rt (siehe unser R e­
zept) oder Spargel m it zer­
lassener B utter. Dazu M an­
delkroketten oder Pommes 
frites. U nd als G etränk: 
E in W ein von der Mosel.

FUet vom Reh
8 Rehfilets von je 125 g, 
Salz,
schwarzer Pfeffer,
80 g B utter.

Es wäre ja  mögheh, daß Sie 
m al das Glück haben und 
Rehfilets von einem be­
freundeten Jäger bekom­
men. W er keinen solchen 
Freund hat, wird oft auf 
Rehfilets verzichten m üs­
sen. Aber für alle Fälle 
m öchten wir Sie nicht ohne 
R ezept lassen.
Rehfilets sind so klein, daß 
m an zwei pro Person rech­
nen muß. So bereitet m an 
sie z u :
Filets m it H aushaltspapier 
abtupfen. Mit Salz und 
Pfeffer einreiben. In  einer 
großen Pfanne 60 g B u tte r 
erhitzen. Rehfilets darin 
auf beiden Seiten 1 Minute 
anbraten, dann auf jeder 
Seite 4 M inuten braten. In ­
zwischen die restliche B u t­
te r zerlassen und die Filets 
dam it w ährend des B ratens 
beträufeln. Auch ständig 
m it Fond begießen. 
V orbereitung: 5 Minuten.
Z ubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
iö s ;
Beilagen: Champignons und 
Bearner Soße (siehe unser 
Rezept). Auch Cumberland- 
Soße ist zu empfehlen. 
Außerdem M andelkroket­
ten. Als G etränk: Rotwein 
von der Cötes du Rhone 
oder ein Beaujolais.

Filet
vom Rind

Filet vom Rind

Die wichtigsten Rezepte 
für FUet vom R ind kennen 
Sie nun  schon. W enn Sie 
b itte  m al zurückblättern 
wollen. H ier haben Sie nun 
noch das Grundrezept, das 
Sie nach W unsch verän­
dern können :

750 g Rinderfilet,
60 g geräucherter 
fetter Speck,
Salz,
Pfeffer,
60 g B u tter
oder 4 Eßlöffel Öl und 
20 g Butter,
4 Eßlöffel saure Sahne,
5 g Speisestärke.

F ilet m it H aushaltspapier 
abtupfen. Speck in  1 cm 
dicke Streifen schneiden. 
Das FUet dam it spicken. 
Mit Salz und Pfeffer ein­
reiben. 40 g B u tte r im B rä­
ter erhitzen. FUet darin  auf 
jeder Seite 3 Minuten 
scharf anbraten. D ann auf 
jeder Seite noch 10 M inuten 
braten. Zwischendurch m it 
der restlichen zerlassenen 
B u tte r beträufeln. Regel­
mäßig m it B ratfond be- 
schöpfen.
Aus dem Topf nehm en und 
auf einer angewärm ten P la t­
te  anrichten. W arm  stellen. 
B ratfond m it in Sahne ver­
quirlter Speisestärke b in­
den. Soße und Fleisch ge­
tren n t servieren. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5Ö5.
BeUagen: Feines Gemüse 
wie Spargel m it zerlassener 
B utter oder Holländischer 
Soße, feine Erbsen, P rin ­
zeßbohnen, Fenchel m it 
Bearner Soße oder Salat 
jeder A rt. Vielleicht auch 
eine bunte R ohkost-Salat­
P la tte  dazu stellen. Aber 
n icht zu scharf marinieren. 
Dazu Butter- oder P e te r­
silienkartoffeln, auch K a r­
toffelkroketten. Als Getränk 
p aß t im m er ein Rotwein. 
E in Pils ist natürlich auch 
nicht schlecht. B itte  w äh­
len Sie.

129



Filet vom 
Schwein
2 Schweinefilets 
von je 375 g,
40 g Speck,
Salz,
weißer Pfeffer.
2 Eßlöffel Öl, '
30 g B utter,
1 Zwiebel,
1 Glas Weißwein,
4 Eßlöffel saure Sahne.

Dies ist ein Rezept, nach 
dem Sie alle Schweinefilets 
zubereiten können. Mit den 
Beilagen schaffen Sie dann 
die Abwechslung. 
Schweinefilets m it H aus­
haltspapier abtupfen. H au t 
und Fettstücke abschnei­
den. Speck in cm dicke 
Streifen schneiden. Filets 
dam it spicken. M it Salz 
und weißem Pfeffer ein­
reiben.
Öl im B räter erhitzen. F i­
lets darin  auf beiden Seiten
2 M inuten scharf anbraten. 
Mit zerlassener B u tte r be­
gießen und auf jeder Seite 
noch 8 M inuten braten. 
K urz vor Ende der Garzeit 
die geschälte, gewürfelte 
Zwiebel m itbräunen und 
den Weißwein angießen. 
W ährend des Garens m it 
B ratfond begießen.
Fleisch aus dem B räter neh­
men. Soße abschmecken 
und m it saurer Sahne ver­
rühren. Fleisch und Soße 
gesondert reichen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5&).
Beilagen: Jeder Salat und 
jedes feine Gemüse passen 
dazu. Auch in flüssiger B u t­
te r geschwenktes Obst aus 
der Dose. D azu : Kartoifel- 
oder M andelkroketten oder 
körnig gekochter Reis.
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FUet
Wellington
F ür 6 Personen

1 P aket tiefgekühlter 
B lätterteig,
750 g Rinderfilet, Salz, 
weißer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl.
F ü r den Fleischteig 
(Farce):
350 g Kalbfleisch,
1 eingeweichtes Brötchen,
1 Eßlöffel B utter,
1 kleine Zwiebel,
Yi B und Petersilie,
2 Eier, 2 Eßlöffel Sahne, 
Salz, Pfeffer, Paprika,
1 Eiweiß zum Bestreichen. 
1 Eigelb,
1 K ästchen Kresse,
1 Zitrone.

A rthur Wellesley, Herzog 
von W elüngton (1769 bis 
1852), dem englischen Feld­
herrn und strahlenden Sie­
ger von W aterloo, ist dieses 
in  B lätterteig  verpackte 
F ilet gewidmet. W er ganz 
super sein m ll, reicht es 
m it Trüffelsoße.
B lätterteig  nach Vorschrift 
auftauen lassen. Rinderfilet 
m it H aushaltspapier ab ­
reiben. Mit Salz und wei­
ßem Pfeffer einreiben. Öl 
im B räter erhitzen. Filet 
darin  auf beiden Seiten je
3 M inuten anbraten, dann 
auf beiden Seiten noch je
5 M inuten braten. A bküh­
len lassen.
F ü r den Fleischteig das 
Kalbfleisch durch den 
Fleischwolf drehen. In  eine 
Schüssel geben. Ausge­
drücktes Brötchen ausein­
anderpflücken. In  der hei­
ßen B u tte r m it der ge­
schälten, gewürfelten Zwie­
bel und der gewaschenen, 
trockengetupften, gehack­
ten  Petersilie 5 Minuten 
un ter R ühren braten. Mit

Sieger von Waterloo: Duke 
of Wellington (1769-1852).

Kalbfleisch, Eiern und Sah­
ne mischen. Salz, Pfeffer 
und Paprika dazugeben. 
G ut mischen und kräftig 
abschmecken. 
B lätterteigplatten  aufein­
anderlegen (etwas Teig zum 
Garnieren zurücklassen) 
und zu einem Rechteck aus­
rollen. Es muß so groß sein, 
daß m an das F ilet darin 
einschlagen kann. R and
1 cm breit m it Eiweiß be­
streichen. In  die M itte des 
Teigs etwas m ehr als die 
H älfte des Fleischteigs ver­
streichen. Die Fläche muß 
etwas größer als das Filet 
sein. Das gebratene, abge­
kühlte Fflet drauf legen. 
Fleisch m it der restlichen 
Füllung bestreichen. Je tz t 
den Teig so an den Seiten 
hochziehen, daß auch die 
Seiten m it Füllung bedeckt 
sind. D ann den Teig oben 
übereinanderfalten. Mit 
dieser Seite nach unten auf 
das m it kaltem  W asser ab ­
gespülte Backblech legen. 
Aus dem restlichen B lä tte r­
teig Sternchen ausstechen 
und Streifen ausradeln. 
Teigoberfläche dam it gar­
nieren. Eigelb verquirlen. 
F ilet W ellington dam it 
rundherum  bestreichen. In  
den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.



Filet Wellington



Filet-Spießchen bestehen ^  
aus pikant gefüllten 

kleinen Rouladen.

Backzeit; 45 Minuten, 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. 5 
M inuten ruhen lassen. In  
Scheiben schneiden und m it 
Kresse und Z itronensehnit­
zen garniert servieren. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 45 Minuten. 
Zubereitung: 70 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
68K
Unser M enüvorschlag: 
Bourbon M anhattan als 
Cocktail vorweg. D ann eine 
Hum m ersuppe aus der Do­
se. Als H auptgang Füet 
W ellington m it gemischter 
Salatplatte. Als Dessert den 
Fantasie-Eisbecher. Als Ge­
trän k  p aß t Rotwein bester 
H erkunft.

Filet-Gulasch
Siehe Blitzgulasch.

Filet-Gulasch
indisch
500 g Rinderfiletspitze,
2 Zwiebeln,
4 Eßlöffel Öl, Salz,
1 kleine Dose M andarinen,
1 Eßlöffel Curry,
2 Eßlöffel Rosinen,
1 Eßlöffel Chutney (siehe 
unser Rezept),
50 g blättrige Mandeln,
20 g B utter.

Rinderfilet würfeln. Zwie­
beln schälen und auch w ür­
feln. Öl in einem Topf er­
hitzen. Das Fleisch darin 
rundherum  5 M inuten b ra­
ten. Zwiebeln zugeben und 
auch bräunen. Salzen. Noch
5 M inuten braten. Dabei 
gelegentlich um rühren.
Die H älfte der M andarinen 
abtropfen lassen. Zum 
Fleisch geben. E tw as Saft 
angießen. Mit Curry be-
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stäuben. Rosinen und Chut­
ney darin erhitzen und 
noch 5 M inuten schmurgeln 
lassen. Eventuell noch e t­
was M andarinensaft an ­
gießen. Mit Salz abschmek- 
ken. Den R est der M anda­
rinen dazugeben. In  einer 
Schüssel anrichten. Man­
deln in  der erhitzten B utter 
in  3 Minuten goldgelb rö­
sten. Das Gericht dam it 
bestreuen.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
4 3 ^
Beilagen: Curry-Reis und 
Chicoree- oder K opfsalat.

FUet-
Spießchen
750 g Rinderfilet,
Salz, weißer Pfeffer,
2 säuerliche Äpfel,
200 g durchwachsener 
Speck,
1 rote, m arinierte 
Paprikaschote,
4 Gewürzgurken,
1 Eßlöffel Senf,
4 Eßlöffel Öl.

Rinderfilet für 4 Spieße in 
12 dünne Scheiben schnei­
den. Fleisch salzen und 
pfeffern. Die Äpfel schälen, 
halbieren, entkernen und in 
8 Schnitze teilen. Speck in 
ach t lange Scheiben schnei­
den, Paprikaschote in vier 
Stücke. Gurken halbieren. 
Rinderfiletscheiben dünn 
m it Senf bestreichen, m it 
Apfelschnitzen füllen und 
aufrollen. Die resthohen 
vier Filetstücke m it Paprika 
füllen und aufrollen. Speck 
m it Senf bestreichen. Gur­
kenhälften darin einrollen. 
Abwechselnd auf vier Holz­
spieße stecken. Leicht sal­
zen und pfeffern. Öl in  der 
Pfanne erhitzen. Spieße



Filet-Standard-Topf

darin in 8 M inuten gar 
braten. W ährend des B ra­
tens ständig m it Fond be- 
schöpfen.
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 12 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
6m
Beilage: Curry-Reis oder 
Stangenweißbrot. U nd als 
G etränk Moselwein.

FUet- 
Standard­
Topf
1 P aket tiefgekühlte 
Erbsen, %  1 Wasser, Salz, 
750 g Rinderfilet,
50 g durchwachsener Speck,

4 Eßlöffel Öl, 
weißer Pfeffer,
4 kleine Zwiebeln,
Y2  B und DlU oder Peter- 
sUie (oder 1 Teelöffel ge­
trocknete Dillspitzen), 
je 1 kleine Dose 
Champignons, Pfifferlinge 
und  Ananaswürfel. 
Petersilie zum Garnieren.

Erbsen in einen Topf m it 
kochendem W asser geben, 
salzen. 5 M inuten kochen. 
Rinderfilet m it H aushalts­
papier abtupfen. In  gleich­
mäßige W ürfel schneiden, 
Speck klein würfeln.
Öl in  der Pfanne erhitzen. 
Speck darin  glasig werden 
lassen. D ann die PUetwür- 
fel 5 M inuten darin scharf

TIP
In  manchen 
Geschäften werden 
Filetstücke durch 
den Steaker 
gedreht. Lassen 
Sie das nicht zu. 
Das verdirbt das 
zarte, vorschrifts­
mäßig abgehan­
gene Filet.

anbräunen. Salzen und pfef­
fern. Geschälte, gewürfelte 
Zwiebeln reingeben und m it­
braten. Auch den gewa­
schenen, gehackten Dill 
(oder die Petersilie oder den 
getrockneten Dill). Erbsen 
m it dem Kochwasser, ab ­
getropften Champignons, 
Pfifferlingen und Ananas­
würfeln (ein bißchen von 
allem zurücklassen) in den 
Topf geben. 10 M inuten er­
hitzen. In  einer vorge­
w ärm ten Schüssel anrich­
ten. Mit Champignons, Pfif­
ferlingen, Ananaswürfeln 
und PetersUie garniert ser­
vieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5lK
Beilage: Französisches

(Stangenbrot) 
Als Ge-

W eißbrot 
oder Brötchen, 
trän k : Bier.
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Vier klassische, Abstufungen: Filetsteaks von rot bis durch.

FILETSTEAK
Ein beliebteres Stück 
Fleisch als das F iletsteak 
gibt es ja  wohl nicht. U nd 
wer F iletsteak  sagt, m eint 
im  allgemeinen das vom 
Rind. Ochse eingeschlos­
sen. Sie können natürlich 
auchßinderfiletsteak sagen. 
Aber das tu t  kaum  einer. 
K lar, daß Filetsteaks kurz 
gebraten werden. U nd nach 
Möglichkeit nicht bien cuit, 
also durchgebraten. Denn 
dazu ist dieses Fleisch viel 
zu schade.
Wollen Sie denn wissen, 
was m an wo aus dem gro­
ßen Rinderfilet schneidet? 
Beginnen wir am Kopf, der 
dicksten Stelle des Füets 
(siehe unser Bild). D araus 
stam m t ein Teil der Steaks, 
die m an 150 bis 200 g 
schwer schneidet. M ancher­
orts werden sie auch Beef­
steaks genannt. (Aber die 
H am burger und alles, was 
um  H am burg herum  wohnt, 
schwören, Beefsteaks kön­
ne m an nur vom flachen 
Roastbeef schneiden. U nd 
gut abgehangen müsse es 
sein. Siehe Beefsteak.) Die­
ses Stück m acht etwa ein 
Fünftel des Filets aus. 
Das zweite Fünftel in R ich­

tung Spitze wird zu Cha- 
teaubriands geschnitten. 
Das sind doppelt schwere 
Steaks von etwa 400 g 
(siehe unser Rezept). Aus 
dem nächsten Fünftel zur 
Spitze hin schneidet m an 
nochmal Füetsteaks, aber 
höchstens 150 g schwere. 
Das vierte Fünftel wird zu 
Tournedos verarbeitet. Das 
sind fast runde, etw'a 100 g 
schwere Filetstücke, die 
meistens auf W eißbrot­
sockeln angerichtet werden. 
Aus dem fünften Fünftel 
schließhch, der Füetspitze, 
werden die winzigsten Filets 
m it dem Nam en mignon 
(also klein) geschmtten. Sie 
sind 100 g leicht. Aus der 
Filetspitze schneidet man 
außerdem  FUetgulasch. 
Mancher schwört darauf, 
m an dürfe Füetsteaks erst 
nach dem B raten  würzen. 
Mancher s a g t: E rst w ür­
zen, dann braten. Man 
kann beides. W ichtig ist 
nur d ies: Füetsteaks immer 
in sehr heißes F e tt legen 
und auf beiden Seiten zu­
erst Y2  Minute scharf an ­
braten, dam it sich die P o­
ren schließen. D ann bleibt 
jedes F iletsteak saftig. 
In  dem folgenden Rezept 
steh t ganz genau, wie man 
Füetsteaks richtig b r ä t :
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Filetsteak chinesisch

4 P iletsteaks von je 
150 bis 200 g,
4 Eßlöffel Öl,
Salz, schwarzer Pfeffer,
40 g B utter.
% Bund Petersilie.

Filetsteaks m it .den H än­
den etwas breitdrücken. Öl 
in der Pfanne stark  er­
hitzen. Steaks reingeben. 
Auf jeder Seite % Minute 
anbraten, dann auf beiden 
Seiten nach W unsch garen :
1 % M inuten (bleu oder rot),
3 M inuten (saignant oder 
rosa), 4 M inuten (ä point 
oder fast gar) oder 5 Minu­
ten  (bien cuit oder durch­
gebraten). Beide Seiten m it 
Salz und Pfeffer bestreuen 
(oder vorm B raten  salzen). 
Je  ein Stück B u tte r darauf 
zergehen lassen. Auf Tel­
lern servieren. Gewaschene 
Petersilie anlegen. 
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: Je  nach G ar­
grad 4 bis 11 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
39K
Beilagen : Am besten eine 
große Schüssel gemischter 
Salat. Dazu Stangenweiß­
b ro t oder Pommes frites. 
Als G etränk : Rotwein,
Rheinwein, Badischer Wein 
oder Bier.

Filetsteak auf 
Börsenart
Siehe Beefsteak auf Börsen­
art. S ta tt Beefsteaks F ile t­
steaks verwenden.

Filetsteak auf 
Helgoländer Art
Siehe Beefsteak auf Helgo­
länder A rt. Genauso zube­
reiten, nur Füetsteaks ver­
wenden.

Filetsteak auf 
polnische Art
Bild Seiten 136/137

500 g Kartoffeln,
40 g B utter,
2 Teel. Sardellenpaste,
2 Eßlöffel Öl, Salz,
1 Teelöffel geriebener 
M eerrettich aus dem Glas,
4 Zwiebeln,
2 Scheiben ein Tag altes 
W eißbrot,
4 Füetsteaks von je 150 g,
2 Eßlöffel Öl, Salz, 
schwarzer Pfeffer,
2 Eßlöffel B utter, 
y<i B und Petersüie.

Kartoffeln in der Schale 
gründhch waschen. In  kal­
tem  W asser aufsetzen. Vom 
Kochen an in 30 M inuten 
garen. Abgießen. U nter 
kaltem  W asser abschrek- 
ken und abziehen. Aus­
kühlen lassen. In  Scheiben 
oder W ürfel schneiden. 
B u tte r m it der Sardellen­
paste verkneten. Öl in  der 
Pfanne erhitzen. K arto f­
feln reingeben, salzen und 
in  20 M inuten un ter häufi­
gem W enden braun braten. 
Nach 10 M inuten die Sar­
dellenbutter und den Meer­
rettich  reinmischen.
In  der Zwischenzeit die 
Zwiebeln schälen und  in 
Scheiben schneiden. Das 
W eißbrot reiben, F ile t­
steaks m it H aushaltspapier 
abtupfen. Öl in einer zwei­
ten  Pfanne erhitzen. Steaks 
nach W unsch je tz t oder 
nach dem B raten  m it Salz 
und schwarzem Pfeffer 
würzen. Auf jeder Seite je 

Minute im heißen Öl 
anbraten. D ann noch auf 
jeder Seite 1 ^  bis 5 Mi­
nuten  (siehe Filetsteaks 
Grundrezept). Das rich tet 
sich danach, welchen Gar­

grad Ihre  Steaks haben 
sollen.
Fertiggebratene Steaks auf 
einer vorgewärm ten P la t­
te  anrichten und  m it den 
B ratkartoffeln umlegen. 
B u tte r im B ratsaft erh it­
zen, Zwiebelscheiben darin 
goldgelb braten. Geriebenes 
B ro t darin anrösten. Diese 
Mischung über die Steaks 
verteilen.
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen. Die P la tte  da­
m it garnieren. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
525.
B eilage: Chicoree- oder
Feldsalat. Als G etränk Bier.

FUetsteak 
California
Bild Seiten 136/137

*KK:*X'''*mm■■H

4 Filetsteaks von je 150 g, 
Salz, weißer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl, 30 g B utter, 
%  Dose Pfirsiche,
40 g blättrige Mandeln,
1 Sträußchen Petersilie.

Steaks m it H aushaltspapier 
abtupfen. Mit Salz und 
weißem Pfeffer würzen. 
Öl in der Pfanne stark  
erhitzen. Steaks darin auf

beiden Seiten je % Minute 
anbraten, dann auf jeder 
Seite noch 3 M inuten, so 
daß sie innen rosa sind. Aus 
der Pfanne nehm en und auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
warm halten.
B u tte r im B ratfond erh it­
zen. G ut abgetropfte Pfir­
siche reingeben und  un ter 
ständigem  Bewegen leicht 
bräunen. Rausnehm en und 
auf den Steaks anrichten. 
B lättrige Mandeln in der 
Pfanne goldgelb b raten  und 
über die Steaks verteilen. 
Mitgewaschener, trockenge­
tup fter Petersilie garnieren. 
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
4m .
Beilagen: Curry-Reis oder 
Pommes frites und K opf­
salat. Als G etränk: Wein 
aus dem Rheingau.

Filetsteak 
chinesisch

600 g Rinderfilet.
F ü r die M arinade:
4 Eßlöffel Sherry,
4 Eßlöffel Sojasoläe,
1 Y2  gehäufte Eßlöffel 
Speisestärke,
Salz, 1 Prise Zucker, 
weißer Pfeffer.
4 Eßlöffel Öl.

Filetsteaks cJtinesisch sind pikant gewürzte feine Scheiben.

135



In  China iß t m an Füet- 
steaks in feine Scheiben ge­
schnitten . Aus gutem  G rund. 
Ganze Steaks lassen sich 
nun mal nicht m it Stäbchen 
essen. Das Besondere an 
diesem R ezep t: Das Fleisch 
wird m ariniert.
Rinderfilet m it H aushalts­
papier trocken abreiben. In  
feine, w urstdünne Scheiben 
schneiden. Eine Marinade 
aus Sherry, Sojasoße und 
Speisestärke rühren. Mit 
wenig Salz, der Prise Zuk-

2450 km kmges Weltwun­
der: Die Chinesische Mauer.

ker und einem H auch wei­
ßem Pfeffer würzen. Mari­
nade aufs Fleisch gießen. 
E iae S tunde ziehen lassen. 
Öl in einer großen Pfanne 
stark  erhitzen. Fleisch m it 
der Marinade reingeben und 
un ter ständigem Bewegen
5 M inuten braten. In  einer 
Schüssel anrichten.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 5 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
235;
B eilagen: W ürzig m arinier­
te r Kopfsalat, süß-saure 
Birnen oder Pflaumen, 
Senffrüchte und eine Schüs­
sel körnig gekochter Reis. 
B itte  die Sojasoße auch auf 
den Tisch stellen. E in  paar 
Tropfen auf den Reis ge­
ben. Das schmeckt gut.
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Filetsteak nach 
Brüsseler Art. 
Rezepts. 138.





Filetsteak
gegrillt
4 Filetsteaks von je 150 g, 
etwas Öl,
Salz, weißer Pfeffer.

Beim Grillen gü t: H eisch 
nie vorher würzen, sonst 
wird es h a rt und schmeckt 
nicht mehr.
Füetsteaks m it H aushalts­
papier abtupfen. Jede Seite 
m it Öl einpinseln. Auf den 
Grillrost legen und unter 
den vorgeheizten GrUl schie­
ben.
GrUlzeit: 6 bis 8 M inuten 
auf jeder Seite. 
Rausnehm en, auf beiden 
Seiten m it Salz und  Pfeffer 
würzen und servieren. 
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 12 bis 16
Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
2TK
Beilagen: Pertigsoßen wie 
Barbecue-, Schaschlik- oder 
Currysoße. Oder auch Sauce 
Bearnaise. Die können Sie 
aber auch nach unserem 
Rezept Bearner Soße zu­
bereiten. E in S tück K räu ­
te rb u tte r aufs Fleisch wäre 
auch nicht zu verachten 
(siehe R ezept B u tte r auf 
H aushofm eisterart). A u­
ßerdem Pommes frites, 
KartofFelchips oder S tan­
genbrot. U nd als G etränk: 
Rose oder Bier.

Filetsteak 
holsteinisch
250 g Zwiebeln,
4 Filetsteaks oder 
4 Beefsteaks aus K luft 
oder flachem Roastbeef 
(gut abgehangen),
3 Eßlöffel Öl, Salz, 
weißer Pfeffer, 20 g B utter, 
1 Tasse heißes Wasser.

Zwiebeln schälen und  in 
Ringe schneiden. Beiseite 
stellen.
F iletsteaks oder Beefsteaks 
m it H aushaltspapier ab ­
tupfen. Öl in  der Pfanne 
rauchheiß erhitzen. Fleisch 
darin auf beiden Seiten ^  
M inute scharf anbraten,
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dann aui jeder Seite noch
3 M inuten, so daß es innen 
rosa ist. Salzen, pfeffern, 
auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten, auf je­
dem Steak ein Stückchen 
B u tte r zergehen lassen und

I warm stellen.
Im  B ratfond die Zwiebeln 
bräunen, salzen und pfef­
fern und das heiße W asser 
angießen. U nter häufigem 
R ühren 15 M inuten dün­
sten. M it Salz und Pfeffer 
abschmecken. Zwiebelsoße 
getrennt reichen.

I V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
32s;
B eüage: Salzkartoffeln
oder Brötchen. K ein Salat, 
kein Gemüse. Die Holstei­
ner schwören, durch Bei­
lagen käm e die Z^viebel- 
soße nicht zur Geltung.

Filetsteak 
Jean Paul
Wie Beefsteak gleichen N a­
mens zubereiten. N ur F ile t­
steaks nehmen.

Filetsteak 
' Kempinski

Siehe Beefsteak gleichen 
Namens. FUetsteaks ver­
wenden.

Filetsteak Meier
Siehe Beefsteak Meier. 
S ta tt Beefsteaks aber F ile t­
steaks verwenden. Sie kön- 

' nen die Sache auch ä la 
Meyer zubereiten (was wie­
der ein anderer Meyer ist). 
D ann kom m t auf jedes 
F iletsteak ein Spiegelei und 
darauf im B ra tfe tt ge­
bräunte, m it wenig W asser 
angegossene, gedünstete 
Zwiebeln. Auch ein auf diese 
Weise zubereitetes H ack­
steak können Sie ä la 
Meyer nennen.

Filetsteak mit 
Madeira-Soße
Bild Seiten 136/137

4 FUetsteaks von je 150 g, 
Salz, Pfeffer, 4 Eßlöffel Öl,

1 Fleischbrühe aus 
E x trak t,
1 Eßlöffel Speisestärke,
1 Südweinglas Madeira.

Steaks m it H aushaltspapier 
abtupfen. E tw as breitdriik- 
ken. Auf beiden Seiten sal­
zen und pfeffern. Öl in der 
Pfanne stark  erhitzen. 
Steaks darin auf beiden 
Seiten Minute anbraten, 
dann noch auf beiden Sei­
ten  je 3 M inuten braten. 
J e tz t  sind sie innen rosa. 
Auf einer vorgewärmten 
P la tte  anrichten und warm 
stellen. B ratfond m it 
Fleischbrühe loskochen. 
Mit in kaltem  W asser an ­
gerührter Speisestärke bin­
den. Madeira reingeben und 
kräftig  abschmecken. Soße 
gesondert zu den Steaks 
reichen.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
33ö:
Unser Menüvorschlag: 
H ühnersuppe aus der Dose 
vorweg. FUetsteaks m it Ma­
deirasoße, gemischtem Sa­
lat, Salzkartoffeln oder 
K artoffelkroketten als 
H auptgang. Als D essert: 
Apfelsinenquark. U nd als 
G etränk : Rotwein oder
Bier.

Filetsteak 
nach 
Brüsseler Art
Bild Seiten 136/137

I I
500 g Rosenkohl,
% 1 Wasser, Salz, 
etw as Muskat,
30 g B utter,
1 Chicoree-Staude von 
etw a 200 g, 20 g B utter,
4 Filetsteaks von je 150 g, 
4 Eßlöffel Öl.
F ü r die M adeirasoße:

1 heiße Fleischbrühe 
aus Fertigprodukt,
1 Eßlöffel Speisestärke,
1 Südweinglas Madeira, 
Salz, schwarzer Pfeffer.

W enn Sie irgendwo Brüsse­
ler A rt lesen, dann können 
Sie sicher sein, daß Chicoree 
und Rosenkohl im Spiel 
sind (oder eines von beiden). 
E ine interessante Beigabe 
zu Fleischspeisen. Sie soll­

ten sie sich nicht entgehen 
lassen.
Rosenkohl putzen,waschen. 
Ins kochende, gesalzene 
W asser geben. M uskat rein­
geben und in 20 Minuten 
gar kochen. E tw as Brühe 
abgießen, B u tter auf dem 
Rosenkohl zerlaufen las­
sen. Chicoree-Staude p u t­
zen. B itteren  Kegel aus 
dem W urzelende schnei­
den. W aschen. In  wenig 
kochendes W asser geben. 
Salzen, pfeffern? in 15 Mi-^ 
nu ten  gar kochen. 20 g B u t­
te r darauf zergehen lassen. 
Beides getrennt in Schüsseln 
anrichten. W arm  stellen. 
Filetsteaks m it H aushalts­
papier gu t trockentupfen. 
E tw as breitdrücken. Ins 
rauchheiße Öl geben und 
darin  auf jeder Seite % 
M inute anbraten. D ann 
nach W unsch auf jeder 
Seite 3 bis 5 M inuten braten 
(siehe FUetsteak G rund­
rezept) . Aus der Pfanne neh­
m en und auf einer P la tte  
angerichtet warm stellen. 
B ratfond m it Fleischbrühe 
loskochen. Speisestärke in 
kaltem  Wasser anrühren. 
Die Soße dam it binden. 
Madeira angießen, m it Salz 
und schwarzem Pfeffer ab ­
schmecken und zu Fleisch 
und Gemüse servieren.
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 32 bis 46
Minuten.
K alorien pro P erson: E tw a 
465^
B eilagen: Petersilienkar­
toffeln und gegrillte Tom a­
ten. Dazu ein Bier. W enn’s 
geht, Bier aus Belgien.

FUetsteak 
ungarisch
Biid Seiten 136/137

4 Filetsteaks von je 150 g, 
4 Eßl. Öl, 2 Eßl. Paprika 
edelsüß, 1 Glas (250 g) 
m arinierte Paprikaschoten, 

Dose Pfifferlinge,
4 kleine Gewürzgurken,
1 Döschen Tom atenm ark, 
Salz, Pfeffer. 
y2 Bund Petersihe.



Fingerkolatschen sind ein superzartes Gebäck, das mit gehackten Mandeln garniert wird.

Filetsteaks m it H aushalts­
papier abtupfen. Auf bei­
den Seiten zuerst m it etwas 
Öl, dann m it Paprika edel­
süß kräftig  einreiben. Sal­
zen. Restliches Öl in der 
Pfanne erhitzen. Die Steaks 
darin auf beiden Seiten % 
Minute anbraten. D ann auf 
beiden Seiten noch je 3 
M inuten. Auf einer vorge­
w ärm ten P la tte  anrichten. 
Paprikaschoten und Pfiffer­
linge abtropfen lassen. P a ­
prikaschoten gleichmäßig 
würfeln. Mit den Pfifferlin­
gen ins B ra tfe tt geben. 
Auch die in  Scheiben ge­
schnittenen Gewürzgurken. 
Gut durchbraten  (etwa 5 
Minuten), dann das Tom a­
tenm ark  einrühren und  m it 
Salz und Pfeffer würzen. 
Gemüse über die Filets ver­
teilen. Petersihe waschen, 
trockentupfen und über das 
Gericht streuen.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilage; Körnig gekochter 
Reis. Als G etränk em p­
fehlen wir Bier.

Filetwürfel 
russische Art
750 g Rinderfiletspitze,
1 dicke Zwiebel,
4 dicke Scheiben 
m arinierte Rote Bete 
(fertig gekauft),
1 kl. Dose Champignons,
2 Salzgurken,
1 S träußchen Petersilie,
4 Eßlöifel Öl, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Glas Rotwein,
2 Teelöffel geriebener 
M eerrettich aus dem Glas,
10 g Margarine,
1 K ästchen Kresse,
i/g 1 Sahne, I Eßlöffel Öl,
2 Gläser (je 2 cl) W odka,
1 Bund Petersilie,
1 Zitrone.

Rinderfilet m it H aushalts­
papier abtupfen. In  gleich­
große Würfel schneiden. 
Zwiebel schälen und w ür­
feln. Rote Bete sehr fein 
würfeln. Champignons ab ­
tropfen lassen. Salzgurken 
würfeln, Petersihe waschen 
und hacken.

ö l  in der Pfanne stark  
erhitzen. Filetwürfel rein­
geben. U nter ständigem 
Bewegen 5 M inuten braten. 
Salzen, pfeffern. Aus der 
Pfanne nehm en und warm 
stellen. Rotwein und ge­
riebenen M eerrettich im 
B ratfond aufkochen und 
vom H erd nehmen. 
M argarine in  einem Topf 
erhitzen. Zwiebel darin gla­
sig werden lassen. B ratfond 
zugießen. Champignons, 
Gurken w r fe l ,  gehackte Pe- 
tersüie und die H älfte der 
gewaschenen Kresse rein­
geben. Sahne unterrühren. 
Salzen, pfeffern.
Resthches Öl erhitzen. 
Fleisch darin  kurz heiß 
werden lassen. M it dem 
W odka übergießen. An­
zünden und flambieren. In  
die Gemüsesoße geben.
In  einer Schüssel anrich­
ten. Mit gewaschener, trok- 
kengetupfter Petersihe und 
Zitronenschnitzen garniert 
auf den Tisch bringen. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 20 M inuten.
Kalorien pro P erson: E tw a 
55K

B eilage: Körnig gekoch­
ter Reis, den m an m it P a ­
prika bestäubt. Oder S tan ­
genbrot. Als G etränk am 
besten schwerer Rotwein.

Finger- 
kolatschen
F ür den T eig:
300 g Mehl, 2 Eier,
100 g Zucker, 1 Prise Salz, 
200 g B utter.
Zum Garnieren:
4 Eßl. Kirschmarmelade,
1 Eiweiß,
50 g gehackte Mandeln.

Es g ib t böhmische, tsche­
chische und österreichische 
Kolatschen. U nd es gibt 
Fingerkolatschen. F ast alle 
werden aus Hefeteig ge­
backen. Fingerkolatschen 
aber sind aus Mürbeteig. 
Mehl aufs B ackbrett häu­
fen oder in  eine Schüssel 
geben. In  die M itte eine 
Mulde drücken. E ier auf­
schlagen und reingleiten 
lassen. Zucker und die Prise 
Salz draufgeben. Die eis­
kalte B u tte r in  Flöckchen 
auf dem R and verteilen. 
Teig zuerst in  der Mulde 
rühren. Nach und nach 
Mehl zugeben. D ann m it 
den H änden einen g latten  
Teig kneten. 30 Minuten in 
den K ühlschrank stellen. 
Vom Teig kleine Kugeln 
von knapp 3 cm D urch­
messer formen.
Mit dem Daum en (daher 
Fingerkolatschen) eine Ver­
tiefung in die M itte drük- 
ken. Vertiefung m it Mar­
melade füllen. R änder m it 
verrührtem  Eiweiß be­
streichen. Gehackte M an­
deln draufstreuen. Aufs ein­
gefettete Backblech legen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben. E rg ib t 30 Stück. 
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen und vom 
Backblech nehmen. Aus­
kühlen auf K uchendraht. 
Vorbereitung: Ohne K ühl­
zeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro S tück: E tw a 
12^

FingerkoiatsGhen

139



Zu den Finnischen Fischhällchen wird nicht nur Aquavit getrunken, sie werden auch mit einem kräftigen Schuß davon geunirzt.

Finnische 
Fisclibällchen
F ür 6 Personen

1000 g Kabeljaufilet,
4 Teelöffel Zitronensaft,
1 Dose Sardellen in  Öl, 
40 g B utter,
Pfeffer, Salz,
1 große Z-wiebel,
% Bund Petersilie,
Y2  B und frischer Dill 
(oder 1 Teelöffel getrock­
nete Dillspitzen),
2 Eier,
2 eingeweichte Brötchen,
1 Glas (2 cl) Aquavit.

Zum Panieren;
2 Eier,
4 Eßlöffel Semmelbrösel, 
Zuna B ra te n ; %  1 Öl. 
Zum G arnieren:
% Bund Petersilie,
1 Zitrone.

Die skandinavische Küche 
ist reich an Fischrezepten. 
Kein W under, denn die 
Skandinavier verzehren von 
allen Europäern den mei­
sten Fisch. Schließlich lie­
gen die Fanggründe ja  auch 
vor ihrer Tür. Besonders 
beliebt sind übrigens Fisch­
bällchen oder -klöße. W ol­
len Sie mal die finnischen 
versuchen ?
K abeljaufilet un ter kaltem  
W asser abspülen und m it 
H aushaltspapier trocknen,

m it Z itronensaft be träu ­
feln. 5 M inuten ziehen las­
sen. Durch den Fleischwolf 
drehen. Auch die abge­
tropften  Sardellen. Das 
Sardellenöl b itte  aufbe­
wahren.
B u tte r in einer Schüssel 
schaumig rühren. Pfeffern. 
Das Fischfleisch reingeben. 
Die Zwiebel schälen und 
fein hacken, Petersilie und 
Dill (getrockneten so dazu­
geben) waschen, trocken­
tupfen und auch hacken. 
Beides zum Fisch geben. 
D ann die aufgeschlagenen 
Eier, die ausgedrückten, 
zerpflückten Brötchen, das 
Glas A quavit und das Sar­
dellenöl. Gut mischen, ab ­
schmecken. W enn nötig, 
noch etwas Salz zufügen. 
Mit nassen H änden Bäll­

chen von 6 cm D urch­
messer formen. E tw as fiach- 
drücken. In  verquirlten 
Eiern und Semmelbröseln 
panieren. Reichlich Öl in 
der Pfanne erhitzen. Die 
Bällchen darin  rundherum  
in 15 M inuten goldbraun 
braten.
Auf einer P la tte  anrichten. 
Petersilie waschen und 
trockentupfen. Die P la tte  
dam it und m it Zitronen­
schnitzen garnieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
43K
B eilagen: Dillsoße (weiße 
Mehlsoße m it viel gehack­
tem  Dill) und Salzkartof­
feln. Zu Trinken gib t es 
Bier und  einen eiskalten 
Aquavit.
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Finnische Fisclipastete

Finnische
Fischpastete
K alakukko 
F ür 8 Personen

F ür den T eig:
400 g Roggenmehl,
400 g Weizenmehl, 
gu t % 1 Wasser,
5 Eßlöffel B utter,
1 Teelöffel Salz.
F ü r die F ü llung :
2000 g Süßwasserfische 
(kleine Forellen und 
Zander, auch Quappen 
ünd Barsch),
Saft einer Zitrone,
500 g Schweinebauch,
Mehl zum Ausrollen,
40 g B utter,
Salz,
Margarine zum Einfetten, 
100 g zerlassene B utter.

W er in F innland w ar und 
K alakukko nicht gegessen 
hat, w ar nicht in  Finnland. 
Es gibt kein berühm teres 
finnisches Gericht. Sein U r­
sprung : Die Provinz Savo 
in M ittelfinnland. K ala­
kukko bedeutet Fischhahn. 
N ur m it viel Fantasie kann 
m an eine Ä hnhchkeit zwi­
schen der Form  der Pastete 
und der eines ofenfertig ge­
bratenen Hähnchens fest­
stellen.
B itte  nehm en Sie sich Zeit 
für dieses Gericht. Denn es 
gehört zu denen m it der 
längsten Zubereitungszeit. 
E in  Glück, daß Sie w äh­
rend des Backens was an ­
deres tu n  können. Verwen­
den Sie m öghchst kleine 
Süßwasserfische (vielleicht 
kennen Sie einen Angler!). 
W enn Sie die nicht bekom­
men, helfen Sie sich m it 
anderem  Fisch. Aber zwei

oder drei Sorten sollten es 
sein. Im  übrigen schmeckt 
die Finnische Fischpastete 
vorzüglich. So bereitet m an 
sie z u :
Roggen- und Weizenmehl 
mischen. Aufs B ackbrett 
oder in eine Schüssel sieben. 
In  die M itte eine Mulde 
drücken. W asser reingie­
ßen. B u tte r in Flöckchen 
auf den M ehhand verteilen. 
Salz in die Mulde geben. 
E rs t das W asser ins Mehl 
rühren. D ann von außen 
nach innen einen Teig kne­
ten. Sollte er zu trocken 
sein, geben Sie noch etwas 
W asser dazu. K räftig  
durchkneten und  mehrmals 
schlagen. 60 M inuten im 
K ühlschrank zugedeckt ru ­
hen lassen.

Inzwischen die Fische p u t­
zen. Köpfe und Schwänze 
abschneiden. Gräten soweit 
wie möglich rauslösen (die 
Finnen lassen sie drin), und 
den Fisch un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit 
H aushaltspapier abtupfen. 
In  kleine Stücke schneiden. 
Mit Z itronensaft b e träu ­
feln.
Schweinebauch in  Scheiben 
schneiden.
Teig auf einem bemehlten 
B re tt 1 ^  cm dick zu einer 
runden P la tte  ausrollen. In  
die M itte Fischstücke legen, 
darauf Butterflocken ver­
teilen und kräftig salzen. 
D ann kom m t eine Schicht 
Schweinebauchscheiben. 
Auch Butterflocken drauf­
geben und  Salz drüber­

streuen. Letzte S ch ich t: 
Fisch m it Butterflocken 
und Salz.
Teig vorsichtig über die 
Füllung ziehen. R und und 
hoch formen. Auf ein m it 
gefetteter Alufolie ausge­
legtes Backblech setzen. 
Mit einer Gabel Löcher in 
den Teig stechen, dam it 
der Dam pf während des 
Backens abziehen kann. In  
den vorgeheizten Ofen 
schieben.
Backzeit; 15 M inuten bei 
240 Grad im Elektroherd 
(G as: Stufe 6 oder reichhch 
% große Flamme).
H itze reduzieren.
Backzeit: 5 Stunden. 
E lektroherd: 140 Grad. 
G asherd: Stufe 1 oder klein­
ste Flamme.

Finnische Lauchsuppe ist ein vollwertiges Abendbrot für Schlankheitsbewußte. Rezept Seite 142.
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Finnische Piroggen Piirakka sind herzhaft gefüllte Fischpasteten aus dem hohen Norden.

W ährend des Backens häu­
fig m it zerlassener B utter 
bestreichen.
Aus dem Ofen nehmen. Ein 
großes Stück feuchtes P er­
gam entpapier drauflegen, 
dann ein K üchentuch. So 
bleibt die K ruste weich. 
Man schneidet die Pastete 
rund  aus. E rst die Kuppe, 
dann dünne Schichten.
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V orbereitung: Ohne R uhe­
zeit 60 M inuten. 
Zubereitung: 5 Stunden
und 15 M iauten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
83Ö
B eilage: Zerlassene B u tte r 
und als G etränk Bier. 
Gegessen wird so : Man 
nim m t sich ein Stück P a ­
stetenkruste, beträufelt sie

reichlich m it B utter. Die 
P ischportion dazu nim m t 
m an sich aus der Pastete. 
W enn Sie Glück haben, sind 
die eventuell verbliebenen 
Fischgräten im Ofen so 
weich geworden, daß m an 
sie beim Essen nicht m ehr 
spürt. Vorausgesetzt, Sie 
haben n ich t die Rücken­
gräten im  Fisch gelassen.

Finnische
Lauchsuppe
Bild Seite 141

3 Kartoffeln (200 g),
6 Stangen Lauch,
1 1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln, Salz, 
weißer Pfeffer,
2 Eigelb,
6 Eßlöffel Sahne,
Y2  B und Petersüie.

Kartoffeln schälen und w ür­
feln. Lauch putzen, wa­
schen, in  %  cm dicke 
Scheiben schneiden. W enn 
nötig, noch m al waschen. 
Fleischbrühe aufkochen. 
Kartoffelwürfel reingeben. 
15 M inuten kochen. Dann 
kommen die Lauchringe 
reia. Noch 5 M inuten leise 
kochen lassen. Der Lauch 
soll beißfest sein. Vorsich­
tig salzen. Pfeffern. E tw as 
Suppe in  eine Tasse füllen. 
D am it Eier und Sahne 
kräftig  verquirlen. In  die 
Suppe rühren, erhitzen, 
aber nicht m ehr aufkochen. 
Mit gewaschener, gehack­
te r Petersilie bestreut ser­
vieren.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
23Ö ■
W ann reichen? M ittags 
als Vorsuppe, wenn einmal 
Eierkuchen auf den Tisch 
kommen oder Omeletts 
m it Pilzen gefüllt. Auch 
abends m it Landbrot, B u t­
te r  und S treichm ettw urst 
oder m it Bratkartoffeln. 
D urstige Seelen werden 
nicht gern auf etwas Trink- 
baresverzichten wollen. W ir 
empfehlen m ittags Mineral­
wasser. Abends Bier.



Finnisches Nußdessert

Finnische 
Piroggen
Piirakka 
Für 5 Personen

1 P aket tiefgekühlter 
B lätterteig.
F ü r die F ü llung :
500 g Seelachsfilet,
Saft einer 
halben Zitrone,
% 1 Wasser,
Salz,
% Lorbeerblatt, 1 Nelke,
2 Zwiebeln,
1 Ei,
weißer Pfeifer,
% B und Petersilie,
4 Stengel Dill oder 
14 Teelöffel getrocknete 
Dillspitzen,
1 eingeweichtes 
Brötchen.
Mehl zum  Ausrollen.
Zum Bestreichen:
1 Eigelb.
Als Soße:
1 Becher saure Sahne.

Die Finnen mögen Pasteten  
in jeder Form. Süß oder 
p ikan t gefüllt. Am Hebsten 
F ischpasteten wie diese 
Piirakka. Viele interessante 
finnische Gerichte haben 
ihren Ursprung in Karehen, 
dessen östhcher Teil heute 
zur Sowjetunion gehört. 
Auch die Piroggen. 
B lätterteig  nach Vorschrift 
auf tauen  lassen.
F ü r die Füllung das See­
lachsfilet un ter kaltem  W as­
ser abspülen. M it H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit Zitronensaft be träu ­
feln. W asser in einem aus­
reichend großen Topf er­
hitzen. Salzen. Lorbeer­
b la tt, Nelke und eine Zwie­
bel schälen, aber ganz las­
sen und reingeben. Auf­
kochen. Fischfilet rein­
geben und  bei kleiner H itze

TIP
Wenn Sie mal 
ganz einfache 
Finnische 
Piroggen hacken 
woüen, kneten Sie 
einen Teig m e  
für die Pastete. 
Ausrollen, in 
Stücke schneiden. 
M it in  
Bouillon 
gekochtem Reis 
füllen. Backen. 
Heiß zu 
Würstchen oder 
gebratenem 
Fleisch essen. 
Dazu trinkt man 
das milde 
finnische Bier 
Kalja.

in 20 M inuten gar ziehen 
lassen. Auf einem Sieb ab ­
tropfen und k a lt werden 
lassen.
Fisch durch den Fleisoh- 
wolf drehen. In  eine Schüs­
sel geben. Dazu die zweite, 
geschälte und kleingehackte 
Zwiebel, das aufgeschla­
gene Ei, Pfefi^er, Salz, ge­
waschene, gehackte. Peter- 
sihe, gewaschenen, gehack­
ten  Dill (oder die getrock­
neten Dillspitzen) und das 
ausgedrückte, zerpflückte 
Brötchen. Mit der Gabel 
(oder den sauberen H än­
den) einen Fischteig m i­
schen und kräftig  ab ­
schmecken.
B ackbrett oder A rbeits­
fläche m it Mehl bestäuben. 
Blätterteigsoheiben aus­
rollen. In  zehn Rechtecke 
schneiden. Jeweils die 
H älfte der Teigstücke m it 
Fischteig belegen. Die an ­
dere H älfte drüberklappen 
und den R and andrücken. 
Eigelb verquirlen. Die P i­
roggen dam it bestreichen. 
Aber b itte  die N ahtstellen 
nicht, sonst verklebt der 
Teig und geht n icht auf. 
Backblech m it kaltem  W as­
ser abspülen. Teigstücke 
drauflegen und  in  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 25 Minuten.

E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen und 
sofort m it kalter saurer 
Sahne servieren. 
V orbereitung: Ohne Auf­
tau- und Abkühlzeit 25 Mi­
nuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
K alorien pro S tück: E tw a 
29(1
W ann reichen? Als M ittag­
essen m it Tom atensalat.
P S : Original finnisch is t es, 
eine Soße zu reichen aus 
100 g schaumig gerührter 
B utter, gemischt m it 2 
hartgekochten, feingehack­
ten  Eiern, gewürzt m it 
Salz und Pfeifer. F ü r K alo­
riensparer n ich t zu em p­
fehlen.

Finnisches
Vußdessert

150 g frische W alnußkerne, 
(ersatzweise getrocknete),
2 große Äpfel,
5 Eßlöffel L indenblüten­
oder W aldhonig,
1 kleines Glas Cocktail­
kirschen,
% 1 Sahne,
1 Päckchen 
V anillinzucker.

Nußdesserts sind beliebt. 
Dieses h a t zwei Vorzüge: 
Geschmack erlesen, super­
rasche Zubereitung.
Frische W alnußkerne ab ­
ziehen und halbieren. (Ge-

Finnisches Nußdessert ist schon eine Kaloriensünde wert.
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M it dem Fireman’s Sour löschen Sie selbst größeren Durst.

trocknete auch halbieren.) 
Äpfel waschen und vier­
teln. Entkernen und unge­
schält fein würfeln. Nüsse 
(einige zum Garnieren zu­
rücklassen) und Äpfel m it 
Honig und Cocktailkirschen 
(ein paar zum Garnieren 
zurücklassen) m it Saft m i­
schen. 10 M inuten ziehen 
lassen.
Sahne m it Vanillinzucker 
steif schlagen. M it dem 
N uß-Frucht-Salat mischen. 
In  vier Gläser oder Schalen 
füllen. Mit Nüssen und 
Cocktailkirschen garniert 
sofort servieren. 
Vorbereitung: Bei frischen 
W alnußkernen 30 Minuten, 
bei getrockneten 15 Minu­
ten  m it Marinierzeit. 
Zubereitung; 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
555.
W ann reichen? Als Dessert 
nach einem leichten Essen. 
P S : S ta tt der angegebenen 
H onigsorten sind auch an ­
dere verwendbar.

Finocchio
Das ist die italienische B e­
zeichnung für Gemüsefen­
chel.
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Fireman’s 
Sour
F ü r 1 Person 

Eisstücke,
2 Glas (je 4 cl) weißer Rum , 
Saft einer
halben Zitrone,
1 Teelöffel Grenadine,
6 Zitronenecken,
3 Cocktailkirschen, 
Sodawasser.

F irem an ist der englische 
Feuerwehrm ann. Also kein 
harm loser D rink für zarte 
Damen. W er allerdings 
einen kräftigen klaren 
Schnaps zu trinken gewohnt 
ist, der kann  getrost auch 
diesen M x  probieren. 
Shaker m it kleingeschlage­
nen Eisstücken bis zur 
H älfte füllen. W eißer Rum , 
Saft der halben Zitrone 
und Grenadine drüber­
gießen. G ut schütteln. In  
Tum bler (kurze W hisky­
gläser), W hisky- oder Saft­
gläser abseihen. Mit Z itro­
nenecken und  Cocktailkir­
schen garnieren. Mit wenig 
Sodawasser auffüllen.

FISCH
Fische g ib t es wie Sand am 
Meer. Große, kleine, dicke, 
dünne. Sogar kapitale B ur­
schen von Zentnerschwere. 
Man könnte einen Riesen­
wälzer über Fische und 
ihre Zuboreitungsarten 
schreiben. Und darin m üßte 
dann auch stehen, daß zum 
Beispiel die Japaner Fische 
roh essen. Mit einer sehr 
würzigen Soße.
N un sollte m an meinen, der 
Fischverbrauch steige über­
all konstant. W eit gefehlt. 
In  der Bundesrepublik bei­
spielsweise stagniert er und 
is t im m er noch um  30 kg 
geringer als in Norwegen. 
D er Bundesrepublikaner iß t 
seit eh und  je pro K opf und 
Ja h r  11,2 kg. Schade. Denn 
Fisch ist gesund und  leich­
te r verdaulich als das 
Fleisch von W arm blütern. 
G rund ; Fischfleisch h a t 
kein Bindegewebe. D afür 
aber ein biologisch hoch­
wertiges Eiweiß. W enn Sie 
bedenken, daß wir pro 
Tag und kg Körpergewicht 
1 g Eiweiß brauchen, dann 
wären Sie beispielsweise 
m it 200 g Kabeljaufilet 
prim a bedient. Sie h ä tten  
17,0 g Eiweiß zu sich ge­
nommen und dam it (1er 
Empfehlxmg von Wissen­
schaftlern entsprochen. Die 
sagen näm lich: Den tägli­
chen Eiweißbedarf zur 
H älfte aus tierischem E i­
weiß decken. Da der meiste 
Fisch kalorienarm  ist, sind 
Fischgerichte bei Schlank­
heitsfans sehr behebt.
Bei der Vielfalt der R e­
zepte ist es keine K unst, 
sie im m er wieder anders 
auf den Tisch zu bringen. 
Nie kam  Fisch so frisch wie 
heute in  unsere Greschäfte. 
Die moderne Technik 
m ach t’s möglich, daß wir 
auch in  entlegenen Ge­
genden über frische See­
fische, lebende Flußfische 
und  tiefgefrorenen Fisch 
verfügen können. W ir 
m öchten Ihnen  nun  sagen, 
wde m an ganz fachgerecht 
dam it um g eh t;

Frischfisch - ganz oder als
F ilet -  morgens kaufen und 
ni ittags zubereiten. Bis zum 
V erbrauch im K ühlschrank 
aufbö^ahren. Frische F i­
sche erkennen Sie an  den 
ro ten  Kiemen, an den fest- 
anhegendenKiemendeckeln 
und  den klaren Augen. U nd 
frisch m uß er auch riechen. 
Sonst is t Vorsicht geboten.

Tiefkühlflsch bis zum Ver- 
braucii bei minus 18 Grad 
lagern. Niemals vor Ge­
brauch auftauen. Ganz 
gleich, ob es sich üiti gan­
zen Fisch oder Fischfilet 
handelt. Dazu ein l ’i p : 
Nehm en Sie sieh fü r den 
Einkauf etwas Zeitungs­
papier m it. (Oft h a t der 
Verkäufer keins.) Schla­
gen Sie die Tiefkühlpak- 
kung darin  ein. D as ver­
h indert zu rasches Auf­
tauen. N atürlich  darf die 
PauseS: von der Tiefkühl­
truhe  beim K aufm ann und 
Ihrem  Tiefkühlfach oder 
Tiefkühlgerät nicht zu lang 
sein. Besonders nicht im 
Sommer.

Ganzen Fisch putzen ist
einfacher, als Sie denken. 
E rs t waschen, den Bauch 
längs aufschlitzen, dann 
sauber ausnehmen. Auch 
die schwarzen H äutchen 
müssen weg. Die niaohen 
den Fisch bitter.

Das W ichtigste: Ausgenom- 
meneri Fisch innen und 
außen un ter kaltem  W asser 
abspülen. M it H aushalts­
papier gu t trockentupfen. 
W enn nötig, m it dem Mes­
serrücken, dem Fisch­
schupper oder sogar m it 
eineüi Reibeisen schuppen. 
Rücken- und  Schwanzflos­
sen m it der H aushalts­
schere abschneiden. E tw a 
1 cm stehenlassen, dam it 
das Fleisch nicht verletzt 
wird. W enn Sie wollen, 
können Sie auch den Kopf 
m it einem scharfen Messer 
abtrennen. W enn Sie aller­
dings: eine Fischsuppe ko- 
cheiij: die später durchge­
seiht wird, m uß der Kopf 
mitkochen. Die Suppe wird 
kräftiger und arom atischer. 
W ir kochen alle unsere 
Fischsuppen so.



Fisch auf Müllerin A rt

So wird Fisch geputzt: Schup­
pen mit Messer entfernen.

Fisch waschen. Bauch längs 
aufschneiden, ausnehmen.

Rücken- und Schwanzflos­
sen bis auf 1 cm, abschneiden.

Fisch innen und außen unter 
kaltem Wasser gut abspülen.

M it Zitronensaft säubern. So 
bleibt das Fischfleisch fest.

Auf diese Weise läßt sich die 
Rücken^gräte zerschneiden.

Die drei S: Sie gelten für 
ganzen Fisch und für Fisch­
filet. Sie sind die Anfangs­
buchstaben von säubern, 
säuern und  salzen. Das 
m uß grundsätzlich m it je ­
dem  Fisch geschehen, den 
Sie zuberciten wollen. G an­
zen Fisch nach dem P u t­
zen innen und außen unter 
kaltem  W asser abspülen. 
Fischfilet brauchen Sie ja  
nicht zu putzen. Aber es 
muß auch un ter kaltem  
W'iisser abgespült werden. 
Fisch aber niemals in W as­
ser stehenlassen. Ge- 
schwömmen h a t er genug. 
Und im  stehenden W asser 
würde er auslaugen und 
sein feines Aroma verlie­
ren. Nach dem Abspülen 
m it H aushaltspapier trok- 
kentupfen.
D ann säuern. Das heiß t; 
Fisch überall m it dem Saft 
einer Zitrone -  zur N ot m it 
34 Tasse halb Essig, halb 
W asser -  beträufeln. Das 
m ach t das Fleisch fest und 
arom atisch und  bindet e t­
was den Fischgeruch.
B itte  m erken: Gesalzen
wird erst kurz bevor der 
Fisch in  Pfanne oder Topf 
kom m t. Niemals gesalzen 
stehenlassen, weü der Fisch 
sonst W asser zieht und 
auch auslaugt.

Garen: Fisch kann  m an 
dünsten, braten , überbak- 
ken, grillen, fritieren. Aber 
eins darf m an nie: Ih n  in 
sprudelnd kochendem W as­
ser garen. Das nim m t er 
übel und  zerfällt, wird un- 
ansehnüch und schmeckt 
n icht mehr. H ier heißt die 
Devise: Bei kleiner H itze 
gar ziehen lassen.

Durchsehnittsbedarf: R ech­
nen Sic b itte  pro Person 
250 bis 375 g Fisch und 
200 g Fischfilet.

Von Aal bis Zander finden 
Sie alle wichtigen Rezepte 
un te r den einzelnen Stich­
worten. In  den folgenden 
Rezepten sagen wir Ihnen, 
wie m an Fischgerichte zu­
bereitet, bei denen es nicht 
darauf ankom m t, welche 
Sorte m an nim m t. H au p t­
sache Fisch.

Fisch auf 
Müllerin Art
1500 g ganze Fische 
(Scholle, Schleie, Forelle) 
oder 4 Fischfilets von 
je 200 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, 4 Eßlöffel Mehl,
4 Eßlöffel Öl,
1 Bund Petersihe,
1 Zitrone,
1 kleiner K opf Salat,
40 g B utter.

Ganzen Fisch ausnehmen. 
Flossen und Kopf abschnei­
den (wenn Sie einen küchen­
fertig zubereiteten Fisch 
kaufen, entfallen diese A r­
beiten). Fisch oder Fisch­
filet rasch un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. M it Zitronensaft 
überall beträufeln. 5 Minu­
ten  ziehen lassen. Salzen 
und in  Mehl wenden.
Öl in  einer großen Pfanne 
erhitzen. Fisch reingeben. 
Auf jeder Seite erst 1 Mi­
nute  anbraten. Das Fisch­

filet auf jeder Seite 8 , den 
ganzen Fisch auf jeder 
Seite 10 M inuten goldbraun 
braten.
W ährend dieser Zeit die 
Petersilie waschen und 
trockentupfen. Die HäKte 
hacken, die andere Hälfte 
ganz lassen. Zitrone w a­
schen, trocknen und ach­
teln. Salat putzen, waschen 
und  trockenschwenken. 
Fisch aus der Pfanne neh­
men und auf einer vor­
gewärm ten P la tte  anrich­
ten. Mit gehackter P e te r­
silie bestreuen. P la tte  m it 
der ganzen Petersilie, Zi­
tronenachteln oder Z itro­
nenrädchen und  Salatb lät­
te rn  garnieren. Die B utter 
schnell in  einer Pfanne 
goldbraun werden lassen. 
Über den Fisch gießen und 
sofort servieren. 
V orbereitung: 10 bis 30 
Minuten.
Zubereitung: 20 bis 25 
Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
545;
Beilagen: PetersiHenkar-
toffeln oder Kartoffelsalat. 
Außerdem jeder grüne Sa-

E in klassisches Fischgericht: Fisch auf Müllerin Art.
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Diese malerische Pavillon-Brücke aus dem 16. Jahrhundert 
befindet sich in Huan Tan in der Volksrepublik China.

lat, m it Joghurt oder saurer 
Sahne m ariniert. Mit Salz, 
Pfeffer und Zucker gewürzt. 
Nach Beheben Öl beifügen. 
Als G etränk empfehlen wir 
Ihnen Weißwein oder Bier. 
P S : Diese A rt, Fisch zuzu­
bereiten, heißt auf gu t k ü ­
chenfranzösisch »ä la meu- 
niere«. B itte  beach ten : Auf­
trägen, sobald die braune 
B u tte r auf dem Fisch 
glänzt. W ird die B utter 
darauf kalt, geht auch der 
Charme des Gerichtes ver­
loren.

Fisch
chinesisch
Ten Tjiun yu

1 Forelle von 400 g,
1 K arpfen von 1500 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
50 g geräucherter Schinken,

Wenn Sie es gern exotisch mögen: Chinesischer Fisch mit Reis.
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4 große W irsingblätter, 
M argarine zum Einfetten, 
500 g frische Champignons,
2 Stück eingelegter Ingwer,
3 Eßlöffel Sojasoße,
1 Prise gemahlener 
Sternanis,
% 1 heißes Wasser,
2 Teelöffel Speisestärke,
40 g Schweineschmalz,
Saft einer halben Zitrone. 
Zum Garnieren:
% B und Petersilie,
1 Zitrone.

H ier haben Sie ein beson­
ders iateressantes chinesi­
sches R ezept von eigen- 
wilhgem, aber ausgezeich­
netem  G«schmack.
Forelle und K arpfen un ter 
fließendem W asser ab wa­
schen. Ausnehmen, H äute 
aus der Bauchhöhle entfer­
nen. K arpfen, wenn nötig, 
schuppen. Beide Fische 
noch mal un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Innen  und außen m it Zi­
tronensaft beträufeln.
Bei beiden Fischen am 
Rücken entlang mehrere 
Q uerschnitte anbringen. 
Mit Salz und Pfeffer ein­
reiben. Geräucherten Schin­
ken in  feine Streifen schnei­
den. In  die E inschnitte le­
gen. K ohlb lätter waschen 
und  m it H aushaltspapier 
trookentupfen.
Feuerfeste ovale Form  m it 
Margarine einfetten und 
den Fisch reinlegen. 
Champignons putzen, b lä tt­
rig schneiden. Ingwer auch 
b lättrig  schneiden. Mischen 
und über den Fisch streuen. 
D arauf 3 Eßlöffel Sojasoße 
verteilen. Mit gemahlenem 
Sternanis bestäuben. E tw as 
heißes W asser angießen. 
Mit einem Deckel oder m it 
Alufohe abdecken. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ratzeit: 30 Minuten.

E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp ^ 2  große Flamme. 
W ährend des B ratens den 
R est W asser drübergießen 
und zwischendurch immer 
m it Fond beschöpfen. Aus 
dem Ofen nehmen. Fisch 
m it den K ohlblättern  auf 
einer vorgewärmten P la tte  
anrichten.
Fond m it etwas W asser los­
kochen. M it in kaltem  W as­
ser angerührter Speise­
stärke binden. Abschmek- 
ken und getrennt zum 
Fisch reichen. Fisch m it 
stark  erhitztem  Schweine­
schmalz begießen und m it 
Zitronensaft beträufeln. 
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen, hacken und den 
Fisch dam it bestreuen. 
Geschälte Zitrone in Schei­
ben schneiden. Fisch auch 
dam it garnieren.
Vorb ereitung : 40 M inuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
53Ö
Beilagen: Körnig gekoch­
te r Reis m it Sojasoße. Als 
G etränk: Bier oder Mosel-

Fisch 
eingelegt auf 
puertorica- 
nische Art
F ü r 6 Personen

1000 g K abeljaufilet 
(original: tiefgekühlter 
Schwertfisch),
Saft einer Zitrone, 
gemahlener Pfeffer, Salz,
4 Eßlöffel Mehl,
1 Tasse Öl, 1 Tasse Essig,
1 schmales Glas grüne 
Ohven (95 g),
2 getrocknete rote Peperoni, 
1 grüne Paprikaschote,

Tasse Wasser,
1 Teelöffel Pfefferkörner,



Fisch gegrillt

1 kleine Zwiebel,
1 Knoblauchzehe,
8 Lorbeerblätter,

Teelöffel Nelkenpfeffer.

Seinen U rsprung h a t dieses 
G-ericht in Spanien. Von 
dort kam  es nach Puerto 
Rico. U nd über die USA 
brachten es Touristen zu 
uns. Original bereitet m an es 
m it Schwertfisch zu.Manch- 
m al g ib t es ihn tiefgekühlt. 
W enn nicht, nim m t m an 
K abeljau. Aber Oliven und 
Peperoni müssen dabei sein. 
Kabeljaufilets un ter kaltem  
W asser abspülen. Trocken­
tupfen. (Tiefkühlfisch auf­
tauen  lassen.) K sch  m it 
Zitronensaft beträufeln. 5 
M inuten ziehen lassen. 
D ann in 1 cm breite Stücke 
schneiden. Pfeffer m it Salz 
mischen. Die H älfte ins 
Fischfieisch reiben. R est 
m it Mehl gu t mischen. 
Pisohstücke darin wälzen.
4 Eßlöffel Öl in einer gro­
ßen Pfanne erhitzen. Fisch­
stücke reingeben. Auf allen 
Seiten etwa 2 M inuten an ­
braten. D ann in  knapp 5 
M inuten gar braten. W enn 
nötig, ö l  nachgießen.
Essig in  einen Topf geben. 
Dazu die entkernten Ohven, 
die g ew rfe lten  Peperoni, 
die gewaschene, entkernte, 
gewürfelte Paprikaschote, 
das Wasser, die Pfefferkör­
ner, die geschälte, fein­
gehackte Zwiebel und die 
Knoblauchzehe. Zuletzt die 
G«würze beifügen. Mischen, 
erhitzen und  1 Minute 
sprudelnd kochen lassen. 
Fisch in eine Schüssel 
geben. Mit der M arinade 
und dem restlichen Öl 
übergießen. 24 Stunden 
darin stehenlassen. Ge- 
legenthch m it Marinade 
übersohöpfen. Am näch­
sten Tag servieren. 
Vorbereitung: 45 bis 55 
Minuten.

Eingelegter Fisch auf puertoricanische Art: Eine scharfe Spezialität mit vielen Gewürzen.

Zubereitung: 15 M inuten.
Kalorien pro Person: E tw a 
53Ö
W ann reichen: Am besten 
als Vorspeise m it W eiß­
brot oder m it Toast und 
B utter.

El Morro Castle in der 
Hafeneinfahrt von San J  uan, 
der Hauptstadt von Puerto 
Rico. Puerto Rico ist die 
kleinste der Großen Antillen.

Fisch gegrillt
B üd Seiten 148/149

Das ist ein besonderes K a ­
pitel. Man muß nämlich 
wissen, welche Fische sich 
zum  Grillen eignen und wie 
m an sie behandelt. U nd ge­
nau  das m öchten wir Ihnen 
hier sagen:
Kleine Fische, wie grüne 
Heringe, Schollen, M akre­
len, Barsche und Forellen, 
sind so richtige A nwärter 
für den Grillrost. Auch 
Fischfilet und Fischkote­
le tts kann  m an prim a gril­
len.
Ganze Fische werden ge­
waschen, wie üblich aus­
genommen, wenn nötig, ge­
schuppt, innen und außen

gu t gewaschen und dann 
besonders gu t trockenge­
tupft. Flossen und Schwanz 
müssen abgeschnitten wer­
den. Das alles erübrigt sich 
bei Fischfilets, bis auf das 
W aschen und Trocknen. 
Man beträufelt die Fische 
innen und außen (Fisch­
filets auf beiden Seiten) m it 
Zitronensaft. L äß t sie 15 
M inuten stehen, trocknet 
noch m al und salzt innen 
und außen. D ann werden 
die Fische oder Fischstücke 
m it Öl rundherum  einge­
pinselt. U nd dam it sie 
hübsch goldbraun werden, 
bestreut m an sie ganz dünn 
m it Mehl. D er Grillrost muß 
vorher im m er gu t einge­
fe tte t werden.
Fortsetzung Seite 150
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Fortsetzung von Seite 147 
Man kann  auch jeden Fisch 
oder jedes Pisohstück ein- 
zeki in geölte Alufolie ein­
packen. Die Folie m uß so 
groß und  so locker (aber 
nicht durchlässig) gefalzt 
sein, daß der Fisch sich 
darin ausdehnen kann.
Das GriUen an sich is t die 
einfachste Sache der Welt. 
N ur die Garzeiten müssen 
Sie wissen. H ier sind sie : 
Heringe, SchoUen, M akre­
len, Barsche -  jede Seite
4 bis 7 Minuten.
Fischfilets auf jeder Seite 
bis zu 5 Minuten. 
Fischkoteletts brauchen 6 
bis 8 M inuten, bis sie gar 
sind.
Fisch in  Folie grillen Sie 
b itte  2 M inuten länger. Der 
Grillrost (Fettpfanne drun­
te r schieben) wird unm ittel­
bar un ter den GriU in  den 
Ofen geschoben.
W enn Sie im  Sommer ein 
Grillfest m it Ihren  F reun­
den veranstalten  wollen, 
können Sie die Fische na- 
tü rhch  auf dem Holzkohle­
oder dem Elektrogrill in  
Ihrem  G arten braten. Die 
Garzeiten bleiben die glei­
chen.
K lar, daß wir Ihnen  in  die­
ser Ü bersicht keine K alo­
rienangaben machen kön­
nen. Der K alorienanteü 
erhöht sich zum Beispiel, 
wenn Sie auf jedem Fisch 
oder auf jedem Fischstück 
noch einen Stich B utter 
zerlaufen lassen, was be­
sonders gu t schmeckt. U nd 
vergessen Sie b itte  nicht, 
vorm  Servieren noch ein 
bißchen gehackte Petersilie 
draufzustreuen.
Beilagen: In  Alufolie ge­
grillte Kartoffeln oder To­
m aten. Oder auch nur ein 
Stückchen W eißbrot. Dazu 
als G etränk Weißwein von 
Mosel und  Rhein. Selbstver- 
ständHch können Sie auch 
Bier dazu trinken.
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Fisch gespickt
1500 g Fisch (wie Hecht, 
Zander, Rotbarsch, 
Schellfisch),
Saft einer Zitrone, Salz,
40 g geräucherter 
durchwachsener Speck, 
Margarine zum Einfetten. 
50 g B u tte r oder Margarine. 
Zum Garnieren:
1 B und Petersilie.

Fisch un ter kaltem  W asser 
abspülen. W enn nötig, 
schuppen. Ausnehmen. Die 
inneren dunklen H äu te  ab- 
ziehen.FlossenundSchwanz 
stutzen. Noch m al k a lt ab ­
spülen. Mit H aushaltspa­
pier trockentupfen. Außen

Fisch wird mit Paprika und 
geräuchertem Speck gespickt.

Paprika und Speck in  % 
cm dicke Streifen schneiden.

Fisch damit in  Längsstrei­
fen gleichmäßig spicken.

und innen m it Z itronensaft 
beträufeln. 15 M inuten zie­
hen lassen. Innen  und au ­
ßen salzen. Speck, den m an 
zweckmäßig im  Tiefkühl­
fach aufbew ahrt ha t, in  % 
cm dicke Streifen schnei­
den. Fisch dam it in  Längs­
reihen und in  gleichmäßi­
gem A bstand spicken. 
Fettpfanne oder feuerfeste 
Form  einfetten. Fisch rein­
legen. M it zerlassener B u t­
te r oder Margarine beträu­
feln. In  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ratzeit: 25 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
m it gewaschener, getrock­

neter Petersilie garniert 
servieren.
V orbereitung: 25 M inuten. 
Z ubereitung: 35 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
5Ö5; ^
U nser M enüvorschlag: V or­
weg eine Tom atensuppe aus 
der Dose. Fisch gespickt, 
Petersüienkartoffeln oder 
K artoffelpüree und K opf­
salat als H auptgericht. 
D essert; Berliner L uft. Als 
G eträn k : Bier, Weißwein 
oder Apfelsaft.
PS ; Fisch kann  m an auch 
sehr gu t abwechselnd m it 
Speck- und  grünen und  ro­
ten  Paprikastreifen spik- 
ken. Auch m it Sardellen­
filets oder Käsestiftchen. 
D as ist b u n t und schmeckt 
sehr pikant.

Ein appetitliches Meisterwerk, das jedem Chef koch Ehre macht: 
Gespickter Fisch. Dazu schmecken Kartoffeln und Kopfsalat.



Fisch in Kräutersoße

E in sehr pikantes, süßsauer gewürztes lukullisches Gedicht ist Fisch in Apfel-Curry-Soße.

Fisch im 
eigenen Saft
1 S tück küchenfertigen 
Kabeljau, Schellfisch oder 
Rotbarsch von 800 g,
Saft einer Zitrone,
Salz,
weißer Pfeffer,
Margarine zum  Einfetten,
1 Eßlölfel Tom atenm ark,
1 B und Petersilie, 
etwas getrocknete 
Dillspitzen,
40 g B utter.

Fisch un ter kaltem  W asser 
abspülen. M it H aushalts­
papier trockentupfen. In ­
nen und  außen m it Z itro­
nensaft beträufeln. 5 Minu­
ten  ziehen lassen. Mit Salz 
und Pfeffer einreiben. 
Feuerfeste Form  einfetten. 
Fisch reinlegen. Tom aten­
m ark draufstreichen. Die 
Petersihe waschen und 
trockentupfen. Die H älfte 
hacken und m it den zerrie­
benen Dillspitzen über den 
Fisch verteilen. Mit B u tte r­
flöckchen belegen. Die 
Form  m it einem Deckel 
oder m it Alufolie schließen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
D ünstzeit: 30 Minuten. 
Elektroherd; 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
m it der restlichen Petersilie 
garniert servieren.

Vorbereitung; 20 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
I m
Beilagen; Kopf- oder Chi­
coree-Salat, zerlassene B u t­
te r und SalzkartofFeln.
PS; W enn Sie Fisch auf 
diese Weise zubereiten, 
können Sie sicher sein, daß 
sein voller N ährw ert erhal­
ten  bleibt. U nd sein Eigen­
geschmack kann  sich bes­
ser entwickeln, weü er fest 
verschlossen im Ofen dün­
stet. Sie werden es merken.

Fisch in 
Apfel-Curry­
Soße
800 g küchenfertiger 
R otbarsch, Schellfisch 
oder Kabeljau,
Saft einer Zitrone,
50 g B utter 
oder Margarine,
1 große Zwiebel,
2 große Äpfel, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
2 Teelöffel Curry,
I Teelöfifel Mehl,
1 Tasse guter Weißwein 
(Haut-Sauternes),
1 Apfel, 20 g B utter,
1 Glas (2 cl )W eiabrand.

Fisch un te r kaltem  W asser 
abbrausen. M it H aushalts­
papier oder einem sauberen 
K üchentuch trockentup­

fen. M it Zitronensaft be­
träufeln  und 15 M inuten 
durchziehen lassen.
B u tte r oder M argarine in 
einem feuerfesten Topf er­
hitzen. D arin die geschälte, 
gleichmäßig gewürfelte 
Zwiebel glasig werden las­
sen und  die gewaschenen, 
ungeschälten, entkernten, 
in  Scheiben geschnittenen 
Äpfel rundherum  anbraten. 
M it Salz, Pfeffer und  der 
Prise Zucker bestreuen. Mit 
Curry gu t würzen. Fisch 
leicht salzen und pfeffern. 
In  den Topf legen. Mit 
Mehl bestäuben. Weißwein 
angießen. In  den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene schieben. 
D ünstzeit; 10 Minuten. 
E lektroherd; 200 Grad. 
Gasherd; Stufe 4 oder 
knapp % große Flamme.
In  der Zwischenzeit den 
letzten Apfel schälen, hal­
bieren, entkernen und  in 
dünne Schnitze schneiden. 
In  heißer B u tter in knapp
5 M inuten beißfest dünsten. 
Beiseite stellen.

TIP
Ganzer Fisch ist 
gar, wenn seine 
Augen grau 
werden und 
wenn man die 
Bückenflosse 
leicht lösen kann.

Fisch aus dem Ofen neh­
men. W einbrand in  die 
Soße rühren. Im  feuer­
festen Topf wird angerich­
te t. Die Oberfläche ru n d ­
herum  m it den gedünste­
ten  Apfelschnitzen umlegen. 
Vorbereitung; 40 Minuten. 
Zubereitung; 10 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
545^
Beilage; K örnig gekochter 
Reis oder B utterkartoffeln 
m it Petersihe. Als Getränk 
empfehlen wir Moselwein 
oder Traubensaft.

Fisch in 
Kräutersoße
800 g tiefgekühltes 
Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
2 Eßlöffel Mehl,
4 Eßlöffel Öl oder''40 g 
K okosfett,
Margarine zum Einfetten, 
% 1 saure Sahne, 2 Eier,
^ 2  B und Petersilie, 

K ästchen Kresse,
1 Teelöffel getrocknete 
Dillspitzen.

Fischfilet nicht auftauen. 
Sofort m it der H älfte des 
Zitronensaftes beträufeln.
5 M inuten einziehen lassen. 
Salzen und m it weißem 
Pfeffer bestäuben. In  Mehl 
wenden.
F e tt  in einer ausreichend 
großen Pfanne erhitzen. 
Fisch darin auf beiden Sei­
ten  je 2 M inuten braten. 
Auf lauf form einfetten. Fisch 
reinlegen. Sahne m it den 
Eiern verquirlen, resthchen 
Zitronensaft einrühren, sal­
zen. K räu ter waschen, trok- 
kentupfen und hacken. 
Mit den Dillspitzen mischen 
und in  die Sahne-Eier­
Mischung rühren. Über den 
Fisch verteilen. In  den vor-
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geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd; 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
39(1
Unser M enüvorschlag: 
Ochsenschwanzsuppe. Als 
H auptgericht Eisch in 
K räutersoße m it Salzkar­
tofFeln und  Feldsalat. Als 
Dessert: Äpfel bosnisch.
Als Getränk passen W eiß­
wein, Bier oder F ruchtsaft.

Fisch in 
Muscheln
350 g Fischfilet,
Saft einer 
halben Zitrone,
% 1 Wasser, Salz,
Y2  Lorbeerblatt,
1 Nelke,
2 Pfefferkörner,
1 kleine Zwiebel.
F ü r die Bechamelsoße:
40 g Schinken,
1 kleine Zwiebel,
40 g B utter,
60 g Mehl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
1/4 1 Müch,
Salz, Pfeffer,
1 B und Schnittlauch.
Zum Bestreuen:
4 Eßlöffel geriebener 
Parmesankäse,
4 Eßlöffel Semmelbrösel,
40 g B utter.
Zum Garnieren:
2 Tomaten.

Fisch un ter kaltem  Wasser 
abbrausen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
Z itronensaft beträufeln und 
10 M inuten ziehen lassen. 
In  der Zwischenzeit Wasser 
m it Salz, Lorbeerblatt,

f■

■ ■ i
Fisch in  Muscheln wird mit Bechamelsoße angerichtet und m it Parmesankäse überbacken.

Nelke, Pfefferkörnern und 
geschälter, in Scheiben ge­
schnittener Zwiebel auf­
kochen. Fisch reingeben. 
H itze reduzieren und den 
Fisch in  20 M inuten gar 
ziehen, dann abtropfen las­
sen.
Bechamelsoße kochen, w äh­
rend der Fisch gar wird. 
Dazu den Schinken w ür­
feln. Zwiebel schälen und 
würfeln. B u tte r in  einem 
Topf erhitzen. Schinken- 
und  Zwiebelwürfel rein­
geben. K urz durchbraten. 
Mehl reinrühren und  m it 
der heißen Brühe aufgie­
ßen. K räftig  rühren, dam it 
sich keine K lum pen bilden. 
Müch dazugeben. Aufko­
chen, m it Salz und  Pfeffer 
würzen. Schnittlauch wa­
schen, trockentupfen und 
kleinschneiden. In  die vom 
H erd genommene Becha­
melsoße mischen. Leicht 
abkühlen lassen. Die Soße 
muß dick sein.
Fisch auseinanderzupfen 
und  Muschelschalen (man 
kann  sie in  H aushalts­
geschäften kaufen) dam it 
füllen. Mit der Soße über­

ziehen. Mit Parm esankäse 
und  Semmelbröseln be­
streuen. Mit zerlassener 
B u tte r beträufeln. Auf das 
Backblech setzen und in 
den vorgeheizten Ofen auf 
die m ittlere Schiene schie­
ben.
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. Auf 
einer angewärm ten P la tte  
anrichten. Gewaschene, in 
Achtel geschnittene To­
m aten als Garnierung an ­
legen.
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
475^
W ann reichen? Als Vor­
speise m itT oastu n d B u tte r. 
U nd vorher einen W odka. 
Aber nur einen kleinen.
PS: Falls Sie den Fisch in 
Muscheln auf der Speise­
karte  bei Ihrem  nächsten 
R estaurantbesuch nicht 
finden, schauen Sie doch 
b itte  m al bei Poisson en 
coquüles nach. So heißt er 
in der feinen Gastronomie.

Fisch in 
Sojasoße
I Stück Schellfisch, 
K abeljau oder R otbarsch 
von 800 g,
Saft einer Zitrone.
F ü r die F ischm arinade:
1 Eßlöffel Sojasoße,
1 Eßlöffel Reiswein oder 
Sherry,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Ingwerpulver.
250 g Schweinefilet,
1 Teelöffel Mehl.
F ü r die Fleischm arinade: 
1 Eßlöffel Sojasoße,
1 Eßlöffel Reiswein oder 
Sherry,
1 Teelöffel Mehl.
F ü r die Soße:
2 Eßlöffel Reiswein oder 
Sherry,
2 Eßlöffel Sojasoße,
1 Prise Zucker, Salz,
% 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln.
A ußerdem :
6 Eßlöffel Öl,
1 Stück eingelegter 
Ingwer,
1 Stange Lauch,
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Fisch in Sojasoße

100 g Bambussprossen 
aus der Dose,
150 g Champignons aus 
der Dose.

Alle Zutaten, die Sie für 
Fisch in  Sojasoße gebrau­
chen, g ib t es natürlich auch 
in China. Aber dies is t kein 
original chinesisches Ge­
richt. Vielmehr is t es einem 
der vielen chinesischen K ö­
che in  Amerika eingefal­
len. U nd weil es so prim a 
schmeckt, möchten wir es 
Ihnen  auch empfehlen. 
Übrigens: Das Gericht ist 
weniger kom pliziert zu ko­
chen, als es im ersten Au- 
genbhck aussieht.
Fisch un ter kaltem  W asser 
abbrausen. Trockentupfen, 
auf einen Teller legen. Mit 
Z itronensaft beträufeln. 
Ziehen lassen.
Z utaten  für die Fischm ari­
nade in einem Becher m i­
schen. Fisch am Rücken 
einige Male quer einschnei­
den. In  eine Schüssel legen. 
Mit der M arinade begie­
ßen. 30 M inuten ziehen 
lassen.
In  der Zwischenzeit das 
Schweinefilet in w urstdünne 
Scheiben schneiden. In  
Mehl wenden. D ann die 
Fleischmarinade aus den 
angegebenen Z utaten  in 
einem Topf mischen. Fleisch 
reingeben und von Zeit zu 
Zeit wenden.
F ü r die Soße Reiswein oder 
Sherry, Sojasoße, Zucker 
und Salz m it der Fleisch­
brühe in einer Schüssel 
mischen.
Öl in  einem ausreichend 
großen Topf erhitzen. 
K leingeschnittenen Ingwer, 
geputzten, gewaschenen, in 
Streifen geschnittenen 
Lauch reingeben. 5 Minu­
ten  rundherum  braten. Aus 
dem Topf nehmen. D ann 
kom m t der Fisch rein, der 
auch auf beiden Seiten in  je Fisch in Sojasoße ist zwar kein original chinesisches Gericht, schmeckt aber genauso gut.
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2 M inuten braun gebraten 
wird. D arauf nun die in 
dünne Scheiben geschnit­
tenen Bambussprossen, das 
Fleisch, abgetropfte Cham­
pignons, Lauch und In g ­
wer packen. Soße drüber­
gießen. Topf m it einem 
Deckel schließen. Bis zum 
Kochen erhitzen. H itze re­
duzieren und  das Gericht 
bei kleiner H itze in  15 Mi­
nuten  gar ziehen lassen. 
V orbereitung: Ohne M ari­
nierzeit 30 Minuten. 
Zubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
ieK
Beilage: Körnig gekochter 
Reis. U nd als G e trän k : Auf 
30 Grad erw ärm ter Reis­
wein. (Nicht zuviel, geht 
rasch in den Kopf.)

Fisch in 
süßsaurer 
Soße
Uwo no Am azukake

600 g Fischfilet,
Saft einer halben Zitrone,
2 Eßlöffel Sojasoße,
Salz,
3 Eßlöffel Kartoffelmehl. 
F ü r die Am azu-Soße;
5 Eßlöffel Essig,
Yg 1 Wasser,
6 Teelöffel Zucker,
3 Eßlöffel Sojasoße,
3 Scheiben ungespritzte

Zitrone,
3 Teelöffel Speisestärke. 
Zum F ritie ren :
1 1 Öl oder 750 g Kokos­
fett.

Dies ist ein empfehlens­
wertes .Rezept. E in  D irek t­
im port aus Japan , wo m an 
Fisch m it Soßen auf Soja­
Basis besonders schätzt. 
Fischfilet un ter kaltem  
W asser abbrausen. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. In  eine Schüssel 
geben. Mit Zitronensaft be­
träufeln. Sojasoße drauf­
geben. F ilet darin wenden. 
In  3 cm breite Streifen 
schneiden. Länge nach Be­
lieben. 15 M inuten ziehen 
lassen, salzen, in K artoffel­

mehl wälzen. Mit den H än ­
den zu W ürstchen formen. 
F ü r die Amazu-Soße Essig, 
Wasser, Zucker, Sojasoße 
und die Zitronenscheiben bei 
großer H itze zum Kochen 
bringen, dann bei kleinster 
H itze 20 M inuten ziehen 
lassen. Soße m it in kaltem  
W asser angerührter Speise­
stärke binden.
F ünf Minuten, bevor die 
Soße fertig ist, die Fisch­
w ürstchen ins erhitzte F ri­
tie rfe tt geben und bei gut 
180 Grad in  etwa 8 Minu­
ten  fritieren. Der Fisch ist 
gar, wenn er an der F e tt­
oberfläche schwimmt. Mit 
dem Schaumlöffel aus dem 
F e tt nehmen. Auf H aus­
haltspapier abtropfen las­
sen. Auf einer P la tte  an-

A us Rußland importiert ist unser Rezept für Fisch in  Tomatensoße. A m  besten verwenden Sie dafür Heilbuttkoteletts.
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Fisch mit Curry-Mayonnaise

richten. Mit Soße über­
gießen und servieren. Oder 
die Soße getrennt reichen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5l(X
Beilage: Körnig gekoch­
te r Reis. Als G etränk: Bier 
oder Mineralwasser.

Fisch in 
Tomatensoße
Osetrina po Russki

4 H eilbuttkoteletts von 
je 200 g,
Saft einer Zitrone,
250 g Zwiebeln,
2 Möhren,
1 große Petersilienwurzel, 
500 g Tomaten,
1 Lorbeerblatt,
1 1 Wasser,
75 g B utter, Salz,
50 g frische Champignons, 
30 g Mehl,
Yg 1 Sahne,
1 Eßlöffel Kapern,
50 g grüne OUven.

Möchten Sie mal Fisch in 
Tomatensoße auf russisch 
probieren? B itte  schön. 
H eilbuttkoteletts waschen, 
m it H aushaltspapier trok- 
kentupfen. Auf einem Tel­
ler m it Z itronensaft be­
träufeln. Beiseite stellen. 
Zwiebeln schälen und in 
Scheiben schneiden. Möh­
ren und Petersihenwurzel 
putzen, waschen und  grob 
hacken. Tom aten m it ko­
chendheißem Wasser über­
gießen, abziehen, Stengel­
ansätze rausschneiden, en t­
kernen und grob hacken. 
Diese Z utaten  m it dem 
L orbeerblatt in  einen Topf

HJine süß-pikante Delikatesse: Fisch m it Curry-Mayonnaise.

m it 1 1 kochendem W asser 
geben. 40 g B u tte r und Salz 
zugeben. Bei starker H itze
5 M inuten kochen. Ständig 
dabei rühren. D ann bei klei­
ner H itze 30 M inuten sie­
den lassen. Auf ein Sieb 
gießen und durchrühren. 
Die durchgesiebte Flüssig­
keit wieder im Topf erh it­
zen. Fisch salzen, reinlegen 
und aufkochen. D ann aber 
die H itze sofort wieder re­
duzieren. 8 M inuten ziehen 
lassen. Fisch rausnehmen. 
In  einer ovalen Servier­
schüssel anrichten. Mit Alu­
folie bedecken und in  den 
auf 100 Grad erwärm ten 
Backofen stellen (Gasherd: 
Stufe 1 oder kleinste 
Flamme).
J e tz t  wird die Soße wieder 
erhitzt. Man läß t sie kochen, 
bis nur noch % 1 übrig ist. 
Das dauert etw a 15 Minu­
ten. In  der Zwischenzeit die 
frischen Champignons p u t­
zen und waschen. Restliche 
B u tte r in  einem Topf er­
hitzen. Champignons darin
5 M inuten unter R ühren 
garen. Salzen. Mehl rein­
rühren. J e tz t gießt m an die

Tomatensoße zu den Cham­
pignons, nim m t den Topf 
vom H erd und rü h rt die 
Sahne ein, dann die abge­
tropften  K apern und die 
entkernten, halbierten Oli­
ven. Soße abschmecken, 
über den Fisch gießen und 
sofort servieren. 
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
570.
Unser M enüvorschlag: 
Reichen Sie vorweg nur 
einen Cocktail. Zum Bei­
spiel den Alexandra-Cock­
tail. D ann gibt es als H au p t­
gericht den Fisch in  To­
m atensoße m it kräftig  
durchgebackenem W eiß­
brot, körnig gekochtem 
Reis oder K artoffelkroket­
ten. Auch Kartoffelpüree 
is t möglich. Als Dessert 
empfehlen wir Ananas m it 
Vanilleeis. Als G etränk ei­
nen schön gekühlten Rose 
oder einen Wein aus dem 
Rheingau. F ü r Bierfans n a ­
türlich Bier und für A nti­
alkoholiker F ruchtsaft. Wie 
w är’s als A bschluß m it ei­
nem  gekühlten W odka?

Fisch mit 
Curry­
Mayonnaise
800 g K abeljau oder 
Schellfisch im Stück,
Saft einer Zitrone,
1 1 Wasser,
Schale einer Zitrone,
Salz, 1 Lorbeerblatt,
1 Zwiebel,
1 Nelke,
3 Pfefferkörner.
F ü r die Curry-M ayonnaise:
2 Tütchen Mayonnaise, 
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
2 Teelöffel Curry,
1 kleine Dose Ananas 
(320 g),
1 Banane,
% Dose M andarinen 
(150 g),
^2 Glas Cocktailkirschen 
(110  g).

W er mal besonders pikan­
ten  Fisch essen will, ist m it 
diesem Gericht prim a be­
dient. Fisch und  Früchte 
ergänzen sich sehr gut. Sie 
werden es feststellen, wenn 
Sie’s m al probieren. Auch 
der Curry p aß t sich an. E r 
^vürzt gut, schmeckt aber 
n icht vor. D afür sorgen die 
Früchte.
K abeljau oder Schellfisch 
un ter kaltem  W asser ab ­
brausen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
Z itronensaft beträufeln. 
W asser m it der Zitronen­
schale in  einem großen 
Topf aufkochen. Salz, Lor­
beerblatt, geschälte Zwie­
bel, Nelke und Pfeffer­
körner 5 M inuten darin 
kochen lassen. D ann den 
ganzen Fisch reingeben. 
H itze reduzieren.
20 M inuten gar ziehen las­
sen.
Inzwischen die Mayonnaise 
in einer Schüssel verrüh-
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Fisch mit Zitrone ist ein Gericht aus der australischen Küche. Das Besondere ist die mit Ingwer und Zitrone geimirzte Soße.

ren. Mit Salz, Pfeffer, Zuk- 
ker und Curry würzen. 
Ananas abtropfen lassen. 
Pruchtscheiben grob w ür­
feln (einige Würfel, auch 
M andarinen und Cock­
tailkirschen, zum Garnieren 
zurücklassen), m it der ge­
schälten, gewürfelten B a­
nane, den abgetropften 
M andarinen und den ab ­
getropften Cocktailkirschen 
mischen. E tw as A nanassaft 
und  M andarinensaft in  die 
Mayonnaise rühren. F rüch­
te  reingeben und absehmek- 
ken.
Abgetropften Pisch auf ei­
ner P la tte  anrichten. Einen 
Streifen Mayonnaise d rü ­
berlaufen lassenundm it den 
zurückgelassenen F rüchten  
garnieren. Restüche Mayon­
naise extra reichen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
iÖK
B eilagen: K nusprig ge­
backenes W eißbrot, wenn 
m an ihn abends reicht. (Kör­
nig gekochten Reis oder 
Salzkartoffeln würden wir 
für m ittags raten.) Als Gre- 
t r ä n k : Weißwein oder Bier.
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Fisch
mit Zitrone
South Seas Fish

1000 g Fischfilet 
(Kabeljau, Schellfisch 
oder Rotbarsch),
Saft einer halben Zitrone, 
Salz,
weißer Pfeffer,
2 Zwiebeln,
40 g B utter,
2 Tassen Wasser,
1 Teelöffel Ingwersaft 
(von eingelegten 
Ingwerstücken),
1 Messerspitze 
M uskatblüte (Macis),
% Tasse Zitronensaft, 
abgeriebene Schale von 
zwei Zitronen,
4 Eier,
2 Eßlöffel Mehl,
1 Messerspitze Safran,
34 B und Petersüie.

In  A ustrahen is t das Ge­
richt m it Nam en South



Fisch und Spaghetti

Seas Pish zu Hause. Es 
heißt auch noch Zitronen­
fisch. U nd da die Zitrone 
der ideale P artner von 
Pisch ist, haben Sie hier 
ein Super-Pisohrezept, das 
Ihnen  bestim m t schmecken 
wird.
Pisch un ter kaltem  W asser 
abspülen. Mit H aushalts­
papier oder einem sauberen 
Tuch trocken tupfen. Mit 
dem Saft eiaer halben Zi­
trone beträufeln. 10 Minu­
ten  ziehen lassen. Mit Salz 
und Pfeffer einreiben. Zwie­
beln schälen, würfeln und in 
der in  einem großen Topf 
erhitzten B u tte r anbraten. 
Pischfilets darin  5 Minu­
ten  rundherum  anbraten. 
Wasser, Ingwersaft, Mus­
katblüte, Z itronensaft und 
-schale zugeben. Bei gerin­
ger Tem peratur 10 Minuten 
gar dünsten.
In  der Zwischenzeit die 
Eier gut verquirlen. Mehl 
reinrühren, m it Safran 
würzen, etwas von der 
Pischbrühe dazugeben, 
eventuell nachsalzen. Pe- 
tersihe waschen, trocken­
tupfen, hacken und dazu­
geben. Diese Mischung über 
die Pischfilets gießen. U n­
te r vorsichtigem R ühren 
bis kurz vorm  Kochen er­
hitzen. Vom H erd nehmen, 
in einer flachen Schüssel an ­
richten. Sofort servieren. 
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
4107
Unser M enüvorschlag: All­
gäuer Käsesuppe vorweg. 
Als H auptgericht Pisch m it 
Zitrone, B utterkartoffeln 
und Buttererbsen. Als Des­
sert: O bstsalat m it Schlag­
sahne. Als G etränk: W eiß­
wein aus Baden, Bier oder 
Grapefruitsaft.
P S : Man kann  das Gericht 
sehr hübsch m it geschälten 
Zitronenscheiben und P e­
tersilie garnieren.

Fisch und Kohl
Mbisi ye K alou na Loso

3 Zwiebeln,
1 grüne Paprikaschote,
3 Eßlöffel Öl, 
schwarzer Pfeffer,
1 Eßlöffel Paprika edelsüß,
1 Tasse Wasser,
350 g Wirsing,
40 g B utter,
600 g tiefgekühltes 
Pischfilet,
Saft einer halben Zitrone, 
Salz.

H aben Sie schon mal origi­
nal afrikanisch gegessen ? 
Mbisi ye K alou na Loso ist 
ein Pischessen, das m an im 
Kongo, genauer gesagt in 
Brazzaville, zubereitet. In ­
teressant ist W irsing (Sie 
können auch W eißkohl neh­
men) als P artner von Pisch. 
Schmeckt gut.
Zwiebeln schälen und fein 
würfeln. Paprikaschote 
putzen, entkernen, wa­
schen und in  Streifen schnei­
den. Öl in  einem Topf er­
hitzen. Zwiebelwürfel und 
Paprikastreifen reingeben. 
Mit viel schwarzem Pfeffer 
und Paprika edelsüß w ür­
zen. W asser beigießen. Bei 
geringer H itze köcheln las­
sen.
W irsing putzen und in 
Streifen schneiden. D azu­
geben. Deckel auf den Topf 
legen und 10 M inuten leicht 
kochen lassen. D annkom m t 
die B u tter rein. Das tiefge­
kühlte Pischfilet in Streifen 
schneiden, m it Zitronensaft 
beträufeln, leicht salzen und 
in den Topf packen. 10 Mi­
nuten  dünsten. Dabei ge­
legentlich um rühren, dam it 
nichts anbrennen kann.

Afrikanerinnen beim Wasserholen in  Brazzaville, Kongo.

Vorbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung; 20 Minuten,'.
Kalorien pro P erson : E tw a 
23K 1
Beilagen: Im  Kongo iß t 
m an dazu gekochte Yam|- 
wurzeln. Das sind stärke­
haltige W urzeln tropischer 
Yampfianzen. Unser Vor­
schlag: Servieren Sie kör­
nig gekochten Reis oder 
Kartoffelpüree dazu. Auch 
K artoffelkroketten passen.

Fisch und 
Spaghetti
Bild Seite 158

250 g Spaghetti,
1 Teelöffel Salz, i
1 1 Wasser, ,
600 g Seelachsfilet, ,
Saft einer
halben Zitrone, |
Salz, i
30 g B utter, ,
2 kleine Zwiebeln, |
1 Bund Suppengrün,
1 Eßlöffel Mehl, 1
1 Tasse Weißwein, ,
1/4 1 heiße Pie 
aus Würfeln,

1 Prise Zucker, 
weißer Pfeffer,
250 g Muschelfleisch 
aus dem Glas,
500 g Tomaten.
80 g geriebener Käse 
zum Bestreuen.

Spaghetti in gesalzenes, ko­
chendes W asser geben. In  
knapp 20 M inuten beißfest 
kochen. U nter kaltem  W as­
ser abschrecken. Trocken­
dämpfen.
Seelachsfilet un ter kaltem  
W asser abwasohen, m it 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. W ürfeln, in eine 
flache Schüssel geben und 
m it Zitronensaft be träu ­
feln. Salzen.
B u tte r in  einem Topf er­
hitzen. D arin die geschäl­
ten, in  W ürfel geschnitte­
nen Zwiebeln und  das ge­
putzte, zerkleinerte Sup­
pengrün anbraten. Fisch 
reingeben, m it Mehl über­
stäuben, verrühren, Wein 
und heiße Brühe angießen.
5 M inuten leise köcheln 
lassen. Mit Salz, Zucker 
und Pfeffer abschmecken. 
Abgetropftes Muschel­
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Fisch und Spaghetti. Dazu schmeckt Weißwein. Rezept 8 .157 .

fleisch dazugeben, auch die 
m it heißem W asser über- 
gossenen, abgezogenen, von 
Stengelansätzen befreiten, 
kleingeschnittenen Tom a­
ten. K napp 10 M inuten 
m itdünsten.
Spaghetti in  einer großen 
Schüssel anrichten. Die 
Pischmischung darüber fül­
len. Mit geriebenem Käse 
bestreut servieren. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
630
Beilage: K opfsalat oder je ­
der andere grüne Salat.
P S : Das ist beinahe ein 
itahenisches Gericht. In  
Italien  iß t m an Spaghetti 
auch zu Fisch. Einfachste 
A r t : Spaghetti kochen, ne­
benher kleine Muscheln ga­
ren. Die Spaghetti kommen 
portionsweise in  Suppen­
teller, darauf werden die 
kleinen Muscheln m it Scha­
le und der Brühe verteilt. 
Man fischt das Muschel­
fleisch aus den Schalen, ge­
nießt und  tr in k t einen ita ­
lienischen Weißwein dazu. 
Der ist sehr aromatisch.
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Fisch-Allerlei
F ritte  misto di pesce

ZI
F ür den A usbackteig:
3 Eier,
3 Eßlöffel Mehl,
3 Eßlöffel Olivenöl,
Salz, Pfeffer,
je 1 Teelöffel Rosmarin
und Basüikum.
Zum Fritieren:
100 g tiefgekühlte Scampi,

-  ' 3

M it ihren warmen Thermal­
quellen ist die italienische 
Insel Ischia das beliebte 
Ziel vieler kurbedürftiger 
Urlauber aus aller Welt.

250 g frischer Aal,
200 g Muscheln aus dem 
Glas,
200 g kleine 
Seezungenfilets,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer.
Zum Fritieren:
11 Öl oder 750 g Kokosfett. 
Zum Garnieren:
1 B und Petersilie,
1 Zitrone, 1 Tomate.

Touristen schwören, nie ein 
so gutes Fisch-Allerlei wie 
auf Ischia gegessen zu h a ­
ben. Oder in  Neapel. Oder 
wo auch immer. H ier haben 
Sie eines der typischen R e­
zepte für F ritto  misto di 
pesce. Wollen Sie mal ver­
suchen, ob es Ihnen  wie in 
Itahen  schmeckt?
F ür den Ausbackteig die 
E ier m it dem Schneebesen 
in einer Schüssel schlagen. 
Nach und nach Mehl und 
Olivenöl reinschlagen. Sal­
zen, pfeffern, zerriebenen 
Rosm arin und  zerriebenes 
Basilikum reingeben. R u ­
hen lassen.
Scampi auftauen lassen, 
Aal häuten  und entgräten. 
In  mundgerechte Stücke 
schneiden. Muscheln ab ­
tropfen lassen und wäs­
sern. Seezungenfilets wa­
schen. Mit H aushaltspapier 
abtupfen. Alle Fischstücke 
m it Zitronensaft beträu­
feln, salzen und pfeffern. 
(Muscheln weder salzen 
noch pfeffern.) Seezungen­
filets zu kleinen Röllchen 
formen. Mit H olzstäbchen 
Zusammenhalten.
Fisch (auch Scampi und 
Muscheln) nacheinander im 
Ausbackteig wenden und im 
F ritie rfe tt bei etwa 180 
Grad rund  10 M inuten fri­
tieren. Mit dem Schaum ­
löffel aus dem F e tt nehmen, 
auf H aushaltspapier ab ­
tropfen lassen. Auf einer 
P la tte  anrichten. W arm

halten. Petersihe waschen, 
trockentupfen. Die Zitrone 
schneiden. Tom ate (Stengel­
ansatz rausschneiden) ach­
teln. P la tte  m it Petersihe, 
Zitronenschnitzen und To- 
m atenachtehi garnieren. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
74Ö
Beilage: Salsa verde (siehe 
Bolliti misti). Diese grüne 
Soße p aß t am besten. U nd 
zu trinken gibt es einen 
weißen italienischen Wein.

Fisch-Auflauf
F ü r 6 Personen

1000 g Kartoffeln,
800 g Seelachs- oder 
Kabeljaufilet,
Saft einer Zitrone,
1 1 Wasser,
Salz, Pfeffer,
M argarine zum Einfetten, 
250 g Schinken,
1 Zwiebel,
% 1 saure Sahne,
4 Eßlöffel Semmelbrösel,
4 Eßlöffel B utter.

Kartoffeln sauber abbür­
sten. In  kaltem  W asser auf­
stellen und  vom Kochen an 
in  30 M inuten garen. K alt 
abschrecken, abziehen und 
auskühlen lassen.
Fisch un ter kaltem  W asser 
abbrausen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
Zitronensaft beträufeln. 
W asser m it Salz und Pfef­
fer aufkochen. Den Fisch 
ins kochende W asser ge­
ben, H itze reduzieren und 
in  fünf M inuten halbgar 
ziehen lassen. Auch ab ­
kühlen lassen.
Eine Auflaufform m it M ar­
garine einfetten. K artoffeln 
in  Scheiben, Fisch in  Stücke 
schneiden. Auf lauf form m it 
Kartoffelscheiben auslegen.



Fisch-Auflauf

Wenn Sie zum italienischen Weinabevd einladen, sollten Sie Ihren Gästen ein original italienisches Fisch-Allerlei servieren.
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Leicht salzen. Gewürfelten 
Schinken darauf verteilen. 
D ann eine Schicht Fisch 
draufpacken,leicht pfeffern. 
Zwiebel schälen und fein 
würfeln. Auf den Fisch ge­
ben. D ann wieder eine 
Schicht Kartoffeln drauf­
legen, m it etwas Salz be­
streuen. D ann kom m t eine 
Lage Fisch, eine Lage K a r­
toffeln und zum Schluß 
Fisch. Den Fisch jeweils 
m it Pfeffer, die Kartoffeln 
m it Salz bestreuen. Sahne 
verquirlen. Über den Auf­
lauf verteilen. Mit Semmel­
bröseln bestreuen, m it B u t­
terflöckchen belegen. In  
den vorgeheizten Ofen auf 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 30 Minuten. 
Elektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder ^  
große Flamme. 
Vorbereitung: Ohne A b­
kühlzeiten 30 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
4 9 ^
Beilage: Gemischter Salat.

Fischauflauf 
italienisch

250 g Spaghetti, Salz,
1 %  1 Wasser,
B u tte r zum Einfetten,
1 kleine Dose Thunfisch 
(150 g),
200 g geräucherter 
H eilbutt,
1 kleine Dose 
Champignons (150 g), 
250 g Tomaten,
% 1 saure Sahne, 
i/g 1 Milch, 2 Eier,
50 g Parmesankäse, 
weißer Pfeffer,
Y2  B und Petersilie, 
Knoblauchpulver.

Spaghetti 15 M inuten in 
sprudelnd kochendem, ge­
salzenem W asser gar wer­
den lassen. In  ein Sieb ge­
ben, m it kaltem  Wasser 
überbrausen und ab trop­
fen lassen.
Auflaufform m it B utter 
einfetten. Die H älfte der 
Spaghetti reinfüllen. T hun­
fischfleisch zerpflücken und 
auf die N udeln verteilen. 
H eilbu tt entgräten, zer­
pflücken. Über den T hun­
fisch geben. D arüber die 
zweite H älfte der Spaghetti 
verteilen. Die Champignons 
gut abtropfen lassen und 
gleichmäßig auf den Fisch 
verteilen.
Tom aten m it heißem W as­
ser überbrühen, abziehen, 
Stengelansätze rausschnei-

den, in  Scheiben schneiden. 
Als letzte Schicht auf die 
Champignons verteüen. 
Saure Sahne, Milch, Eier 
und  Parm esankäse m itein­
ander verquirlen. Mit Salz, 
Pfeffer, gewaschener, ge­
hackter Petersilie und 
K noblauchpulver kräftig 
abschmecken. Ü ber die Mi­
schung gießen. In  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Aus dem Ofen nehm en und 
heiß servieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
635.

Unser M enüvorschlag: 
B lättchensuppe vorweg. Als 
H auptgericht Fischauflauf 
italienisch m it W eißbrot 
und gemischtem Salat. Als 
Dessert Ananas m it Schlag­
sahne.

Fischbraten
1 küchenfertiger K abeljau 
von 1500 g (es kann auch 
Zander oder Schellfisch
sein),
Saft einer Zitrone, Salz,
50 g durchwachsener 
Speck,
1 rote Paprikaschote, 
weißer Pfeffer,
Margarine zum Einfetten, 
30 g B utter,
1 dicke Zwiebel,
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Fischbraten

Was ein richtiger Fischbraten ist, wird m it durchwachsenem Speck und Paprika

1 grüne Paprikaschote,
4 Tomaten,
% 1 Sahne,
1 Teelöffel 
scharfer Senf,
2 Eßlöffel geriebener Käse.

K abeljau un ter kaltem  
W asser abwaschen. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. Innen  und außen 
m it Zitronensaft be träu ­
feln. Salzen. Speck in  % 
cm dicke Streifen schnei­
den. R ote Paprikaschote 
waschen, halbieren, en t­
kernen. Auch in schmale 
Streifen schneiden. Mit der 
Spicknadel Öffnungen links 
und rechts der ßücken- 
gräte in  den Fisch stechen 
und den Fisch in Querrei­
hen abwechselnd m it Speck 
und Paprika spicken. Mit 
der Pfeffermühle drüber­
mahlen.
Feuerfeste Form  m it M ar­
garine einfetten. Fisch rein­
legen. B u tter zerlassen und 
den Fisch dam it über­
gießen.
Zwiebel schälen und in 
Scheiben schneiden. R und 
um  den Fisch legen. Auch 
die gewaschene, halbierte, 
entkernte und in Streifen 
geschnittene grünePapriba- 
schote. Tom aten m it ko­
chendem Wasser überbrü­
hen. H au t abziehen, Sten­
gelansätze rausschneiden 
und würfeln. Auch um  den 
Fisch legen. Form  in den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ratzeit: 20 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme. 
Zwischendurch immer m it 
B ratfond begießen. Sahne 
m it Senf und geriebenem 
Käse verrühren. Form  aus 
dem Ofen nehmen. Fnsoh 
dam it begießen. Noch 10 
M inuten bei gleicher Tem ­
pera tu r überbacken.
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Fischemtopf.
Es muß nicht immer Fleisch i 
sein, das dem Eintopf 
die richtige Würze gibt ‘ ^
Probieren Sie es mal mitFischl 
Sie werden überrascht sein, 
wie gut das schmeckt

o  o
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Fischeintopf

V orbereitung: 45 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5 m
Beilagen: Gurken-, Tom a­
ten- oder Paprikasalat, P e­
tersilienkartoffeln. Als Ge­
trän k : Bier.

Fisch-Curry
800 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
Salz, % 1 Wasser,
40 g B utter,
2 Eßlöffel Curry,
40 g Mehl,
% 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
5 Tomaten, 200 g Scampi,
4 Eßlöffel Sahne,
1 Prise Zucker, 
etwas weißer Pfeffer.

Fischfilet un ter fließendem 
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit Zitronensaft be träu­
feln, salzen und im  ko­
chenden W asser bei ge­
schlossenem Topf 7 bis 10 
M inuten dünsten. Abgie­
ßen. Dabei die Brühe auf­
fangen. Fisch würfeln und 
warm halten.
B u tte r in  einem Topf er­
hitzen. Curry und Mehl 
reinrühren. U nter Rühren 
die zurückgelassene heiße 
Fischbrühe angießen. D ann 
die heiße Fleischbrühe da­
zugeben. J e tz t kommen die 
Fischwürfel rein. Außer­
dem die abgezogenen, ge­
würfelten Tom aten und  die 
Scampi.
Erhitzen. Vom H erd neh­
men. Die Sahne reinrühren. 
Mit Salz, Zucker und Pfef­
fer abschmecken und ser­
vieren.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
36K
Beilage; K örnig gekochter 
Reis.

Wer scharf gewürzte Speisen liebt, der sollte Fisch-Curry unbedingt einmal 'probieren.

Fischeintopf
1 großer Fischkopf,
1 Lorbeerblatt,
2 Zwiebeln, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 ^ 1  Wasser,
500 g Kartoffeln,
500 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
1 Knoblauchzehe,
4 Eßlöffel Öl,
500 g Tomaten,
%  B und Petersilie,
1 Glas grüne Oliven (150 g),
1 Glas Kapern.

Fischkopf waschen. Mit 
dem Lorbeerblatt, einer ge­
schälten Zwiebel, Salz und 
weißem Pfeffer in  1 % 1

W asser 60 M inuten kochen 
lassen. Durchsieben. Die 
Brühe auf fangen. 
K artoffeln schälen, w ür­
feln, in  Salzwasser aufset­
zen und  vom Kochen an in 
20 M inuten garen. Abgie­
ßen und  trockendäm pfen. 
In  der Zwischenzeit das 
Fischfilet un ter kaltem  
W asser abspülen, trocken­
tupfen und m it Zitronen­
saft beträufelt stehenlas­
sen.
Die zweite Zwiebel schälen 
und  würfeln. K noblauch­
zehe schälen und m it Salz 
zerdrücken. 2 Eßlöffel Öl 
in  einem großen Topf er­
hitzen. Zwiebelwürfel und 
Knoblauch darin  glasig 
werden lassen. Abgezogene, 
kleingeschnittene Tom aten

darin andünsten. Gesiebte 
Fischbrühe angießen. 10 
M inuten leicht kochen las­
sen.
Fischfilet in grobe Stücke 
schneiden. Das restüche Öl 
in einer Pfanne erhitzen. 
Fisch salzen und im  Öl in 
10 M inuten braun  braten. 
Kartoffelwürfel inderF isch­
brühe erhitzen, Fisch 
unterheben. In  eine Schüs­
sel füllen. Mit gewaschener, 
getrockneter, gehackter P e­
tersilie, gehackten OHven 
und m it abgetropften K a ­
pern bestreut servieren. 
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
36K
B eilage: Frisches, kräftiges 
Bauernbrot.
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SoimrdFischfilet geschnitten: 
Am  Rücken einschneiden.

Das Fleisch m it dem Messer 
längs von den Gräten heben.

Das Fleisch mit dem, Messer 
von der Haut abtrennen.

Bei Plattfischen Haut hin­
ter dem, Kopf einschneiden.

So läßt sich die Haut an 
jeder Seite gvi abziehen.

Jetzt das Fleisch seitlich 
von den Gräten abheben.

Das Filet dblösen. Daywbch 
den Rogen herwusschneiden.

FISCHFILET
W er schneE und  unproble­
m atisch : Fisch zubereiten 
will, w ird immer zu Fisch­
filet greifen. Das g ib t es 
küchenfertig in der Fisch­
abteilung oder in  der Tief­
kühltruhe. Tiefgefrorenes 
Fischlilct ist immer ge­
häutet. An der Fischtheke 
können Sic Fischfilet m it 
und ohne H au t kaufen. 
F ilet wird aus in  Massen 
gefangenen Fischsorten her­
gestellt.. Alsa.aus .Kabel j au, 
Seelachs und R otbarsch. 
Zuweilen - auch au s  Leng­
fisch (einem aah en  Ver­
w andten des Kabeljau). 
Seltener aus Schellfisch. Es 
sei denn, der F ang  is t ge­
rade besonders groß.
W enn Sie besonders feines 
F üe t haben wollen, achten 
Sie darauf, daß auch nicht 
der geringste Rost B auch­
lappen dran ist.
Zur Gruppe Fischfilet ge­
hören auch noch Herings­
oder M atjesfilet und  F ü e t 
in  Dosen.
K ö rn te  ja  sein, daß Sie 
lieber einen ganzen Fisch 
kaufen und sich Ih r  Filet 
selbst daraus schneiden. 
Das m achen Sie so ; 
Ausgenommenen Fisch ka lt 
abwaschcn. Mit einem 
scharfen Messer den Kopf 
abschneiden, m it der H aus­
haltsschere die Flossen. 
Den Rücken entlang bis 
auf die H auptgräte  ein­
schneiden. Bei Plattfischen 
wie Schollen und Flundern 
bringen Sie b itte  den Schnitt 
an  der natürlichen M arkie­
rung in  der M itte des F i­
sches an. Demi darunter 
liegt die H auptgräte.
U m  das F ile t zu  gewinnen, 
stellen Sie das Messer 
schräg und  heben das 
Fleisch längs (bei P la tt­
fisch seitlich) ab.
Nun haben Sie zwei Filets. 
W’̂ enn Sie sie häuten wol­
len, halten Sie das F ilet m it 
der Unken H and  fest und 
trennen das Fleisch m it ei­
nem scharfen Messer von 
der H aut.
U nter kaltem  W asser ab ­
gespült und  dann  trocken­
getupft, können Sie das 
F ilet weiter verarbeiten.

TIP
Tiefgekühltes 
Fischfilet 
niemals auftauen 
lassen. Es 
kommt gefroren 
in  Topf oder 
Pfanne. Geschieht 
das nicht, 
dann wird der 
Fisch unansehn­
lich und schmeckt 
nicht mehr.
Bitte immer die 
Gebrauchsanwei­
sung auf den 
Packungen 
beachten.

Fischfilet 
exotisch
4 Fischfilets von je 200 g, 
Saft einer Zitrone,
Salz, Pfeffer,
2 Eßlöffel Mehl, 1 Ei,
6 Eßlöffel Semmelbrösel,
60 g B u tte r oder Margarine,
2 Bananen,
2 Scheiben Ananas aus 
der Dose,
2 Eßlöffel Cocktailkirschen, 
20 g B utter,
3 Teelöffel Currypulver.

Die Früchte machen diese 
Fischfilets exotisch. Sie 
werden erstaunt sein, wie 
gu t das zarte Fischarom a 
zum süßen Obst paßt. 
F ilets un ter kaltem  W asser 
abspülen. M it H aushalts­
papier trocken tupfen. Mit 
Z itronensaft beträufeln.
10 M inuten ziehen lassen. 
Salzen und pfeffern.
F ilets erst dünn in  Mehl, 
dann in verquirltem  Ei und 
zuletzt in  Semmelbröseln 
wenden.
B u tte r oder M argarine in 
einer ausreichend großen 
Pfanne erhitzen. Füets erst 
auf beiden Seiten %  Minute 
anbraten, dann auf beiden 
Seiten in  je 8 M inuten gar 
braten. Auf einer P la tte  
anrichten und warm stellen. 
B ananen abziehen und in 
schräge Scheiben schnei­
den. Abgetropfte Ananas 
würfeln. Cocktailkirschen 
auch abtropfen lassen. (Sie

können auch eingemachte 
K irschen nehmen.) Mit der 
B u tte r ins F ischbratfe tt in 
die Pfanne geben. U nter 
ständigem, vorsichtigem 
W enden zartb raun  werden 
lassen, m it Currypulver ver­
rühren und  die F rüchte 
über die Fischfilets vertei­
len. Sofort servieren. 
Vorbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung; 25 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
49K
B eilage: Stangenweißbrot
oder Curry-Reis. Als Ge­
trän k  passen ein leichter 
Mosel, ein Pils oder Grape­
fruitsaft.

Fischfilet 
fritiert
Bild Seite 166

Zum Fritieren;
11 Öl oder 750 g Kokosfett. 
600 g Fischfilet 
(4 Scheiben von je 150 g), 
Saft einer Zitrone, Salz. 
F ü r den T eig:
125 g Mehl,
% 1 helles Bier, 1 Ei,
Salz, 1 Prise Muskat.
Zum Garnieren:
%  Bund Petersilie,
1 Zitrone.

Öl oder K okosfett im F ri­
tiertopf langsam auf etwa 
185 Grad erhitzen. 
Fischfilet un te r kaltem  
W asser schnell abspülen. 
Mit H aushaltspapier trok- 
kentupfen. M it dem Z itro­
nensaft beträufeln. Ziehen 
lassen.
F ü r den Teig Mehl in eine 
Schüssel geben. In  die M itte 
eine Mulde drücken. Bier, 
Ei, Salz und M uskat rein­
geben. Mit dem Löffel von 
innen nach außen einen ge­
schmeidigen Teig rühren. 
FaUs er zu dünn ist, kom m t 
noch etwas Mehl rein. I s t  
er zu dick, m uß m an ihn m it 
etwas W asser dünner rü h ­
ren.
Fischfilet noch m al m it 
H aushaltspapier abtupfen. 
Salzen und dann im Teig 
wenden. Ins heiße F ritie r­
fe tt geben. E tw a 8 M inu­
ten  darin goldbraun braten. 
Mit dem Schaumlöffel rau s­
nehmen, auf H aushalts­
papier ab tropfen lassen.
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Fritiertes Fischfilet im kmisprigen Teigmantel. R ezepts. 164.

Auf einer vorgewärmten 
P la tte  m it gewaschener, 
trockengetupfter Petersilie 
und in  Scheiben oder Ach­
tel geschnittener Zitrone 
garniert servieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
515.
Beilage: Kartoffelsalat. Am 
besten die Spreewälder A rt 
m it Salatgurkenscheiben 
gemischt. Als G etränk em p­
fehlen wir Bier. Zu Fisch­
filet paß t auch eine R em ou­
ladensoße, die m it etwas 
Jo g h u rt sämig gerührt w ird .

Fischfilet 
in Weißwein
4 Fischfilets von je 200 g 
(frisch oder tiefgefroren), 
Saft einer Zitrone, Salz,
1 Tasse Weißwein,
1 Tasse Wasser,
Y2  B und Petersilie,
1 K ästchen Kresse,
1 Teelöffel Dülspitzen, 
Margarine zum Einfetten, 
50 g B utter,
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1 Zwiebel,
30 g Mehl,
1 Eigelb, 
weißer Pfeffer,
100 g Champignons aus 
der Dose,
2 Eßlöffel Semmelbrösel,
4 Eßlöffel geriebener 
Em m entaler,
20 g B utter.
F ü r die Tomatensoße;
1 Eßlöffel B utter,
1 Eßlöffel Mehl,
%  Knoblauchzehe, Salz,
2 kleine Döschen 
Tom atenm ark,
% 1 klare Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
1 B und Petersilie,
1 Zitrone.

Frische Fischfilets un ter 
kaltem  W asser abspülen 
und  trockentupfen. Tief­
gekühlte F ilets nicht auf­
tauen. Mit Zitronensaft be­
träufeln. 10 M inuten ziehen 
lassen. Salzen. In  einem 
Topf Weißwein, Wasser, 
gewaschene, gehackte P e­
tersilie, gewaschene Kresse 
und  D ülspitzen erhitzen. 
F ilets darin  10 M inuten zu­
gedeckt dünsten. Mit dem

Schaumlöffel aus dem Sud 
nehmen.
Feuerfeste Form  m it M ar­
garine einfetten. Filets 
reinlegen.
B u tte r in  einer Pfanne er­
hitzen. Geschälte, feinge­
würfelte Zwiebel darin 
goldgelb werden lassen. 
Mehl einrühren. Mit dem 
Fischsud ablöschen. 7 Mi­
nuten  kochen lassen. Ei 
verquirlen, etwas von der 
Soße darin verrühren und 
wieder ia  die Soße mischen. 
M ch t m ehr kochen. Mit 
Salz und Pfeffer abschmek- 
ken. Abgetropfte Cham­
pignons reingeben. Alles 
über die Fischfilets ver­
teilen. D arauf die Semmel­
brösel und den geriebenen 
Em m entaler. B utterflöck­
chen darauf setzen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 10 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
F ü r die Soße die B u tte r im 
Topf erhitzen. Mehl rein­
rühren. Geschälte, m it Salz 
zerdrückte Knoblauchzehe 
dazugeben. Tom atenm ark 
einrühren. Fleischbrühe an ­
gießen. W enn nötig, m it 
Schaumschläger glattschla­
gen. 7 M inuten leise kochen 
lassen. Abschmecken. 
Fischfilets auf angewärm ter 
P la tte  m it gewaschener, 
trockengetupfter Petersihe 
und  in  Achtel geschnittener 
Zitrone anrichten. N ur we­
nig, aberheißeTom atensoße 
drüberlaufen lassen und so­
fo rt servieren. Resthche 
Soße getrerm t reichen. 
V orbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
53K
Beilagen: Petersüienkar-
toffeln oder Salzkartoffeln 
und grüner oder gemischter 
Salat. Als Gretränk W eiß­
wein oder F ruchtsaft.

Fisclifilet 
mit Käse
4 Fischfilets von je 200 g, 
Saft und abgeriebene 
Schale einer Zitrone,
1 Zwiebel,
Salz, Paprika edelsüß,
1 B und Petersilie, 
M argarine zum Einfetten, 
20 g B utter,
8 dünne Scheiben Gouda,
1 Dose Sardellen in Öl 
(30 g),
2 Tomaten,
10 g B utter.

Fischfilets un te r kaltem  
W asser abspülen. Mit 
H aushaltapapior trookon- 
tupfen. In  eine flache 
Schüssel legen. M it Z itro­
nensaft beträufeln, m it ge­
riebener Zitronenschale be­
streuen.
Zwiebel schälen und  reiben. 
Auf den Fisch verteilen. 
Schwach salzen, m it P a ­
prika reiohhoh bestäuben. 
Petersihe waschen, trok- 
kentupfen. Die H älfte 
hacken (die andere H älfte



Fischfilet portugiesisch

Für das Fischfilet mit Käse eignet sich Gouda am besten. Besonders würzig im Geschmack: Die Garnitur aus Sardellen.

zum Garnieren zurückle­
gen). Fisch m it gehackter 
Petersilie bestreuen und 15 
M iauten ziehen lassen. E in ­
mal wenden.
Eine feuerfeste Form  m it 
M argarine einfetten. Fisch 
reinlegen. Mit zerlassener 
B u tte r übergießen. In  den 
vorgeheiz,ten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Nach der H älfte der B ack­
zeit die Käsescheiben auf 
den Fisch legen. K reuz­
weise m it Sardellen bele­
gen. Auch das Sardellenöl 
über den Fisch verteilen. 
Tom aten, die Sie während 
der ersten H älfte der Back­
zeit kochendheiß gebrüht 
und abgezogen haben (auch 
die Stengelansätze müssen 
weg), in Schnitze schneiden. 
Auf den Käse verteilen. Mit 
Butterflöckchen belegen. 
Die Form  wieder in  den 
Ofen schieben. Noch 10 
M inuten bei gleicher H itze 
überbacken.
Aus dem Ofen nehmen. Die

restüche Petersilie als G ar­
nierung anlegen. 
Vorbereitung: Mit M ari­
nierzeit 40 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
26(X
Beilage: Petersiüen-But-
terkartoffeln oder K arto f­
felpüree. Als G «tränk ; 
Weißwein oder Bier. U nd 
für Antialkoholiker F ru ch t­
saft oder Mineralwasser.

Fischfilet 
portugiesisch
Bild Seite 168

4 Fischfilets von je 200 g, 
Saft einer Zitrone,
B u tte r zum Einfetten,
3 Schalotten,500gTom aten,
1 große Knoblauchzehe, 
Salz, schwarzer Pfeffer,
2 Eßlöffel Olivenöl,
1 Bim d Petersilie.

Die Portugiesen bereiten 
ih r Essen gern m it Tom a­
ten  zu. Aber noch lieber 
mögen sie es m it K noblauch. 
Falls Sie auch gerne K nob­
lauch mögen, lassen Sie 
sich dieses Fischgericht 
b itte  gu t schmecken. 
Fischfilets un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit dem Saft einer Zitrone 
beträufeln. Ziehen lassen. 
E ine flache feuerfeste Form 
m it B u tte r einfetten. Die 
Schalotten schälen und  fein 
würfeln. D anach auf den

Das ehemalige Dominikaner­
kloster Mosteiro de Santa 
M aria de Vitöria in  Ba- 
talha ist heute ein National­
denkmal der Portugiesen.

Boden der Form  verteilen. 
Tom aten m it kochendhei­
ßem W asser überbrühen, 
häuten, halbieren, Stengel­
ansätze rausschneiden. K er­
ne ausdrücken. In  gleich­
mäßige W ürfel schneiden. 
Knoblauchzehe schälen, m it 
Salz bestreuen und m it der 
Messerbreitseite zerdrük- 
ken.
Tomatenwürfel m it K nob­
lauch mischen.
Fischfilet in  gleichmäßig 
große W ürfel schneiden. 
Salzen und pfeffern. In  die 
feuerfeste Form  geben. 
D arüber die leicht gesalzene 
Tomatenwürfel-Knoblauch­
Mischung m it dem Saft ver­
teilen. Öl erhitzen und  über 
die Tom aten gießen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben, 
Backzeit: 20 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. Mit 
gewaschener, gehackter Pe- 
tersiKe bestreut servieren. 
M an kann  die Petersüie 
auch in  Sträußchen an ­
legen.
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M it viel Tomaten: Fischfilet portugiesisch. Rezept

V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung; 35 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
175^
U nser M enüvorschlag: 
Bauern-Zwiebelsuppe vor­
weg. Als H auptgericht 
Fischfilet portugiesisch m it 
Petersihenkartoffeln oder

Kartolfelpüree. W er mag, 
reicht dazu Tom atensalat. 
U nd als Nachtisch g ib t es 
B irnenkom pott in  Rotwein. 
Als G etränk empfehlen wir 
einen W ein aus dem R hein­
gau. Original portugiesisch 
wäre, ein Glas Portw ein als 
Aperitif zu reichen.

Fischfilet 
ungarisch

4 Fischfilets von je 200 g, 
Saft einer Zitrone,
Y2  B und Petersilie, Salz, 
40 g Schweineschmalz,
50 g durchwachsener 
Speck,
2 Eßlöffel Mehl,
je 2 kleine rote und grüne
Paprikaschoten,
%  Salatgurke,
2 große Zwiebeln, 
weißer Pfeffer,
Paprika edelsüß, 
etwas Wasser, 1 Zitrone.

Sie wissen ja, Paprika 
m acht ein Essen noch nicht

M it Speck, Paprikastreifen und Salatgurhe originalgetreu zubereitet: Fischfilet ungarisch. 

1 6 8

ungarisch. E rst wenn 
Schweineschmalz m it in 
den Topf kom m t, haben 
Sie ein original ungarisches 
Gericht wie dieses hier. 
F ilets un te r kaltem  Wasser 
abspülen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
Zitronensaft beträufeln. 10 
M inuten ziehen lassen. 
Petersüie waschen und trok- 
kentupfen. Die H älfte hak- 
ken. Den R est zum Garnie­
ren zurücklegen. Petersihe 
auf den Fisch verteilen. 
D ann den Fisch salzen. 
Schweineschmalz in einer 
ausreichend großen Pfanne 
m it dem gewürfelten Speck 
erhitzen. Fischfilets in  Mehl 
wenden, in' die Pfanne ge­
ben, auf beiden Seiten erst 
je % M inute anbraten. 
D ann auf jeder Seite noch 
8 M inuten bei geringer 
Hitze. Aus der Pfanne neh­
men. Auf einer vorgewärm­
ten  P la tte  anrichten und 
warm stellen.
Die inzwischen gewasche­
nen, entkernten und in 
Streifen geschnittenen P a ­
prikaschoten ins F ischbrat­
fe tt geben. R undherum  an ­
dünsten. Darm die ge­
waschene, in  Scheiben ge­
schnittene (ungeschälte) 
Gurke und die geschälten, 
in  Ringe geschnittenen 
Zwiebeln zugeben. Mit Pfef­
fer und Paprika würzen. 
Gut mischen und 15 M inu­
ten  bei geschlossenem Topf 
dünsten. W enn nötig, etwas 
W asser angießen. R und um 
den Fisch anrichten. Mit 
resthcher Petersilie und ge­
waschener, geachtelter Zi­
trone garnieren. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
32Ö
B eilage: Petersilien- oder 
Bratkartoffeln. Auch k ö r­
nig gekochter Reis, den Sie 
m it Paprika gewürzt h a ­
ben, schmeckt dazu.



Fisch-Fondue

Fisch-Fondue
1000 g dickes Fischfilet, 
Saft von zwei Zitronen. 
F ür die Fondue-Soßen:
2 Beutel Mayonnaise,
2 Teelöffel scharfer Senf, 
Salz, weißer Pfeffer, 
Zucker, Dosenmilch,
2 Eßl. Tom atenketchup, 
1 Eßl. Barbecuesoße,
1 Eßl. Paprika edelsüß,
3 Teelöffel Curry, 
i/g 1 Sahne,
4 Teelöffel geriebener 
M eerrettich,
1 B und Petersilie, 1 1 Öl 
oder 750 g Kokosfett.

Am Fisch-Fondue sollten 
Sie n icht achtlos vorüber­
gehen. Es h a t schon m an­
chen Fisch-Gegner davon 
überzeugt, wie großartig 
Fisch schmecken kann. 
Vorausgesetzt, es werden 
p ikante Soßen dazu serviert. 
U nd noch allerlei weitere 
Dehkatessen.
Fischfilet un te r kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
M it Z itronensaft be träu­
feln. Ziehen lassen. 
Inzwischen die Soßen zu­
bereiten. Dazu die M ayon­
naise in vier Schalen ver­
teilen.
1. Soße; Mayonnaise m it 
Senf, Salz, weißem Pfeffer, 
einer Prise Zucker und Do­
senmilch nach Geschmack 
verrühren. P ikan t ab ­
schmecken.
2. Soße iM ayonnaisem itTo- 
m atenketcliup, Barbecue­
soße, Salz, weißem Pfeffer, 
einer Prise Zucker und Do­
senmilch verrühren. A b­
schmecken. Nach Beheben 
m it käufüchen Fertigsoßen 
nachwürzen.
3. Soße; Mayonnaise m it 
Paprika edelsüß verrühren. 
Salzen und pfeffern. 1 Tee­
löffel Zucker reingeben.

/

Delikate Soßen und 'pikante Extras machen Fisch-Fondue zu einem besonderen Eß- Vergnügen.
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Gulasch kennt jeder. Fischgulasch ist weniger bekannt: Grund genug, es zu probieren.

Mit Dosenmilch g la ttrü h ­
ren und abschmecken.
4. Soße: Mayonnaise m it 
C m ry verrühren. Salz, wei­
ßen Pfeffer und  eine Prise 
Zucker dazugeben. Mit Do- 
senmileh so geschmeidig 
rühren, wie Sie es haben 
möchten. K räftig  ab ­
schmecken.
5. Soße: Sahne steif schla­
gen. M eerrettich dazuge­
ben. Salz, Pfeifer und  1 
Prise Zucker dazugeben. 
G ut verrühren. Abschmek- 
ken. U nd werni’s Ihnen 
nicht scharf genug ist, ge­
ben Sie noch etwas Meer­
rettich  dazu.
Soßen in  saubere kleine 
Schüsseln füllen. Mit dem 
Fondue-Rechaud auf den 
Tisch stellen.
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Fischfilet noch m al gu t trok- 
kentupfen. Es darf nicht 
feucht sein, sonst spritzt es 
beim Fritieren. In  gleich­
mäßige W ürfel schneiden. 
Auf eine P la tte  packen. Mit 
gewaschener, trockenge­
tup fte r Petersilie garniert 
auf den Tisch setzen.
Öl oder K okosfett im F on­
due-Topf erhitzen. Aufs 
brennende R echaud stellen. 
W enn Sie die als Beilagen 
aufgeführten Dinge auch 
noch auf den Tisch stellen, 
kann  das fröhhche Schm au­
sen beginnen.
V orbereitung: 30 M inuten. 
Z ubereitung: D am it haben 
Sie diesmal nichts zu tun . 
Ih re  Gäste fritieren selbst. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
885.

Beilagen: Greifen Sie ins 
Volle. Stellen Sie zunächst 
m al eitlen K orb m it S tan ­
genbrot auf den Tisch. U nd 
d a n n : Tom aten-K etchup,
Chutney (siehe unser R e­
zept), M xed  Pickles, m ari­
nierte Paprikaschnitze, ein­
gelegte Ohven, Zitronen­
schnitze, verschiedene F er­
tigsoßen. Aber b itte  auch 
Salz und Pfeffer auf den 
Tisch stellen, dam it sich 
jeder seinen Fisch nach Ge­
schmack würzen kann. 
W enn Sie ein übriges tu n  
wollen, servieren Sie noch 
eine P la tte  m it gemischtem 
Salat. U nd ganz gewiß wer­
den Sie dazu Wein von der 
Mosel oder Rose spendie­
ren. E rst dann werden Sie 
den vollen Genuß haben.

Fisch­
Frikassee
4 tiefgekühlte Fischfilets 
von je 200 g,
Saft einer Zitrone, Salz. 
F ü r die Soße:
40 g B utter,
50 g Mehl,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
1 Tasse Weißwein,

Dose Champignons 
(230 g),
Salz, weißer Pfeffer,
1 Teelöffel scharfer Senf, 
]/g 1 Sahne,
1 Bund Petersiüe.

Fischfilets m it Z itronensaft 
beträufeln. 10 M inuten zie­
hen lassen und salzen.
In  der Zwischenzeit die So­
ße kochen. Dazu die B u t­
te r im  Topf erhitzen. Mehl 
reinrühren, m it der heißen 
Fleischbrühe g lattrühren. 7 
M inuten kochen. Weißwein 
dazugießen. Abgetropfte 
Champignons in der Soße 
erhitzen. M it Salz, weißem 
Pfeffer und Senf abschmek- 
ken.
Fisch in gleichmäßige W ür­
fel schneiden. E inm al in 
der Soße aufkochen, dann 
in etwa 10 Minuten bei ganz 
kleiner H itze gar ziehen las­
sen. Vom H erd nehmen. Die 
Sahne reinrühren. Gewa­
schene, gehackte Petersüie 
reinmischen und servieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
37Ö
B eilagen: K opfsalat oder 
anderen Salat der Jahres­
zeit, Salz- oder Petersilien­
kartoffeln.

Fischgericht 
aus Marseille
Siehe Bouillabaisse.



Fischgulasch nach Esterhazy

Fischgulasch nach Esterhazy ist ein typisch ungarisches Gericht, das auch eingefleischten Gulasch-Essern fürstlich schmeckt.

Fischgulasch
2 Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe,
Salz,
50 g durchwachsener 
Speck,
2 Eßlöffel Öl,
3 Eßlöffel Tom atenm ark,
1 Tasse Weißwein,
%  1 heiße Fleischbrühe,
4 Tomaten, 
weißer Pfeffer,
% B und gehackte 
Petersüie,
2 Teelöffel 
Paprika edelsüß,
750 g frisches oder 
tiefgekühltes Fischfilet, 
Saft einer Zitrone,
20 g  Mehl.

ZAviebeln schälen und  grob 
würfeln. Knoblauchzehe 
auch schälen. M it Salz zer­
drücken. Beides mischen. 
Speck in gleichmäßige W ür­
fel schneiden. In  einem 
Topf glasig werden lassen. 
Die Zwiebel-Knoblauch-Mj- 
schung kurz m itbraten . Öl 
reingeben. Erhitzen. D ann 
das Tom atenm ark reinrüh­
ren. Mit Weißwein und 
heißer Fleischbrühe aufgie­
ßen. Bei kleiner Tem pera­
tu r  sieden lassen.
Tom aten m it heißem W as­
ser überbrühen, häuten, 
Stengelansätze rausschnei­
den, kleinschneiden. In  die 
Soße geben. Salzen und 
pfeffern. Petersilie waschen, 
abtropfen, hacken und  rein­
geben. D ann den Paprika

edelsüß reinstreuen. G ut 
durchrühren und leise kö­
cheln lassen. Fischfilet (tief­
gekühltes auftauen lassen) 
m it Z itronensaft be träu ­
feln. Nach etwa 5 M inuten 
in  grobe W ürfel schneiden. 
J e tz t erst salzen. Die Fisch­
würfel in  die Soße geben 
und  in  15 M inuten gar zie­
hen lassen. 5 M inuten vor 
Ende der Garzeit die Soße 
m it in  kaltem  W asser an ­
gerührtem  Mehl binden. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
385]
Beilagen: Salat der Jah re s­
zeit, körnig gekochter Reis 
oder SalzkartofFehi. Als Gre- 
trän k  Bier oder Mineral­
wasser.

Fischgulasch 
nach 
Esterhazy

800 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone.
F ü r die Soße:
40 g Schweineschmalz,
4 Zwiebeln,
4 Möhren,
2 Petersüienwurzebi, 
Salz, Pfeffer,
2 Eßlöffel Mehl,
1 EßL Paprika edelsüß,
1 Lorbeerblatt, 
etwas Majoran,
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4 geschälte 
Zitronenscheiben,
% I heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln.
A ußerdem :
4 Möhren,
2 Petersilienwurzehi,
30 g B utter,
1 Tasse heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
Salz, weißer Pfeffer,
%  1 saure Sahne,
1 Röhrchen K apern.

Den E sterhazy-R ostbraten 
kennen Sie ja. D er is t ver­
m utlich zum erstenm al im 
Schloß des F ürsten  Niko­
laus Esterhazy (1765 bis 
1833) zubereitet worden. 
Dieses Fischgulasch ist der 
Zubereitungsart des Rost-

Fürst Nicolaus Esterhazy 
(1765-1833) 

war ein bekannter 
österreichischer 
Feldmarschall.

bratens nachem pfunden. Es 
ist echt ungarisch. Zwar 
verw endet m an in  U ngarn 
dazu K arpfenstücke m it 
G räten. Die Zubereitung ist 
aber die gleiche.
Fischfilet un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. Mit Z itronensaft 
beträufeln. Zugedeckt in 
den K ühlschrank stellen. 
F ü r die Soße das Schweine­
schmalz in  einem B räter

erhitzen. Die geschälten, in 
Scheiben geschnittenen 
Zwiebeln darin  glasig wer­
den lassen. Dazu kommen 
die geschälten, gewasche­
nen, in  Scheiben geschnit­
tenen Möhren und  Peter- 
sihenwurzeln, Salz und 
Pfeffer. Gut um rühren. 
Mehl und Paprika drüber­
stäuben. W ieder verrüh­
ren. Lorbeerblatt, M ajoran 
und geschälte Zitronen­
scheiben (sie müssen auch 
en tkern t sein) ebenfalls 
reingeben. Alle Z utaten  gu t 
durchbraten. Heiße Fleisch­
brühe angießen und bei 
kleiner H itze 30 M inuten 
schmoren lassen.
In  der Zwischenzeit die an ­
deren Möhren und  P e te r­
siMenwurzeln schälen, w a­

schen und in  feine Streifen 
schneiden. B u tte r in einem 
Topf erhitzen. Gemüsestrei­
fen (sie heißen in der F ach­
sprache der Köche Ju lien ­
ne) darin un ter R ühren an ­
rösten. Fleischbrühe zu­
gießen. Salzen, pfeffern und 
in  20 M inuten gar dünsten. 
Vom H erd nehmen. Saure 
Sahne und abgetropfte K a ­
pern reinrühren.
Die inzwischen fertige Soße 
durch ein Sieb drücken. In  
einen frischen Topf geben. 
Fischfilet grob würfeln. In  
der Soße in 20 M inuten 
gar ziehen (nicht kochen!) 
lassen. In  der Soße in einer 
Schüssel anrichten. Gemü­
sestreifen rundherum  an ­
legen und  servieren. 
V orbereitung; 30 Minuten.

Die kräftige, schmackhafte Fischklößchen-Suppe mit Brot und einem leichten Wein ist ein gutes Mittagessen. Rezept Seite 174.
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Fischklopse holländisch

Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
46K
B eilage: B raun und knusp­
rig gebackenes W eißbrot 
oder beißfest gekochte N u­
deln. Als G etränk ein küh ­
ler Rose.

FischkartofFeln
nennt m an in  m anchen Ge­
genden die Petersilienkar­
toffeln. Man reicht sie zu 
gebratenem  oder blau ge­
kochtem  Fisch und begießt 
sie m it zerlassener B utter. 
In  der internationalen Ga­
stronomie sind es gekochte 
Kartoffeln, geviertelt und 
zu schlanken Oliven ge­
schnitten. Ohne Petersihe, 
m it flüssiger B u tte r bepin­
selt, reicht m an sie nur zu 
gekochtem, aber pochier- 
tem  Fisch.

Fischkäse
600 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
% 1 Wasser,
Salz, 3 Pfefferkörner,
1 Lorbeerblatt,
1 kleine Zwiebel,
150 g geriebener 
H olländer Käse,
6 Eier,
2 Eßlöffel heiße Milch, 
geriebene M uskatnuß, 
weißer Pfeffer,
B u tte r zum  Einfetten,
% Bund Petersilie,
1 Zitrone, % 1 Sahne,
1 Prise Zucker,
5 Teelöffel geriebener 
M eerrettich aus dem Glas.

Fischfiletunter kaltem  W as­
ser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit Zitronensaft be träu ­
feln. 10 M inuten ziehen 
lassen.
Inzwischen W asser m it Salz, 
Pfefferkörnern, Lorbeer­

b la tt und geschälter Zwiebel 
aufkochen. Fisch reingeben 
und  15 M inuten darin  zie­
hen lassen. Abgießen. Fisch 
durch den Fleischwolf (feine 
Scheibe) drehen. Mit dem 
geriebenen Käse mischen. 
Die Eier kräftig  m it dem 
Schneebesen schlagen. Nach 
und nach die heiße Milch 
dazugeben. Mit Salz, Pfef­
fer und M uskat würzen. In  
den Fisch-Käse-Teig m i­
schen. Eine ovale oder ru n ­
de feuerfeste Form  m it B u t­
te r einfetten. Teig reinfül­
len. Zugedeckt ins W asser­
bad stellen. Bei geringer 
H itze -  das W asser darf 
nur leise sieden — in 50 Mi­
nuten  stocken lassen. A b­
kühlen lassen und auf eine 
P la tte  stürzen. Mit einem

An der holländischen 
Küste wird der 
Fischfang groß 
geschrieben. Bevor die 
Fischer mit ihren 
Kuttern auslaufen, 
müssen die 
Netze gereinigt und 
ausgebessert werden.

Strauß gewaschener, ge­
trockneter Petersihe und 
Z itronenachteln garnieren. 
Die Sahne steif schlagen, 
m it Salz, weißem Pfeffer 
und 1 Prise Zucker würzen. 
M eerrettich reinrühren. A b­
schmecken.
Beides getrennt servieren. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? Als Ü ber­
raschung für Ihre Familie 
am Festtagabend. Oder als 
Gästeessen. Reichen Sie da­
zu nu r VoUkornbrot und 
B utter. U nd einen feinen 
Wein. Zum Beispiel eine 
Spätlese aus dem Rheingau 
oder einen ChabUs aus 
Frankreich.

Fischklopse
holländisch
Viskoekjes

8 Scheiben W eißbrot 
ohne Rinde,
1 % Tassen Milch,
500 g Fischfilet,
200 g B u tte r oder 
Margarine, 2 Eier, 
Salz, Pfeffer, 
geriebene M uskatnuß, 
% Bund Petersihe,
2 Eßlöffel Mehl.

In  HoUand wurden diese 
Viskoekjes erfunden. U nd 
da m an dort Fisch in  allen 
Variationen hebt, g ib t es 
auch viele Fischklops-Re­
zepte. H ier ein typisches. 
W eißbrot in  Milch einwei­
chen. Ausdrücken und  zer­
pflücken. In  eine Schüssel 
geben. Gewaschenes Fisch­
filet zweimal durch den 
Fleischwolf (feine Scheibe) 
drehen. Zum B rot geben. 
Mischen. 100 g B u tte r oder 
Margarine zerlassen. D azu­
geben. Auch die Eier, die 
G e w rz e  und die gewa­
schene, gehackte Petersilie. 
Teig gu t m it den H änden 
mischen.
H ände un ter kaltem  W as­
ser abspülen und Klopse 
formen. E tw as flachdrük- 
ken und in  Mehl wenden. 
Die resthche B u tte r oder 
Margarine in der Pfanne er­
hitzen. Die Klopse darin  auf 
beiden Seiten je 8 M inuten 
braten. Aber b itte  bei ganz 
geringer Hitze. Am besten 
legen Sie nach dem W enden 
Pergam entpapier auf die 
Klopse, dann  zerfallen sie 
n icht so leicht.
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 35 M inuten.
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K alorien pro P erson : E tw a 
635:
Beilagen: K artoffelsalat
und gemischter Salat.
PS: Bei zu weichem Teig 
noch etwas Mehl rein- 
misohen.

Fischklöß­
chen-Suppe
Bild Seite 172

F ür die Klößchen;
300 g gekochtes Fischfilet, 
Salz, weißer Pfeffer,
1 Eßlöffel B utter,
2 Eier,
3 Stengel Petersihe,
2 Teelöffel Zitronensaft,
5 Eßlöffel Semmelbrösel.

F ü r die Suppe :
3 Möhren, 1 Stange Lauch, 
Y2  Sellerieknolle,
2 Eßlöffel Öl,
% 1 Fischbrühe (von den 
Klößchen),
Salz, Pfeffer,
1 Knoblauchzehe,
1 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
1 Messerspitze Safran,
% P aket Tiefkühlerbsen 
(300 g).

F ü r die Klößchen das ge­
kochte Fischfilet durch den 
Fleischwolf (feine Scheibe) 
drehen. M it Salz und  Pfef­
fer würzen. B u tter und Eier 
reinarbeiten. Petersilie wa­
schen, trockentupfen, hak- 
ken. Mit Zitronensaft und

TIP
Auch so können 
Sie Fisch­
Klößchen machen: 
Von selbstge­
schnittenen Filets 
Gräten und Fleisch­
lappen wegnehmen. 
Im  Mixer so fein 
zerkleinern, daß die 
Gräten nicht mehr 
zu spüren sind. 
M it Semmelbröseln 
und einem E i 
mischen, würzen 
und in der Suppe 
gar werden lassen.

Fischklöße in Krebssoße ist ein exquisites Gericht aus der feinen niederländischen Küche.
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Semmelbröseln in den 
Fischteig kneten.
F ü r die Suppe die Möhren 
schälen, waschen, würfeln. 
Lauch putzen, waschen und 
in Scheiben schneiden. Sel­
lerieknolle schälen, w a­
schen und fein würfeln. Öl 
im Topf erhitzen. Gemüse 
unter R ühren darin an­
rösten. Fischbrühe angie­
ßen. Mit Salz und Pfeffer 
würzen. Die Knoblauchzehe 
schälen, m it Salz zerdrük- 
ken und in die Suppe ge­
ben. 15 M inuten kochen 
lassen. D ann die heiße 
Fleischbrühe, Safran und 
Tiefkühlerbsen reingeben. 
Vom Fischteig m it einem 
un ter kaltem  W asser ab ­
gespülten Teelöffel K löß­
chen abstechen. In  der 
Suppe 10 M inuten ziehen 
lassen. Suppe servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3l5^
W ann reichen? Als sä tti­
gende Suppe am M ittag.

Fischklöße in 
Krebssoße
Visballetjes in 
Rijnkreeftensaus

F ü r die F ischklöße:
1000 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
4 Zwiebeln,
50 g B u tter oder Margarine,
1 Stange Lauch,
2 eingeweichte Brötchen, 
Salz, Paprika edelsüß, 
weißer Pfeffer, 2 Eier,
5 Eßlöffel Semmelbrösel,
2 1 Wasser.
F ü r die Soße;
40 g B utter, 30 g Mehl,
%  1 heißer Fischsud 
(von den Klößen),
4 Eßlöffel Sahne, Salz,
2 Eßlöffel K rebsbutter 
(fertig gekauft),
100 g Krebsschwänzchen. 
Zum Garnieren:
1 Sträußchen Dill.

E in superfeines Gericht aus 
den Niederlanden. N icht 
nur K rebsbutter, auch die



Fischkoteletts Feinschmecker A rt

Die Fischkoteletts Feinschmecker Art werden mit einer sämigen, aromatischen Soße mit Champignons und Scampi angerichtet.

nicht ganz preiswerten 
Krebsschwänzchen werden 
verwendet. Die Holländer 
verstehen eben was vom 
guten Essen.
F ü r die Klöße das F isch­
filet un ter kaltem  Wasser 
abspülen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
Z itronensaft beträufeln. 
Zwiebeln schälen und  in 
Scheiben schneiden. B u tter 
oder M argarine in der P fan­
ne erhitzen. Die Zmebel- 
scheiben darin goldgelb 
werden lassen. Lauch p u t­
zen, waschen und in  grobe 
Stücke schneiden. Auch 
den gesäuerten Fisch. D ann 
m it den abgekühlten Zwie­
belscheiben, Lauch und ein­
geweichten, ausgedrückten 
Brötchen durch den Fleisch­
wolf (feine Scheibe) drehen. 
In  eine Schüssel geben. Mit 
Salz, Paprika edelsüß und 
weißem Pfeffer kräftig  w ür­
zen. E ier und  Semmelbrösel 
reingeben und gu t zu einem 
Teig mischen.
W asser erhitzen und salzen. 
Von der Fischfarce m it 
einem in kaltes Wasser ge­
tauchten  Eßlöffel Klöße 
abstechen. Ins siedende

W asser geben. Tem peratur 
reduzieren und in  15 M inu­
ten  gar ziehen (nicht ko­
chen!) lassen. Mit dem 
Schaumlöffel aus dem Sud 
nehm en und in  einer Schüs­
sel anrichten. W arm  halten. 
F ü r die Soße B u tte r in  ei­
nem Topf erhitzen. Mehl 
reinrühren. %  1 heißen
Fischsud von den Klößen 
dazugeben. Mit dem Schnee­
besen kräftig schlagen. 5 
M inuten kochen und vom 
H erd nehmen. Sahne rein­
rühren, salzen, K rebsbutter 
in  der Soße zerlaufen las­
sen und die Krebsschwänz­
chen reingeben. Bis kurz 
vorm  Kochen erhitzen. 
Klöße m it der Soße über­
gießen und m it gewasche­
nem  Dill garnieren. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
M o
Unser M enüvorschlag: 
Feine Tom atensuppe aus 
der Dose vorweg. Als 
H auptgericht Fischklöße in 
Krebssoße m it körnig ge­
kochtem  Reis. Als D essert: 
Schokoladen-Eiscreme m it 
Eierlikör.

Fischkoteletts 
Fein­
schmecker Art
4 K abeljaukoteletts von 
je 200 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
40 g B utter, 1 Zwiebel,
1 Bund Petersilie,
1 Glas herber Weißwein. 
F ü r die Soße:
40 g B utter, 30 g Mehl,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
1 Glas Weißwein,
150 g frische Champignons, 
100 g tiefgefrorene 
Scampi,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
Salz, 2 Eigelb,
1 Zitrone zum Garnieren.

K abeljaukoteletts un ter 
kaltem  W asser abspülen. 
Mit H aushaltspapier trok- 
kentupfen. Mit Zitronen­
saft beträufeln. 10 Minuten 
ziehen lassen. Mit Salz und 
Pfeffer würzen.
B u tte r in großer Pfanne er­

hitzen. K oteletts darin  auf 
jeder Seite 10 Minuten 
goldbraun braten. 
Geschälte, in  Scheiben ge­
schnittene Zwiebel m it dem 
Fisch goldgelb werden las­
sen. Petersihe waschen, 
trocknen. Die H älfte hak- 
ken und dazugeben. (Rest 
zum Garnieren zurücklas­
sen.) Weißwein angießen. 
Noch 5 M inuten dünsten. 
K oteletts auf einer P la tte  
anrichten und  warm halten. 
B ratfond aufheben.
F ü r die Soße die B u tte r in 
einem Topf erhitzen. Mehl 
reinrühren. Fischbratfond 
und die heiße Fleischbrühe 
einrühren. Weißwein an ­
gießen. Bei kleiner H itze 
kochen lassen. 
Champignons putzen (ei­
nige zum Garnieren zurück­
lassen) und in Scheiben 
schneiden. Mit den auf ge­
tau ten  Scampi in die Soße 
geben. 15 M inuten darin 
gar ziehen lassen. Mit Zi­
tronensaft und Salz ab ­
schmecken. E tw as Soße ab ­
nehmen. M it dem Eigelb 
verquirlen. W ieder in die 
Soße rühren, aber nicht 
m ehr kochen, sonst gerinnt
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das Eigelb. Soße über die 
gebratenen K oteletts ver­
teilen. Mit der restlichen 
Petersilie, den Champignon­
scheiben und der in Schnit­
ze geschnittenen Zitrone 
das Gericht garnieren und 
auf den Tisch bringen. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3 9 ä
Beilagen: Kopfsalatherzen 
in  Sahnem arinade und 
Curry-Reis. Als Cüetränk 
p aß t ein feiner Weißwein.

Fischkoteletts
provenzalisch

II
4 Schellfischkoteletts von 
je 200 g,
Saft einer Zitrone,
3 Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe, Salz,
1 grüne Paprikaschote,
500 g Tomaten,
1 kleines Glas grüne 
Oliven (95 g),
4 Eßlöffel ö l,
2 Teel. Paprika edelsüß,
1 Prise Zucker,
je % Teelöffel Rosm arin 
und Thymian, 
schwarzer Pfeffer,
3 Eßlöffel Mehl,
40 g B utter,
1 Zitrone,

Bund Petersilie.

Oliven müssen schon dabei 
sein, wenn Sie provenza- 
Hsch kochen wollen. U nd 
Tom aten sollten auch nicht 
fehlen. Aber erst wenn Sie 
kräftig  m it Knoblauch und 
K räu tern  würzen, wird das 
Gericht aus der Provence in 
Frankreich originalgetreu.
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Sohellfischkoteletts un ter 
kaltem  W asser abspülen. 
M it H aushaltspapier trok- 
kentupfen. Mit Zitronen­
saft auf allen Seiten be­
träufeln. 10 M inuten durch­
ziehen lassen.
Zwiebeln schälen und in  
Scheiben schneiden. K nob­
lauchzehe schälen, m it Salz 
zerdrücken. Paprikaschote 
halbieren, entkernen, w a­
schen und  in schmale Strei­
fen schneiden. Tom aten m it 
kochendheißem Wasser 
überbrühen. Abziehen, 
Stengelansätze rausschnei­
den, entkernen. Gleichmä­
ßig würfeln. Oliven, wenn 
nötig, entkernen, dann in 
Scheiben schneiden.
Öl in  einem Topf erhitzen. 
D arin die Zwiebelscheiben 
goldgelb werden lassen. 
Zerdrückte Knoblauchzehe, 
Paprikastreifen, Tom aten­
stücke und Olivenscheiben 
reingeben. 15 M inuten 
schmoren lassen. Mit P a ­
prika, einer kräftigen Prise 
Zucker, Rosmarin, T hy­
m ian und schwarzem Pfef­
fer würzen. Mit Salz ab ­
schmecken.
Die Pischkoteletts in der 
Zwischenzeit salzen, m it 
schwarzem Pfeffer bestäu­
ben und in  Mehl wenden. 
B u tte r in  einer ausreichend 
großen Pfanne erhitzen. 
Fischstücke darin zuerst 
auf beiden Seiten % Mi­
nute  anbraten, dann auf 
beiden Seiten in je 8 Minu­
ten  bei kleiner H itze fertig­
braten.
In  einer ovalen Schüssel 
anrichten. Soße rundherum  
gießen. Fischstücke m it Zi­
tronenschnitzen oder -rä­
dern und gewaschener, 
trockengetupfter Petersilie 
garnieren.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3lX
Beilage: Körnig gekochter

Originalrezept aus Frankreich: Fischkoteletts 'provenzalisch.

■ , -■

Fischpasteten eignen sich als Vorspeise zu festlichen Essen.



Fischpasteten

Reis oder Petersilienkar­
tofFeln. Als G etränk: Bier 
oder Weißwein.
P S ; Zu diesem Gericht 
werden in der Provence 
Thunfisch- oder H eilbu tt­
K oteletts verwendet.

Fisch­
kroketten
400 g Fischfilet,
Saft einer halben Zitrone,
1 Zwiebel,
40 g B utter, 50 g Mehl,

1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
Salz, weißer Pfeffer,
% Teelöffel Curry,
3 Eigelb,
1 Bund Petersilie,
4 Eßlöffel Semmelbrösel,
1 1 Öl oder 750 g K okosfett 
zum Fritieren.

Fischfilet un ter kaltem  W as­
ser abspülen. T rockentup­
fen. Mit Z itronensaft be­
träufeln. 10 M inuten ein­
ziehen lassen.
In  der Zwischenzeit die

Zwiebel schälen und reiben. 
B u tte r im  Topf erhitzen. 
Zwiebel reingeben, gold­
gelb werden lassen, Mehl 
reinrühren und m it heißer 
Fleischbrühe ablöschen. D a­
bei rühren, dam it keine 
K lüm pchen entstehen. (Die 
Soße m uß dick sein.) Mit 
Salz, Pfeffer und  Curry ab ­
schmecken. E tw as Soße 
aus dem Topf nehmen. Mit
2 Eigelb verrühren. Diese 
Mischung in  die Soße rü h ­
ren. U nter ständigem  W ei­
terrühren bis kurz vorm 
Kochen erhitzen. Vom 
H erd nehmen. Petersihe 
waschen, trockentupfen. 
Die HäHte hacken (Rest 
zum Garnieren zurück­
lassen).
Fischfilet durch den Fleisch­
wolf (feine Scheibe) drehen. 
Mit der Soße mischen, 
noch einmal abschmecken, 
etw a 30 M inuten abkühlen 
lassen. D ann daraus kleine, 
länghohe K roketten  for­
men. E rst in dem resthchen 
verquirlten Eigelb, dann in 
Semmelbrösel wenden. Ins 
inzwischen auf 180 Grad 
erhitzte F ritie rfe tt gleiten

lassen und 10 M inuten 
goldbraun braten. Auf einer 
P la tte  m it Petersihen- 
sträußchen anrichten. 
Vorbereitung: Ohne A b­
kühlzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
625^
Beilagen: Rem ouladen­
oder Tomatensoße und 
Kartoffelsalat. Als Getränk 
paß t am besten Bier.

Fischpasteten
F ür 6 Personen

6 B lätterteigpasteten 
(fertig gekauft),
20 g B utter, 20 g Mehl,

1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
200 g geräuchertes 
Heilbuttfilet,
150 g tiefgekühlte Scampi,
1 Kleinstdose ganze 
Champignons (150 g),
1 kleine Dose Spargel 
(280 g),
Salz, Pfeffer,
3 Eßlöffel Sahne,
%  Teelöffel getrocknete 
Dillspitzen,
4 Teel. Zitronensaft,
6 Stengel Petersilie.

B lätterteigpasteten  aufs 
Backblech legen und in den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 10 Äünuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
B u tte r in  einem Topf er­
hitzen. Mehl reinrühren und 
m it heißer Fleischbrühe 
aufgießen. G ut m it dem 
Schneebesen schlagen. In  
gleichmäßige Stücke ge­
schnittenes, geräuchertes 
Heilbuttfilet, aufgetaute 
Scampi, abgetropfte Cham­
pignons (im ganzen) und 
in  Stücke geschnittenen

TIP
Für Fischpasteten 
können Sie 
anstelle von 
geräuchertem 
Heilbutt auch 
Schillerlocken, 
also die 
geräucherten 
Bauchseiten vom 
Dornhai, 
verwenden. Der 
ist weniger fett, 
preiswerter 
und schmeckt 
auch gut.

Spargel dazugeben. (6 
Scampi, ein paar Cham­
pignons und 6 Spargelspit­
zen zum Garnieren zurück­
lassen.) 10 M inuten darin 
erhitzen. Mit Salz und Pfef­
fer abschmecken.
Vom H erd nehm en und die 
Sahne reinrühren. M it D ill­
spitzen und Zitronensaft 
mischen.
Pasteten  aus dem Ofen 
nehmen. Auf einer P la tte  
anrichten. Füllung rein­
geben. Mit den zurückge­
lassenen Scampi, Cham­
pignons und Spargelspitzen 
garnieren. Pasteten-Deckel 
schräg auflegen, so daß die 
Garnierung noch zu sehen 
ist. Petersihe anlegen und 
servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
6Öä
W ann reichen? Als Vor­
speise zu einem festlichen 
Essen. Fischpasteten kann 
m an auch als kleinen 
Abendimbiß reichen oder 
sie seinen Gästen als kuli­
narische Überraschung am 
W einabend servieren.
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Dieses Fischragout nimmt es an Wohlgeschmack mit jedem anderen Ragout auf. Das machen die vielen Champignons und Krabben.

Fischpudding 
mit Kresse
1000 g Seelachsfilet,
Saft einer Zitrone,
50 g durohwaclisener 
Speck,
2 dicke Zwiebeln,
40 g B u tte r oder Margarine,
3 Eigelb,
120 g Semmelbrösel,
% 1 Sahne, 3 Eiweiß,
1 K asten  Kresse,
1 B und Petersilie,
Salz, weißer Pfeffer,
3 Teel. Paprika edelsüß, 
M argarine zum Einfetten,
2 Eßlöffel Semmelbrösel,
2 Tom aten, 1 Zitrone,

Seelachsfilet un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier oder einem sau­
beren K üchentuch trocken­
tupfen. M it Zitronensaft 
beträufeln und  durchziehen 
lassen.
Gewürfelten Speck im Topf 
goldgelb braten. Zwiebeln 
schälen, sehr fein würfeln 
und dazugeben. Glasig wer­
den und abkühlen lassen.
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B utte r oder M argarine m it 
den Eigelb in  einer Schüs­
sel sahnig rühren. Abge­
kühlte Speok-Zwiebel-Mi- 
schung reingeben. 
Eischfleisch durch den 
Eleischwolf (kleine Scheibe) 
drehen. Mit den Semmelbrö­
seln, der Sahne und  den 
steif geschlagenen Eiweiß 
zu den übrigen Z utaten  
geben. Auch gehackte K res­
se und  gewaschene, ge­
hackte Petersihe (etwas 
zum Garnieren zurücklas­
sen). Zu einem Teig m i­
schen. M it Salz, Pfeffer und 
Paprika abschmecken. 
Puddingform  gu t einfetten. 
Mit 2 Eßlöffel Semmel­
bröseln gleichmäßig aus­
streuen. Fischteig reinfül­
len. Form  schheßen. In  
kaltes W asserbad setzen. 
Auf dem H erd zum  Kochen 
bringen und bei milder 
H itze in  60 M inuten garen. 
N ach dem Garen Pudding­
form m it kaltem  W asser 
überbrausen (dann löst sich 
der Pudding besser aus der 
Form). Auf eine P la tte  
stürzen. Mit zurückgelasse­
ner Kresse und Petersilie,

in  Scheiben geschnittenen 
Tom aten und Zitronen­
schnitzen garniert servieren. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
685^
Beilagen: Sahnem eerret­
tich, K apern- oder Tom a­
tensoße. Grüner Salat und 
ein Wein aus dem Rheingau.

Fischragout
1000 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,

1 Wasser, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Lorbeerblatt,
40 g B utter, 30 g Mehl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
%  1 Weißwein,
2 Teelöffel Zitronensaft,
1 kleine Dose K rabben 
(140 g),
1 kleine Dose 
Champignons (140 g),
1 ovale Dose
Sardellenfilets in Öl (80 g),
2 Eigelb,
1 B und Petersüie.

Fischfilet un te r kaltem  
W asser ab spülen. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. Mit Zitronensaft 
beträufeln. W asser m it 
Salz, Pfeffer und Lorbeer­
b la tt aufkochen. Fisch rein­
geben und bei kleiner H itze 
in  10 M inuten darin fast 
gar ziehen lassen.
B u tte r in  einem Topf er­
hitzen. Mehl reinschütten. 
G ut verrühren, dam it sich 
keine K lum pen bilden. Mit 
heißer Fleischbrühe auf­
gießen. U nter R ühren den 
W ein angießen. Mit Z itro­
nensaft würzen. In  grobe 
W ürfel geschnittenen Fisch, 
die abgetropften K rabben, 
Champignons und die ha l­
bierten Sardellenfilets m it 
dem Öl 5 M inuten in  der 
Soße erhitzen.
E tw as Soße abnehmen. Mit 
den Eigelb verquirlen. Ins 
R agout rühren. Bis kurz 
vorm  Kochen erhitzen. Vom 
H erd nehmen.
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen. In  Sträußchen 
auf dem angerichteten R a ­
gout verteilen. 
V orbereitung: 15 M inuten.



Fischrisotto

Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
475^
Unser M enüvorschlag: 
B udapester Gulyässuppe 
vorweg. Pischragout m it 
PetersüienkartofFeln als 
H auptgang. Als N achtisch : 
B unte Eiscreme.

Fischragout 
ghanesisch
F an te  F ante  
Bild Seiten 180/181

750 g Goldbarschfilet,
Saft einer halben Zitrone, 
Salz, Cayennepfeffer,
2 Auberginen,
4 große Tomaten,
4 große Zwiebeln, 
M argarine zum Einfetten, 
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,

Tasse Olivenöl,
1 Glas gefüllte grüne 
Ohven (150 g),
1 Apfelsine,
50 g Kokosraspel.

Aus Ghana in W estafrika, 
unw eit der Elfenbeinküste, 
stam m t das Rezept. 
Goldbarschfilet un ter kal­
tem  W asser abbrausen. Mit 
H aushaltspapier troeken- 
tupfen. M it Zitronensaft 
beträufeln. Nach 5 M inuten 
Fischfilet würfeln. Salzen 
und  pfeffern.
Auberginen schälen, hal­
bieren, K erne rausnehm en 
und  in  dünne Scheiben 
schneiden. Tom aten m it 
heißem W asser überbrü­
hen, abziehen, Stengelan­
sätze rausschneiden und 
grob würfeln. Zwiebeln schä­
len. In  Scheiben schneiden. 
E ine feuerfeste Form  m it 
Margarine einfetten. Ge­

müse und  Fischwürfel ab ­
wechselnd reinfüllen. Mit 
Fleischbrühe und Olivenöl 
begießen. Abgetropfte OU- 
ven darüber verteilen. 
Ebenso die geschälte, ge­
würfelte Apfelsine. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Garzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp y<i große Flamme. 
K urz vor Ende der Garzeit 
in die sich bildende Soße 
die Kokosraspeln geben. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5 ^ ^
Beilage: Körnig gekochter 
Reis.

Fischrisotto
250 g tiefgekühlte Scampi, 
750 g Fischfilet, Saft 
einer Zitrone, 50 g B utter, 
250 g Langkornreis,
1 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
Salz, 1 Prise Safran,
50 g geriebener 
Parm esankäse, weißer 
Pfeffer, 1 B und Petersilie.

Scampi auftauen. Fisch­
filet un te r kaltem  W asser 
abspülen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
Zitronensaft beträufeln. 
B u tte r in großem Topf er­
hitzen. Reis reingeben. 
Goldgelb rösten. Heiße

Fleischbrühe angießen. Mit 
etwas Salz und  Safran w ür­
zen. Bei kleiner H itze 15 
M inuten köcheln lassen.
In  gleichmäßige W ürfel ge­
schnittenen Fisch und  die 
Scampi dazugeben. 10 Mi­
nuten  garen lassen. Mit ge­
riebenem Parm esankäse 
mischen, m it Pfeffer w ür­
zen. Petersiüe waschen, 
trockentupfen und  hacken. 
In  das Gericht mischen. 
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 10 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
55Ö
P S : Alles, was den Nam en 
R isotto  träg t, stam m t aus 
Italien . Auch dieses Fisch­
risotto.

Hübsch angerichtet vnrd Fischpudding m it Kresse zur Attraktion auf dem Mittagstisch.
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Fischragout ghanesisch.
Es gibt viele Möglichkeiten, 

Goldbarsch zu servieren. Diese Art 
ist eine der interessantesten. 

Rezept Seite 179.
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Fischrouladen Fiume werden mit Speck, Paprika und Ourken gefüllt und kräftig gewürzt.

Fischröllchen 
indisch
Bild Seite 184

14 kleine Seezungenfilets 
(insgesamt etw a 750 g), 
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
50 g B utter,
2 Knoblauchzehen,
2 große Zwiebeln,
3 Tomaten,
1 Messerspitze Zimt,
1 Eßlöffel Saft von ein­
gelegtem Ingwer,
1 Messerspitze gemahlener 
Kardam om ,

2 Eier,
4 Eßlöffel Semmelbrösel,
1 1 Öl oder 750 g Kokosfett 
zum Fritieren.
F ü r den O bstsalat:
4 Bananen, 2 Orangen,
2 Äpfel,
2 Eßlöffel Zitronensaft, 
Salz,
Paprika edelsüß,
2 Eßlöffel Ingwersaft.

Genauer gesagt stam m en 
die Fischröllohen indisch 
aus Bengalen. Ih r  typisch­
stes Gewürz ist der Ingw er­
saft. Aber erst der Obst­
salat, der dazu gehört, 
m acht das Gericht so in ­
disch. Diese Fischröllchen 
müssen Sie unbedingt p ro­
bieren. Sie schmecken ganz 
besonders gut.

Fischfilets un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit Z itronensaft be träu ­
feln. 5 M inuten ziehen las­
sen.
Zwei Fischfilets salzen und 
pfeffern. B u tte r in  einem 
Topf erhitzen. Fischfilets 
darin  auf jeder Seite 5 Mi­
nuten  braten. Aus dem 
Topf nehm en (B ratfett auf­
heben) und m it den ge­
schälten Knoblauchzehen 
fein hacken. Zwiebeln schä­
len, Tom aten m it heißem 
W asser über brühen und 
abziehen. Stengelansätze 
rausschneiden. Beides fein 
hacken. Mit dem Fisch, 
Zimt, Ingwersaft, K arda­
mom, Salz und  Pfeffer zu 
einer Farce mischen.

F ilets leicht salzen. Farce 
auf die Seezungenfilets ver­
teilen. Aufrollen. Mit Holz­
spießchen festhalten. Eier 
verquirlen. Die Fischröll­
chen darin und im A n­
schluß in Semmelbröseln 
wenden.
Öl oder K okosfett auf etwa 
180 Grad erhitzen. 
Fischröllchen darin gu t 10 
M inuten fritieren. Sie sol­
len goldbraun sein.
F ü r den Salat die B ananen 
schälen und in  Scheiben 
schneiden. Mit den ge­
schälten, gewürfelten O ran­
gen und Äpfeln mischen. 
Zitronensaft dazugeben. 
Mit Salz und Paprika ab ­
schmecken, m it Ingwersaft 
mischen. O bstsalat m it den 
Fischröllchen servieren. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
TW. '
Beilage: Curry-Reis, aber 
auch Vollkorn- oder W eiß­
brot. Als Getränk ein sp rit­
ziger Wein von der Mosel.

Fischrouladen 
Fiume
600 g Seelachsfilet 
(4 Filets von je 150 g),
Saft einer halben Zitrone, 
50 g durchwachsener 
Speck,
je Y2  rote und  grüne 
Paprikaschote,
1 große Gewürzgurke,
20 g Margarine,
% Teelöffel Estragon 
(gehackter frischer oder 
getrockneter),
Salz, Pfeffer, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe,
4 Eßlöffel Öl,
Yg 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
4 Eßlöffel Tom atenm ark,
% Bund Petersilie,
1 Zitrone.

182



Fischsalat

Mit Fium e h a t es seine 
Schwierigkeiten. Bis 1919 
gehörte es zu Österreich­
Ungarn, dann kam  es an 
Itahen . Aber seit 1945 
heißt die H afenstad t an 
der Adria (100000 Einwoh­
ner) Rijeka-Susak. D aher 
sind die Pischrouladen 
Fium e weder ein rein ita- 
henisches noch ein rein 
jugoslawisches Gericht. 
Aber von Fisch bis Tom ate 
is t alles drin, was m an in 
Ita lien  wie in Jugoslawien 
ans Essen tu t. So m acht 
m an Fischrouladen: 
Seelachsfilet un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit Z itronensaft beträufeln 
und einziehen lassen.
Speck in gleichmäßige 
Scheiben schneiden. P ap ri­
kaschoten entkernen, w a­
schen und in schmale Strei­
fen, Gewürzgurke in  Schei­
ben schneiden. Margarine in 
einem Topf erhitzen. P a ­
prikastreifen darin  10 Minu­
ten  vordünsten. 
Seelachsfilets m it Speck, 
Paprika und Gewürzgurken

■■
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Fischsalat Hawaii

Fisch abtropfen lassen, in 
gleichmäßige W ürfel schnei­
den oder zerpflücken. To­
m aten m it heißem Wasser 
überbrühen. H äuten, S ten­
gelansätze rausschneiden 
und achteln. Spargelspit­
zen abtropfen lassen. Fisch, 
W  alnußkerne, Tom aten nnd 
Spargelspitzen mischen. 
F ü r die M arinade das E i­
gelb in eine Schüssel geben. 
Mit Senf und Mayonnaise 
verrühren. Joghurt dazu­
geben. M it Zucker, Salz 
und weißem Pfeffer kräftig 
würzen. D ann die saure 
Sahne unterrühren. 2 E ß ­
löffel davon zurücklassen. 
Übrige M arinade über den 
Salat gießen und  vorsichtig 
unterheben, dam it die Zu­
ta ten  ganz bleiben. 10 Mi­
nuten  ziehen lassen. 
K opfsalat putzen, waschen 
und sehr gu t abtropfen 
lassen. Am besten in  ein 
Küchentuch packen und 
trockenschwenken. Eine 
flache Schale dam it aus­
legen. D arauf den Fisch­
salat bergartig anrichten. 
Mit der resthchen M arinade 
überziehen. Tom ate w a­
schen, abtrocknen, S ten­
gelansatz rausschneiden 
und  achteln. K erne raus­
drücken. H artgekochtes Ei 
schälen und auch achteln. 
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen. Salat m it To­
m aten- und  E iachteln und 
m it Petersihe garniert ser­
vieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 15 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
455.
W ann reichen? Mit T oast­
bro t oder G raubrot als 
Abendessen. Dieser Fisch­
salat ist aber auch als Vor­
speise geeignet. D ann reicht 
m an Craokor dazu.
P S : Man kann  zusätzlich 
m it W alnußkernen gar­
nieren.

Eine interessante 
Salat- Variation 
ist der Fischsalat 
brasilianisch.

Fischsalat 
brasilianisch
150 g Tiefkühlerbsen,
% 1 Wasser, Salz.
J e  200 g Seezungen-, 
Goldbarsch-, Schellfisch- 
und  Kabeljaufilet,
Saft einer Zitrone,
Salz,
50 g B u tte r oder Margarine, 
150 g frische Champignons, 
1 Bund Petersihe,
1 Tasse Weißwein,
1 Beutel Mayonnaise,

Becher Joghurt,
Yg 1 saure Sahne, 
weißer Pfeffer, 
Cayennepfeffer,
2 Tropfen Tabascosoße,
1 K opf Salat,
4 kleine oder 2 große 
Gewürzgurken,
2 hartgekochte Eier,
14 Bund Petersilie.

Erbsen ins kochende, ge­
salzene W asser geben. G ar­
zeit 12 M inuten. Im  K och­
wasser abkühlen lassen. 
Fischfilets un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier oder einem K ü ­
chentuch trockentupfen. 
M it Z itronensaft b e träu ­
feln. 5 M inuten einziehen 
lassen. Auf beiden Seiten 
leicht salzen.

Große feuerfeste Form  m it 
B utter- oder Margarine-' 
flocken auslegen. Champi­
gnons waschen, putzen, in 
Scheiben schneiden. In  die 
Form  verteilen. D arauf die 
gewaschene, gehackte P e­
tersilie streuen. Fisch rein-j 
legen, Weißwein angießen 
und  in  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
G arzeit; 15 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd; Stufe 5 oder ^  
große Flamme. '
Aus dem Ofen nehm en und 
im  D ünstsaft in etwa 30 Mi­
nu ten  abkühlen lassen. 2 
Eßlöffel Saft ein eine Schüs­
sel gießen. M it Mayonnaise, 
Joghurt und  saurer Sahne 
verrühren.
K räftig  m it Salz, weißem 
Pfeffer, Cayennepfeffer und 
Tabascosoße abschmecken 
Salat putzen und waschen 
G ut abtropfen lassen. 
S alatb lätter in eine flache 
Schale geben. D arauf kom ­
men die auseinandergezupf­
ten  Fischfilets, dann die 
Champignonscheiben, die 
E rbsen (ein paar zum G ar­
nieren zurücklassen) und 
die in  schmale Streifen ge­
schnittenen Gewürzgurken. 
M it der M arinade übergiei 
ßen. E ier schälen, in  Streii 
fen oder Achtel schneiden.

Salat dam it, m it Erbsen 
und gewaschener, trocken­
getupfter Petersihe garnie­
ren.
V orbereitung; 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
58Ö
B eilagen: G etoastetes B rot 
und B utter. Als Getränk 
Rose, Weißwein oder Bier.

Fischsalat 
Hawaii
Bild Seite 186

500 g Fischfilet,
Saft einer halben Zitrone, 

1 Wasser, Salz,
1 Lorbeerblatt,
3 Pfefferkörner, 1 Nelke, 
^  Sellerieknolle, 
je ^  ro te und  grüne 
Paprikaschote,
1 große Zwiebel,
5 Scheiben Ananas aus 
der Dose,
1 R öhrchen K apern,
60 g Paranußkerne.
F ü r die M arinade;
1 Beutel Mayonnaise,
3 Eßlöffel Dosenmilch,
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1 Teelöffel Parika edelsüß,
1 Prise Zucker, Salz, 
schwarzer Pfeffer,
3 Eßl. Tom atenketchup,
Y2  Teelöffel Curry.
Zum Garnieren:
% Kopf Salat,
1 hartgekochtes Ei,
1 Gläschen deutscher 
K aviar (30 g),
4 Scheiben Lachs,
4 kleine Gewürzgurken,
%  B und Petersüie.

F ü r viele von Ihnen  mag es 
auch heute noch unge­
w ohnt sein, Fisch und 
Fleisch oder sogar Fisch, 
Fleisch und Obst zu mi­
schen. Dabei wurde diese 
ZusammensteUimg schon 
in  alten K ochbüchern er­
w ähnt. Eine Zeitlang be- 
gegnete m an allerdings der­
artigen Rezepten kaum. 
N un aber sind sie wieder 
sehr beliebt. W ir sind 
längst auf den delikaten 
Geschmack gekommen. Die 
Küche von H aw aü h a t viel 
dazu beigetragen. D araus 
stam m t auch dieses Rezept. 
Typisch daran sind die 
Ananasscheiben.

Fischfilet unter fließendem 
W asser abspülen. M it H aus­
haltspapier oder einem K ü ­
chentuch trockentupfen. 
Mit Z itronensaft be träu ­
feln. W asser in  einem Topf 
erhitzen. Salz, Lorbeer­
bla tt, Pfefferkörner und 
Nelke reingeben. Aufko­
chen. Fisch ins W asser glei­
ten  lassen. H itze reduzie­
ren und  den Fisch in  8 Mi­
nuten  gar ziehen lassen. 
Im  Fischsud etw a 30 Mi­
nuten  abkühlen lassen. 
Sellerie schälen, waschen 
und  in  feine Stifte schnei­
den. Paprikaschoten en t­
kernen, waschen, in  gleich­
mäßige Streifen schneiden. 
Die geschälte Zwiebel w ür­
feln. Abgetropfte A nanas­
scheiben auch würfeln. K a ­
pern abtropfen lassen. P a ­
ranußkerne grob hacken. 
Diese Z utaten  m iteinander 
mischen. Fisch grob zer­
pflücken und vorsichtig 
unterheben.
F ü r die M arinade die Ma­
yonnaise m it Dosenmilch, 
Paprika, der Prise Zucker, 
Salz, Pfeffer und Tom aten­
ketchup verrühren. Curry

reingeben und  kräftig ab ­
schmecken. Auf den Salat 
gießen und untereüiander- 
heben. 10 M inuten ziehen 
lassen.
K opfsalat putzen, waschen 
und gu t abtropfen lassen. 
Eine Schüssel dam it aus­
legen. D arauf den Salat an ­
richten. H artgekochtes Ei 
in  Scheiben schneiden. Als 
Garnierung auf dem Salat 
verteilen. M it deutschem 
K aviar belegen. 
Lachsscheiben aufrollen, 
Gewürzgurken in Fächer 
schneiden. Zwischen die 
Eischeiben legen. Zum 
Schluß m it gewaschener, 
trockengetupfter Petersilie 
garnieren und  servieren. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung; Ohne Abkühl­
zeit 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
53^
W ann reichen? Im  Sommer 
als erfrischendes M ittag­
essen m it T oastbrot und 
B utter. Sonst als A bend­
essen. F ischsalat H aw aü ist 
auch was für Gäste. Als 
G«tränk p aß t Weißwein 
oder Bier dazu.

Fischsalat
Neptun
500 g H eilbutt,
Saft einer Zitrone,

1 Wasser,
Salz, 1 Zwiebel,
1 Lorbeerblatt, 1 Nelke,
2 Grapefruits, 2 Apfel,
2 Tomaten,
1 Gewürzgurke,
1 kleines Glas gefüllte 
Oliven (90 g),
1 kleine Dose 
Nordseekrabben (140 g),
1 Prise Zucker,
2 Eßlöffel Öl, 
Worcestersoße.
F ü r die M arinade:
1 Becher Joghurt,
Y2  Beutel Mayonnaise,
% Teelöffel getrocknete 
DUlspitzen,
Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker.
Zum Garnieren:
1 kleiner K opf Salat,
%  B und Petersilie.

H eilbu tt un ter kaltem  W as­
ser abspülen. A btropfen 
lassen. Mit dem Saft einer

M it dem reichhaltigen Fischsalat Hawaii können Sie IhrenabendlichenGästeneine kulinarische Überraschung bereiten. Rezept S. 185. 
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Fischsalat russisch
halben Zitrone (Rest zum 
M arinieren zurüeklassen) 
beträufeln. W asser m it 
Salz, geschälter, ganzer 
Zwiebel, Lorbeerblatt und 
Nelke aufkochen. Fisch 
reingeben. H itze reduzieren 
und den Fisch in  10 Minu­
ten  gar ziehen lassen. H au t 
abziehen, entgräten, in 
Schuppenteile zerpflücken. 
30 M inuten auskühlen las­
sen.
Die Grapefruits halbieren. 
Fruchtfleisch m it einem 
Teelöffel rausheben. Scha­
len zum Füllen aufheben. 
Äpfel waschen (nicht schä­
len), halbieren und  würfeln. 
Tom aten m it kochendhei­
ßem W asser überbrühen. 
Abziehen. Stengelansätze 
rausschneiden und in 
Schnitze teüen. Grewürz- 
gurke grob würfeln. Ohven 
abtropfen lassen und hal­
bieren. Alle diese Z utaten 
m it den Fischstücken, dem 
zurückgelassenen Zitronen­
saft, den abgetropften 
K rabben (ein paar zum 
Garnieren zurücklassen), 
Salz, Zucker, Öl und  etwas 
W orcestersoße mischen und

10 M inuten ziehen lassen. 
F ü r die M arinade Joghurt 
m it Mayonnaise und  Dül- 
spitzen (im Sommer fri­
schen Dill nehmen) m i­
schen. Mit Salz, Pfeffer und 
einer Prise Zucker ab ­
schmecken.
K opfsalat putzen, waschen, 
abtropfen lassen. Auf einer 
P la tte  anrichten. Fisch­
salat in die G rapefruitscha­
len füllen. E tw as M arinade 
darauf verteilen. Den R est 
reichen Sie b itte  getrennt. 
Grapefruitschalen auf den 
S alatb lättern  anrichten. 
M it gewaschener, trocken­
getupfter Petersilie und den 
restlichen K rabben garnie­
ren. Bis zum Servieren im 
K ühlschrank aufbewahren. 
V orbereitim g: 30 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 20 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
400.
Unser M enüvorschlag; 
Fischsalat N eptun als Vor­
speise m it T oastbrot und 
B utter. Als H auptgericht 
B ra thuhn  m it Cremesoße, 
Chicoree-Salat. Als Dessert 
Birnen Chantilly.

Fischsalat 
russisch
Bild Seite 188

500 g kleine R ote Bete,
1 1 Wasser,
500 g Kabeljaufüet,
Saft einer halben Zitrone, 
%  1 Wasser,
Salz, Pfeffer,
2 Gewürzgurken,
1 Apfel,
50 g W alnußkerne.
F ü r die M arinade;
1 Beutel Mayonnaise,
%  Becher Joghurt,
1 Zwiebel,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
1 Teel. Paprika edelsüß,
1 Prise Küm m elpulver,
% Teel. getrockneter Dül. 
Zum Garnieren:
2 hartgekochte Eier,
% B und PetersUie.

R ote Bete un ter fließendem 
W asser waschen. In  einen 
Topf geben. E tw a 1 1 W as­
ser aufgießen. Aufkochen 
und  vom Kochen an  in 
etw a 60 M inuten garen.

Auf ein Sieb geben. Mit 
kaltem  W asser überbrau­
sen. A bgetropft auskühlen 
lassen. H au t abziehen. 
Kabeljaufilet un ter kaltem  
W asser abbrausen. Trok- 
kentupfen. Mit Zitronen­
saft beträufeln. %  1 Wasser 
in  einem Topf aufkochen. 
Leicht salzen und  pfeffern. 
Fisch reingeben. H itze re­
duzieren und in  10 M inuten 
gar ziehen lassen. Ab tro p ­
fen und auskühlen lassen. 
In  Stücke zupfen oder 
gleichmäßig schneiden. 
Gewürzgurken und gewa­
schenen, ungeschälten, en t­
kernten  Apfel grob würfeln. 
R ote Bete halbieren und in 
Scheiben schneiden. W al­
nußkerne auch halbieren 
(ein paar zum Garnieren 
zurücklassen). All diese Zu­
ta ten  mischen und durch­
ziehen lassen.
F ü r die M arinade M ayon­
naise m it Joghurt, der ge­
schälten, gehackten Zwie­
bel, Salz, Pfeffer, Zucker, 
Paprika, K üm m elpulver 
und  Dül mischen. K räftig  
abschmecken. Zum Salat 
geben, leicht unterheben.

So hübsch in Grapefruits angerichtet wirkt Fischsalat Neptun besonders appetitanregend.
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Russischer Fischsalat. Dazu gibfs Wodka. Bezept 8 . 187.

15 M inuten ziehen lassen. 
In  einer Schüssel anrichten. 
Mit geschälten, in  Achtel 
geschnittenen Eiern, ge­
waschener, getrockneter 
Petersihe und  den zurück­
gelassenen W alnußkernen 
garnieren.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeiten 80 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
44K
W ann reichen? Als Abend­
essen m it B auernbrot, B u t­
ter, Bier und einem W odka.

Fisch­
Schaschlik
750 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
8 kleine Zwiebeln,
4 Tom aten, 12 dicke, 
frische Champignons.
F ü r die M arinade;
4 Eßlöffel Öl, Salz, Pfeffer,
2 Teel. Paprika edelsüß,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
je 1 Prise Thym ian und 
Estragon.

i
Zu Fisch-Schaschlik 
servieren Sie 
am besten einen 
(/rünen Salat und 
l ’iii,

Fischfilet un ter kaltem  
W asser abbrausen. Trok- 
kentupfen. Mit Zitronen­
saft beträufeln. 10 M inuten 
ziehen lassen.
In  der Zwischenzeit die 
Zwiebeln schälen und hal­
bieren oder vierteln. To­
m aten waschen, trocknen, 
auch vierteln, vorher S ten­
gelansätze raussehneiden. 
Champignons waschen und 
putzen. Fischfilet in gleich­
mäßig dicke W ürfel schnei­
den. Diese Z utaten  ab ­
wechselnd auf 8 Schasch- 
ükspieße stecken.
M arinade aus Öl, Salz, 
Pfeffer, Paprika, Z itronen­
saft, Thym ian und E stra ­
gon rühren. Fisch-Spieße 
reinlegen. 30 M inuten darin 
m arinieren und immer wie­
der m it der M arinade über­
schöpfen. Ab und zu wen­
den.
M arinade in  einer Pfanne 
erhitzen. Fisch-Spieße zu­
erst rundherum  darin an ­
braten, dann noch 8 Mi­
nuten  braten. D ann sind 
alle Z utaten  gar. 
V orbereitung: Ohne M ari­
nierzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
M x  ^
Beilagen: Beliebiger fri­
scher Salat (auch gemischt) 
und Paprikareis.

rischschnitten 
Miami

4 tiefgekühlte Fisch­
schnitten von je 200 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, 4 Eßlöffel Mehl,
50 g B utter,
4 Scheiben Ananas 
aus der Dose, 
schwarzer Pfeffer,
2 Bananen,
1 Eßl. Paprika edelsüß,
4 Teel. Mango Chutney 
(fertig gekauft),
4 Kaiserkirschen,

Bund Petersihe,
% Dose Pfirsiche (250 g).

K ein Zweifel, diese Fisch­
schnitten schmecken bei 
uns genauso gut wie in 
Miami in  den USA. Wollen 
Sie sie mal versuchen ? Man 
m acht sie so:
Tiefgekühlte Fischschnit­
ten  m it Zitronensaft be­
träufeln. 10 M inuten zie­
hen lassen. Salzen und 
in  Mehl wenden. B utter 
in einer Pfanne erhitzen. 
Fischschnitten darin auf 
jeder Seite ^  M inute an ­
braten, dann noch auf jeder
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Indische Fischspieße schmecken am besten, wenn sie hräftig mit Curry gevmrzt sind.

Seite 5 M inuten braten. 
Aus der Pfanne nehmen. 
Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten und warm 
halten.
Abgetropfte Ananasschei­
ben sparsam  m it schwar­
zem Pfeffer bestreuen. B a­
nanen schälen, halbieren, 
in  Paprika wälzen und m it 
den Ananasscheiben im 
heißen B ra tfe tt (in der 
Pfanne, ia  der SiQ den 
Fisch gegart haben) knapp
10 M inuten braten. Auf den 
Fischschnitten anrichten. 
Die Ananasscheiben in der 
Mitte, die Bananenhälften 
längs daneben. 
Ananasscheiben m it Mango 
C hutney füllen, m it je einer 
Kaiserkirsche belegen. P la t­
te  m it gewaschener, trok- 
kengetupfter Petersilie gar­
nieren.
Pfirsiche m it Saft in  der 
Pfanne 5 M inuten erhitzen. 
Gesondert servieren. Man 
kann auch auf jede Fisch­
schnitte noch eine Pfirsich­
hälfte legen. B ratsaft, den 
m an m it Salz und  Pfeffer 
abschmeckt, ex tra  reichen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
4 6 ä
Beilage: Körnig gekoch­
te r  B,eis, eventuell noch 
K opfsalat in Joghurtm ari­
nade. Als G etränk empfeh­
len wir: Vor dem Essen 
einen Sherry oder nach dem 
Essen einen weißen Rum. 
Beides ist auch erlaubt, so­
gar noch besser.
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Fischschnitten 
mit Käse
4 Fischfilets von je 200 g, 
Saft einer Zitrone, 
je 2 rote und grüne 
Paprikaschoten,
%  1 W asser, Salz,
4 Eßlöffel Mehl,
40 g B u tte r oder Margarine, 
200 g durchwachsener 
Speck,
50 g Camembert,
Margarine zum Einfetten, 
150 g Em m entaler Käse 
in Scheiben,
20 g B utter.
Zum Garnieren:
1 Zitrone,
1 Tom ate,
%  Bund Petersihe.

Fischfilets un ter kaltem  
W asser abspülen. Trocken­
tupfen. Mit Zitronensaft 
beträufeln und 10 M inuten 
ziehen lassen.
In  der Zwischenzeit die 
Paprikaschoten halbieren, 
entkernen, waschen und in 
Streifen schneiden. In  ^  1 
kochendes W asser geben. 
Salzen, 5 M inuten dünsten 
und abtropfen lassen. 
Fischfilets salzen und in 
Mehl wenden. B u tter oder 
Margarine in einer großen 
Pfanne erhitzen. Die Filets 
darin auf beiden Seiten je
5 M inuten goldbraun b ra ­
ten. B ra tfe tt aufbewahren. 
Durchwachsenen Speck imd 
Camembert in Streifen 
schneiden. Mit den P apri­
kastreifen mischen.

Fischsuppe aus Büsum lassen auch Binnenländer nicht stehen.

Ovale feuerfeste Form  ein­
fetten. Die Fischfilets rein­
geben und m it der 
Speck-Camembert-Paprika- 
mischung bedecken. Noch 
mal leicht salzen. M it K äse­
scheiben belegen. B u tter 
im B ra tfe tt zerlassen und 
über den K äse verteilen. In  
den vorgeheizten Ofen und 
zwar auf die m ittlere 
Schiene setzen.
B ackzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Zitrone schälen und  in 
Scheiben, gewaschene To­
m ate in Schnitze schnei­
den. Petersihe waschen und 
trockentupfen. Form  aus 
dem Ofen nehmen. An die 
Längsseite einen R and aus 
Zitronenscheiben und To­
m atenschnitzen (immer ab ­
wechselnd) legen. Petersihe 
anlegen und servieren. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
85(h
Beilagen: Kopf- oder E n ­
diviensalat und kräftig 
durchgebackenes W  eißbrot. 
Dazu schmeckt ein Wein 
aus dem Rheingau gut.

Fischspieße 
indisch
500 g Kabeljaufilet,
Saft einer halben Zitrone, 
Salz,
2 Äpfel,
2 Bananen,
2 Teelöffel Currypulver, 
je eine halbe rote und 
grüne Paprikaschote,
150 g durchwachsener 
Speck,
M argarine zum Binfetten, 
1 Glas Weißwein,
% Bund Petersihe.
F ü r die Soße:
3 Eßlöffel Curryketchup,



Fischsuppe aus Büsum

% 1 saure Sahne, 
30 g geriebener 
Parm esankäse,
1 Prise Zucker, 
Salz, Pfeffer.

Kabeljaufilet un te r kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier troekentupfen. 
Mit Zitronensaft b e träu ­
feln. 10 M inuten ziehen 
lassen. In  gleichmäßige 
W ürfel schneiden und sal­
zen.
Äpfel waschen (wenn Schale 
fleckig, schälen), halbieren. 
Grob würfeln. B ananen 
schälen. In  dicke Scheiben 
schneiden. In  Currypulver 
wälzen. Paprikaschoten en t­
kernen, waschen und auch 
grob würfeln. Mit kochend­
heißem W asser übergießen 
und 5 M inuten im W asser 
stehen, dann abtropfen las­
sen. Speck in dicke, gleich­
mäßige Scheiben schneiden. 
In  der Pfanne glasig werden 
lassen. Ausgetretenes F e tt 
auf bewahren.
Alle Z utaten  abwechselnd 
auf ach t Holzspieße stek- 
ken. Eine ovale feuerfeste 
Form  m it Margarine reich­
lich einfetten. Spieße rein­
legen. Mit dem B ra tfe tt 
und W eißwein übergießen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: 20 Minuten. 
Elektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. 
Spieße auf einer vorge­
w ärm ten P la tte  anrichten 
und m it gewaschener, trok- 
kengetupfter Petersilie gar­
nieren.
Den B ratfond loskoohen. In  
einen kleinen Topf gießen, 
Curryketchup reinrühren. 
Saure Sahne und  Käse rein­
geben. G ut verrühren. Bis 
kurz vorm  Siedepunkt er­
hitzen. Vom Feuer nehmen

A^ach einem französischen Originalrezept: Fischsuppe aus der Normandie. Rezept S. 193.

im d m it den Gewürzen gut 
abschmecken. Soße ex tra  
reichen oder über die Spieße 
verteilen. Servieren. 
V orbereitung; 40 M inuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilagen; Gemischter Sa­
lat. K örnig gekochter Reis 
(mit oder ohne Curry) oder 
Stangenweißbrot. Dazu als 
G etränk ein Rose.

Fischsuppe 
amerikanisch
Die bereiten Sie b itte  so zu 
wie Clam Chowder. An­
stelle der Muscheln nehmen 
Sie gewürfelten, 10 M inuten 
gar gezogenen Kabeljau.

Fischsuppe 
aus Büsum
250 g H eilbuttfilet,
250 g Heringsrogen,
Saft einer halben 
Zitrone,
1 1  heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
Salz,
4 Zwiebeln,
1 Lorbeerblatt,
2 Petersilienwurzeln,
3 Gewürzgurken,

Sellerieknolle,
1 Glas Weißwein,
1 Teelöffel geriebener 
M eerrettich (tafelfertig),
1 S träußchen Dill (oder
1 Teel. getrockneter Dill).

In  Büsum, in  Schleswig­
Holstein, kocht m an eine 
Fischsuppe, die Ihnen ganz 
bestim m t schmecken wird. 
Man m acht sie so : 
H eilbuttfilet un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier oder einem K ü ­
chentuch trockentupfen. 
Rogen auch waschen und 
trocknen. Beides m it Zi­
tronensaft beträufeln. 5 Mi­
nuten  ziehen lassen. 
Fleischbrühe in  einem gro­
ßen Topf erhitzen. Salz, 
geschälte, in Scheiben ge­
schnittene Zwiebeln und 
L orbeerblatt dazugeben. 
Aufkochen undH eilbuttfilet 
reingeben. H itze reduzie­
ren. Fisch 10 M inuten gar 
ziehen lassen. Mit dem 
Schaumlöffel aus der Brühe
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Fischerfrühstück

heben und beiseite stellen. 
Inzwischen die Petersilien­
wurzeln schälen und fein 
reiben. Gewürzgurken und 
Sellerie schälen. In  dünne 
Streifen schneiden.
Diese Z utaten  in  die Suppe 
geben und sie darin gut
5 M inuten ziehen, nicht 
kochen lassen. Weißwein 
angießen. Geriebenen Meer­
rettich  reinrühren.
Msch vorsichtig zerpflük- 
ken und in  die Suppe geben. 
Noch m al kurz erhitzen. 
Mit gewaschenem, zerzupf­
tem  Dill (oder m it getrock­
netem) bestreut servieren. 
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
275.
W ann reichen? Man kann  
die Fischsuppe aus Büsum 
natürlich als Suppe vorweg 
servieren. Aber besser ist 
es, Sie reichen sie mal a 
Delikatesse am Abend oder 
gar um  M itternacht. Bei­
lage: E in Stückchen S tan­
genweißbrot.
PS : Anstelle von H eilbu tt 
können Sie auch Gold­
barschfilet verwenden.

Fischsuppe 
aus der 
Normandie
Bild Seite 191

I I
F ür die Fischbouillon:
250 g Fischstücke m it 
Kopf, Schwanz und Gräten,
1 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
2 Teelöffel Salz,
Saft einer halben Zitrone,
1 B und Suppengrün.
F ü r die F ischklöße:
300 g gekochtes Fischfilet, 
Salz, weißer Pfeffer,

1 Eßlöffel B utter,
1 Ei,
3 Stengel Petersilie,
2 Teelöffel Zitronensaft,
3 Eßlöffel Semmelbrösel. 
F ü r die E in lage:
2 Zwiebeln, 5 Möhren,
1 Sellerieknolle,
2 Stangen Lauch,
2 Petersilienwurzeln,
40 g Öl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
1 Eßlöffel Paprikam ark,
2 Eßlöffel Tom atenm ark,
1 kleine Dose 
Champignons (150 g),
3 Tomaten,
1 Teelöffel Curry,
1 Dose Nordseekrabben 
(270 g),
1 grüne Paprikaschote,
2 Eßlöffel Ohvenöl,
1 ^  Glas Weißwein,
Salz, Cayennepfeffer, 
K noblauchpulver,
1 B und Petersilie.

Diese Fischsuppe aus der 
Norm andie in Frankreich 
is t keine Suppe schlechthin, 
sondern ein kulinarisches 
Ereignis. E in  zeitraubendes 
zwar, aber ihre außerge­
wöhnliche Geschmacksfülle 
belohnt alle Mühe. So m acht 
m an die S uppe:
F ü r dieFischbouillon Fisch­
stücke un te r kaltem  W asser 
abbrausen. In  einen Topf 
geben. Fleischbrühe drauf­
gießen. Salz, Saft einer hal­
ben Zitrone und gewasche­
nes, zerkleinertes Suppen­
grün dazugeben. 60 Minu­
ten  bei geringer H itze sie­
den lassen.
F ü r die Fischklöße das ge­
kochte Fischfilet durch den 
Fleischwolf (feine Scheibe) 
drehen. M it Salz und Pfef­
fer würzen. B u tte r und Ei 
reinarbeiten. Petersilie w a­
schen, trockentupfen und 
hacken. Mit Z itronensaft 
und  Semmelbröseln in  die 
Fischfarce geben. Gut m i­
schen. Ruhen lassen.

D ann die Einlage vorberei­
ten. Dazu die Zwiebeln 
schälen und würfeln, Möh­
ren  und Sellerieknolle schä­
len, waschen und  auch 
würfeln. Lauchstangen p u t­
zen, waschen, in  Ringe 
schneiden. W enn nötig, 
noch m al waschen. Peter- 
siHenwurzeln schälen, w a­
schen und  würfeln.
Öl in einem großen Topf 
erhitzen. Das kleingeschnit­
tene Gemüse darin  un ter 
R ühren rundherum  an ­
schmoren. Nach und nach 
die Fleischbrühe angießen. 
20 M inuten bei kleiner 
H itze köcheln lassen. 
FischbouiUon durch ein fei­
nes Sieb in  die Gemüse­
mischung geben. Das Fisch­
fleisch m it dem Löffel durch­
drücken, dam it nichts von 
dem arom atischen Saft ver­
lorengeht. Den R est w irft 
m an weg.
In  diese Suppe geben Sie: 
Paprika- und Tom aten­
m ark, abgetropfte Cham­
pignons, gehäutete, gevier­
te lte  Tom aten (Stengelan­
sätze rausschneiden), Curry, 
die K rabben, die geputzte, 
gewaschene, in  Streiten ge­
schnittene Paprikaschote 
und die 2 Eßlöffel Ohvenöl. 
K napp 10 M inuten durch- 
köchehi. Die Fischklöß­
chen m it nassen H änden 
formen. In  die Suppe glei­
ten  lassen. Noch 15 Minu­
ten  ziehen lassen. W eiß­
wein angießen. K räftig  m it 
Salz, Cayennepfeffer und 
K noblauchpulver ab ­
schmecken. M it gewasche­
ner Petersihe mischen und 
servieren.
V orbereitung: 50 Minuten. 
Zubereitung: 85 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
ÖTK.
W ann servieren? Als M it­
tagessen m it in  B u tte r ge­
rösteten Brotwürfeln oder 
m it kräftig  gebackenem 
W eißbrot.

Fischer- 
friihstiick
750 g Kartoffeln,
150 g durchwachsener 
Speck,
Salz,
270 g N ordseekrabben 
aus der Dose 
(oder Grönlandkrabben),
2 Gewürzgurken,
4 Eier,
weißer Pfeffer,
1 B und Schnittlauch.

K artoffeln waschen, sauber 
bürsten. Im  Topf m it ka l­
tem  W asser auf stellen und 
vom Kochen an in  20 Minu­
ten  fast garen. Abgießen. 
Mit kaltem  W asser ab­
schrecken. Abziehen und 
auskühlen lassen. 
K artoffeln in  Scheiben, 
Speck in  W ürfel schneiden. 
Speck in  einer großen 
Pfanne glasig werden las­
sen. Kartoffeln dazugeben, 
salzen und in 15 M inuten 
rundherum  knusprig braun 
braten. A bgetropfte K rab ­
ben und  gewürfelte Ge­
würzgurken reinmischen. 
Auf geschlagene Eier auf die 
an  der Oberfläche m öghchst 
ebene Kartoffelmasse glei­
ten  lassen. Eiweiß salzen 
und  pfeffern. In  10 Minu­
ten  stocken lassen. Den 
Schnittlauch gu t waschen, 
trocknen, kleinschneiden. 
Gericht dam it überstreuen 
und  in  der Pfanne servie­
ren.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 50 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
515^
Beilagen: Knusprig durch­
gebackenes B auernbrot und 
eine große K anne Tee. Man 
tr in k t gern dazu. Mit oder 
ohne Rum , ganz nach Ihrem  
Geschmack.
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Fish House 
Punch
F ü r 1 Person

2 G-las (je 2 cl) Wasser, 
je 1 Glas (2 cl) Zucker 
und  Zitronensaft,
3 Glas (je 2 cl) Rum ,
1 Glas (2 cl) W einbrand,
34 Glas (1 cl) Peach 
B randy (Pfirsich-Likör),
1 großes Stück Eis.

Der Fisch-Haus-Punsch aus 
Amerika ist ein un terkühl­
ter Drink, der schluckweise 
einheizt. Wollen Sie ihn 
m al probieren? E r reicht, 
wenn m an ihn sparsam  
trink t, für einen Abend. 
Doch, wie gesagt, er heizt 
ein. U nd so m ixt m an ih n : 
Wasser, Zucker und  Z itro­
nensaft werden so lange 
verrührt, bis sich der Zuk- 
ker vollständig aufgelöst 
hat. J e tz t erst kommen die 
alkohohsehen Z u ta ten  da­
zu. Noch m al kurz durch­
rühren und dann m inde­
stens eine Stunde ziehen 
lassen. Vor dem Servieren 
m uß der Punsch noch eine 
weitere Stunde im  Eis­
schrank kühlen.
D am it der D rink einen 
Abend lang kühl bleibt, 
g ibt m an Eis hinein. Am 
besten einen größeren E is­
block. Einfach W asser in 
einer sauberen K onserven­
dose oder einem ähnlichen 
Gefäß im K ühlfach zu Eis 
werden lassen. E in  Eisblock 
schmilzt n icht so schnell 
wie Eisstücke.
W er Spaß am  Variieren hat, 
darf Ananas und B ananen­
stückchen in  den D rink ge­
ben oder ihn  auch m it e t­
was Soda verlängern.

194

Eisgekühlter Drink, der von innsn wärmt: Fish House Punch.

Fiske- 
karbonader
Norwegische
Fischfrikadellen

500 g Fischfilet,
Saft einer halben Zitrone,
4 Stangen Lauch,
2 Eier, Salz, Pfeffer,
1 Zwiebel,

50 g Margarine,
3 Eßlöffel Öl.

Rezepte für Fischfrikadel­
len g ib t es in  den skandi­
navischen Ländern in  unge­
zählten Variationen. In  
G aststä tten  wie auch privat 
w andelt m an m ehr und 
m ehr die Zubereitung dieses 
preiswerten Gerichtes ab. 
Rezepte anderer Länder 
sind Vorbild. Dieses R ezept 
is t aber original norwegisch. 
Das Fischfilet un te r kaltem

Der von Bergen umgebene Oeiranger-Fjord an der Küste Nor­
wegens, die zu den eindrucksvollsten Landschaften zählt.

W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit Zitronensaft be träu ­
feln und 10 M inuten ziehen 
lassen.
In  der Zwischenzeit den 
Lauch putzen, waschen, in  
Ringe schneiden. W enn nö­
tig, noch m al waschen. Auf 
einem Sieb gu t abtropfen 
lassen.
Fischfilet durch den Fleisch- 
wolf (feine Scheibe) drehen. 
In  eine Schüssel geben. Mit 
den Eiern, Salz, Pfeffer und 
der geschälten, gewürfelten 
Zwiebel zu einer Fischfarce 
mischen. K räftig  abschmek- 
ken und daraus 8 Frikadel­
len formen. Flachdrücken. 
M argarine in  der Pfanne 
erhitzen. Frikadellen auf 
jeder Seite in  8 M inuten 
gar braten. Aus der Pfanne 
nehm en und auf einer vor­
gewärm ten P la tte  anrich­
ten. W arm  halten.
Öl im B ra tfe tt erhitzen. 
Die Lauchringe reingeben, 
salzen, pfeffern und unter 
leichtem R ühren in  10 Mi­
n u ten  beißfest kochen. Um 
die Fiskekarbonader an ­
richten und servieren.
V orbereitung; 20 M inuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
350
Beilagen: Dazu reichen Sie 
am besten G raubrot und 
ein schäumendes Bier. Fisch 
will eben schwimmen.

Fisolen
. . . sind nichts anderes als 
grüne Bohnen auf Öster­
reichisch. Manche sagen 
auch, nu r Schnittbohnen 
würden so genannt. Leider 
gibt es keine einheitüche 
Begriffsbestimmung. Aber 
Sie wissen jedenfalls, was 
Sie erw artet, wenn Sie beim 
nächsten Österreich-Urlaub 
-Fisolen auf der Speisekarte 
lesen. Probieren Sie sie.



F izz  Dijon

Fiskekarbonader.
Das ist nur eines der unzähligen 

Rezepte für Fischfrikadellen, 
die es in  Skandinavien gibt. Dieses 

ist original norwegisch.

Fizz
D er Fizz, neben dem Cock­
tail der bekannteste am eri­
kanische Im port in  Sachen 
Drinks, heißt ü berse tz t: 
Pfiff. Gute Idee. Denn der 
Fizz is t spritzig, erfrischend, 
überschäum end. Meist ver­
ursacht einfaches Mineral­
wasser (Soda) den Schaum. 
W enn aber Sekt zugegossen 
wird, dann wird der ein­
fache Fizz zum königlichen, 
näm lich zum Fizz royal. 
H ier ein paar wichtige A n­
m erkungen zu diesem 
D rink:
E rs t das E is (es w ird immer 
zerstoßen und dadurch zu 
Fizz-Eis) in  den Shaker ge­
ben, dann  Zucker und Sirup 
und dann den Alkohol. 
K räftig  schütteln. In  ein 
Glas sieben und m it Mine­
ralwasser aufgießen. 
Niemals die Aufgußflüssig­
keit m itschütteln. Das 
würde den Fizz fad m a­
chen, weil dabei die K oh­
lensäure entweicht. Ser­
v iert wird entweder in Spe­
zialgläsern, in Tum blem  
(kurzen W hiskybechern) 
oder in  Bechern ohne Stiel. 
Sie sollen etwa %  1 fassen. 
Ü brigens: In  England
reicht der Gastgeber einen 
Fizz grundsätzlich nur als 
Abschiedstrunk. D am it je­
der weiß, w ann es Zeit ist.

Fizz Dijon
F ü r 1 Person

3 Stückchen Eis,
3 Glas (je 2 cl) 
Cassis-Iikör,
1 Glas (4 cl) Kirschwasser, 
Sodawasser.

Bei diesem Fizz is t der 
Cassis-Likör an  die Stelle 
von Zucker oder Sirup ge­
rückt. Den Nam en von
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Flache Zäpfchen sind ein knuspriges Gebäck für alle, die nicht gern allzu süße Plätzchen zu Tee oder Kaffee mögen.

Dijon in  Frankreich träg t 
er zu Recht. Denn dort 
wird der berühm te Cassis, 
ein Likör aus schwarzen 
Johannisbeeren, herge­
stellt.
Eis zerstoßen und  in  den 
Shaker geben. Cassis und 
Kirschwasser aufgießen. 
Schütteln. In  ein Glas sie­
ben. M it Sodawasser auf­
füllen. Falls Sie im Sommer 
gerade eine Traube schwar­
ze Johannisbeeren haben, 
hängen Sie sie ans Glas. 
Das sieht sehr hübsch aus.

Flache 
Zöpfchen
250 g B utter, 2 Eier,
1 Prise Salz, 500 g Mehl,
5 Eßlöffel lauwarm e MUch, 
30 g Hefe,
Mehl zum Bestäuben.
Zum B estreichen:
2 Eigelb.
Zum Garnieren:
5 Eßlöffel Zucker,
1 Eßlöffel Zimt.
M argarine zum Einfetten.
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W er gerne Gebäck ißt, es 
aber nicht allzu süß mag, 
der ist m it den Flachen 
Zöpfchen gu t bedient. Die 
werden nur in  Zucker ge­
wälzt, im  Teig ist kein ein­
ziges Körnchen.
B u tte r 20 M inuten schau­
mig rühren (in der K üchen­
maschine 10 Minuten). Eier 
und  Salz reingeben. Noch 
m al kräftig  durchrühren. 
D ann das Mehl nach und 
nach reingeben. Zwischen­
durch die in  der lauw ar­
m en Milch angerührte Hefe 
einarbeiten. E inen ge­
schmeidigen, trockenen 
Teig kneten.
B ackbrett oder A rbeits­
fläche m it Mehl bestäuben. 
Den Teig dünn ausrollen. 
In  1 cm breite Streifen 
schneiden. Jeweils drei zu 
einem Zöpfchen flechten 
und  10  cm lang schneiden 
M it verquirltem  Eigelb be 
streichen, in  m it Zucker ge 
m ischtem Zim t wenden 
Aufs eingefettete Back 
blech setzen. In  der warmen 
Küche 30 M inuten gehen 
lassen. In  den vorgeheizten 
Ofen schieben. E rg ib t u n ­
gefähr 140 Stück.

B ackzeit; 8 bis 10 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
gehzeit 120 Minuten. 
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
3K
Beilage: Leicht gesüßte
Schlagsahne, Kaffee oder 
Tee. Sogar ein Fruchthkör 
p a ß t dazu.

Fladen
Extrem  flaches, m eist ru n ­
des Gebäck können Sie in 
jedem Fall als Fladen be­
zeichnen. Im  Grunde sind 
Fladen das U rbrot, Vor­
läufer unserer heutigen 
Brotsorten. Gebacken ohne 
Treibm ittel. Fladen waren 
früher fast unbegrenzt ha lt­
bar, w^eü die Mischung aus 
W asser und  Mehl, in  H itze 
getrocknet, kaum  verder­
ben konnte.
Fladen werden heute noch 
gebacken. Zum Beispiel in 
Südrußland und im Orient, 
in  Mexiko, wo sie Tortillas 
heißen, und in  Norwegen,

wo Lom per und Lefser aus 
Roggen-, Gersten- oder 
Weizenmehl gebacken w er­
den. Hochmoderne F lad en : 
Das Knäckebrot.

Fladen, Appenzeller
Siehe Appenzeller Fladen.

Flädle
M it den Flädle is t es ein 
bißchen verwirrend. W ürt- 
tem berger und Schwaben 
sagen: Das sind Eierkuchen, 
die m an gefüllt oder unge­
füllt m it Beilagen reicht. 
Sie sagen aber auch Flädle 
zu den in feine Streifen ge­
schnittenen Eierkuchen, die 
sie als Einlage in  Bouillon 
reichen. Flädle als Suppen­
einlage sind das, was die 
Österreicher F rid a tten  nen­
nen. Man kann  Flädle heute 
schon fertig kaufen. Aber 
das würde keiner W ürttem - 
bergerin oder Schwäbin ein­
fallen. Sie wissen näm lich: 
Selbstgem acht schmecken 
Flädle am besten. W ie m an 
sie m acht, finden Sie in 
unserem R ezept Bouillon 
m it Einlagen.



Flageolets

Flädle sind eine süße Spezialität aus Baden-Württemberg: Jeder echte Schwabe schwört auf seine überbackenen Flädle.

Flädle 
überbacken
F ür den T eig:
150 g Mehl, 2 Eier,
1 Prise Salz,
1/4 1 Milch.
Zum Backen;
6 Eßlöffel Öl.
Zum Füllen;
1 Glas (oder Dose) 
Apfelmus (450 g),
100 g Rosinen. 
M argarine zum 
Einfetten.
F ü r den G u ß ;
1 Ei,
2 Eßlöffel Zucker,
1 Prise Salz,
1/4 1 Milch,
50 g blättrige Mandeln, 
20 g B utter.

Diese Flädle sind was Be­
sonderes aus der Küche 
Baden-W ürttem bergs; Ge­
füllte, überbackene, dünne 
Eierkuchen.
Mehl für den Teig in  eine 
Schüssel geben, aufge­
schlagene Eier und  Salz 
reinrühren, m it MUch auf­

gießen und  einen halb­
flüssigen Teig zubereiten. 
Öl in der Pfanne erhitzen 
und darin sechs dünne E ier­
kuchen backen.
G arzeit: Auf jeder Seite 
etw a 2 Minuten.

TIP
Fleischreste 
kann man 
gewürfelt in 
Eierkuchenteig 
mischen, der 
mit Bier statt 
mit Milch 
angerührt wird. 
Eventuell noch 
eine Zwiebel

Und gehackte
Petersilie
beigeben.
Davon in heißem 
Fett in der 
Pfanne Eier­
kuchen backen.

Salat.

Inzwischen das Apfelmus 
im  offenen Topf bei kleiner 
H itze 10 M inuten kochen 
lassen. Gewaschene Rosi­
nen reingeben. Auf die 
Eierkuchen verteilen, auf­
rollen und  m it einem schar­
fen Messer halbieren. Feuer­
feste Form  m it Margarine 
einfetten. Gefüllte Flädle 
aufrecht reinsetzen.
F ü r den Guß das E i m it 
Zucker, Salz und  Milch 
verquirlen. Mit den b lä ttri­
gen M andeln mischen und 
über die Flädle verteilen. 
M it Butterflöckchen be­
setzen und  in den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene schieben. 
B ackzeit: E tw a 40 Minuten. 
E lektroherd; 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
sofort servieren. 
V orbereitung: 30 M inuten. 
Zubereitung: 60 M inuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
750
W ann reichen? Zu M ittag. 
Das G ericht is t sehr sä tti­
gend. Reichen Sie vorweg 
nur eine leichte Suppe.

Flageolets
W enn Sie mal ein ganz be­
sonders feines Gemüse zu­
bereiten wollen, nehmen 
Sie Flageolets. So nennt 
m an die superzarten K erne 
grüner Bohnen. Man kocht 
250 g in  etwa 20 M inuten in 
%  1 gesalzenem W asser gar, 
gibt 20 g B u tte r d ran  und 
serviert m it frischgehack­
te r Petersilie. Zum Beispiel 
anstelle zarter Erbsen.
Sie schmecken auch in einer 
weißen Sauce gut. Dazu die 
gekochten Bohnen auf ein 
Sieb schütten. Kochwasser 
warm stellen. 125 g durch­
wachsenen Speck würfeln 
und in einem Topf glasig 
werden lassen. 30 g Mehl 
darüber stäuben und leicht 
verrühren. U nter weiterem 
R ühren das Bohnenkoch­
wasser und etwa ^  Liter 
warme Müch zugießen.
10 M inuten köcheln lassen. 
Ab und zu um rühren. Mit 
Salz, Pfeffer und Knoblauch 
abschmecken. Bohnen rein­
schütten. K urz aufkochen. 
Zu feinem B raten  oder 
Füetsteaks servieren.
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So wird ein Steak flambiert: Fleisch m it Alkohol begießen.

Den auf 30-40 Orad erhitzten Alkohol über das Steak

FLAMBIEREN
Es ist noch kein Meister 
vom Himmel gefallen. Auch 
kein Plam bierm eister. Be­
vor Sie also m it einem 
häusHolien Feuerwerk be­
ginnen, sollten Sie ein paar 
Grundregeln kennen. 
Allerwichtigste G rundre­
gel: Man kann  beinahe 
alles flambieren. Aber am 
besten eignen sich immer 
noch Pfannengerichte. Von 
Steaks über Medaülons bis 
zu Eierkuchen und  Crepes. 
W ild und  Geflügel n icht zu 
vergessen. U nd ganz große 
Klasse sind flambierte 
Desserts.
W ichtigste G rundregel: Am 
ehesten entflammen sich

Spirituosen m it m ehr als 
40 % Alkoholvolumen. 
Noch brennfreudiger sind 
natürlich welche von über 
50 Vol. Prozent. Aber solche 
brauchen Sie n ich t unbe­
dingt im  H aus zu haben. 
W enn Sie den Alkohol auf 
30 bis 40 Grad (in einer 
Schöpfkelle oder in  einem 
kleinen Topf) erwärmen, 
läß t sich auch geringpro­
zentiger Alkohol ausrei­
chend entzünden.
W om it m an nun flambieren 
soll? Sie haben die W ahl 
zwischen R um  und Cognac 
oder W einbrand, A rm a­
gnac, W hisky, Gin, W odka, 
Kirsch- oder Zwetschen­
wasser, Him beergeist oder 
Birnenschnaps, Calvados 
oder auch FruchtHkören

Restlichen Alkohol in einer Kelle über dem Uechaud erhitzen.

Alkohol entzünden. So entstehen die besonderen Arornastoffe.

wie G rand M arider und 
Cointreau oder K räu te r­
likören wie Escorial grün 
und Chartreuse.
In  der P raxis m uß es so 
aussehen:
Alles, was zu Ihrem  Feuer­
zauber gehört, m uß bereit­
stehen. Auch nicht die 
kleinste Z u ta t darf fehlen. 
D enn Flam bieren heißt 
n icht nur, dem Essen durch 
abgebrannten Alkohol eine 
besondere W ürze zu geben. 
Flam bieren heiß t auch, sich 
und seinen Gästen eine 
Freude durch die Show zu 
bereiten. U nd das gelingt 
nur, wenn alles am Platz 
ist. M acht nichts, wenn Sie 
keine Flam bierpfanne, 
außen Kupfer, innen ver­
zinkt, haben. E ine normale

Pfanne tu t ’s auch. Aber 
ein R echaud m it einer k räf­
tigen Flam m e m uß sein. 
Wie was zu bereitet wird, 
finden Sie in unseren R e­
zepten ganz genau. U nd auf 
unseren Fotos sehen Sie, 
■wde m an Speisen entflam m t, 
um  ihnen die kulinarische 
Veredelung zu geben, die 
sie haben sollen. Mit einem 
Öinfachen Gori(;ht sollten 
Sie im  Familienkreis den 
ersten Versuch machen, um  
Sicherheit zu gewimieu. 
PS : Flam bieren bedeutet: 
Gerichte m it Spirituosen 
übergießen und anzünden. 
Dabei verbrennt der Alko­
hol. Sein R ückstand und 
die Aromastoffe geben dem 
Gericht die besondere Flam- 
bierwurze.
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Flambierte Hühnerbrüstchen

Flambierte 
Bananen
% 1 Sahne,
% Päokchcn 
Vanillinzucker,
4 Bananen,
Saft einer halben Zitrone. 
F ü r die Z itronenbu tter: 
50 g B utter,
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone.
A ußerdem :
4 Eßlöffel Zucker, 
l Eßlöffel Orangensaft,
1 Schuß Cointreau,
1 Schuß Cognac,
4 Eßlöffel Calvados.

Zunächst die Sahne m it 
Vanillinzucker steif schla­
gen und im K ühlschrank 
aufbewahren.
B ananen schälen, halbieren, 
m it Z itronensaft beträufelt 
durchziehen lassen.
F ü r die Z itronenbutter die 
B u tte r m it der abgeriebe­
nen Zitronenschale kräftig 
knoten. Kechaud anzün­
den. Flam bierpfanne drauf­
stellen, Z itronenbutter dar­
in erliitzen. Zucker rein­
geben. U nter R ühren hell 
karamelisieren. Zit,ronen- 
saft von den B ananen ab ­
gießen und m it dem Oran­
gensaft in die Pfanne geben. 
Cointreau und Cognac an­
gießen. Bananenhälften 
reingeben. Ständig wenden 
und unter Beschöpfen 2 Mi­
nuten  ziehen lassen. Dann 
m it Calvados begießen und 
m it der schräg gehaltenen 
Pfanne an der R echaud­
flamme oder m it dem 
Streichholz entzünden. A b­
brennen, auf vier Teller 
verteilen und m it Schlag­
sahne garniert servieren. 
Man kann  auch die noch 
brennenden Bananen auf 
Teller anrichten und  die 
Sahne extra reichen.

M ü flam.bierte,n Baminen können Sie Ihren Gästen mal ein bißchen Fev^rzauher vorführen.

V orbereitung: 10 Mi nuten. 
Zu bereitung: 15 Minuten.
K alorien pro Person : Etwa 
36^
Unser Menü Vorschlag: 
Bouillon m it Flädio als 
Suppe vorweg. Boeuf Stro- 
ganolT, Kresse-Salat und 
K artoffelkroketten als 
H auptgericht. Als N ach­
speise F lam bierte B ana­
nen, die m an noch m it 
einem Eßlöffel Mandel hälf­
ten  verfeinern kann.
Als G etränk wäre Jiotwein 
aus B urgund oder ein Ahr­
burgunder gerade richtig. 
PS; Auf diese Weise kön­
nen Sie alle Dosen-Fr'üchto 
flambieren. Aber b itte  sehr 
gu t abtropfen lassen.

Flambierte 
Eierkuchen
Siehe Crepes.

Flambierte 
Hühner- 
brüstchen
4 tiefgekühlte H ühner­
brüstchen (mit Knochen 
etw a 800 g) oder 8 frische, 
Salz,
Pfeffer,
4 Scheiben Lachsschinken, 
40 g B utter,
1 Knoblauchzehe,
2 Eßlöffel Mehl,
y , Dose Pfirsiche (250 g), 
4 Eßlöffel Öl,

1 Glas (2 cl) und 
4 Eßlöffel Cognac,
% B und Petersilie.

Tiefgekühlte H ühnerbrüst­
chen nach Vorschrift auf­
tauen (frische H ühnerbrüst­
chen im ganzen von den 
Knochen lösen und  häuten). 
Brüstchen m it Haushalts- 
j)apier trockentupfen. Mit 
Salz und  Pfeffer einreiben. 
Auseinanderklappen. 
Lachsschinken in Streifen 
schneiden. H ühnerbrüst­
chen dam it füllen. D arauf 
kom m t die B u tte r in 
Flöckchen und die geschäl­
te, m it Salz zerdrückte 
Knoblauchzehe. H ühner­
brüstchen m it Holzspieß-

Wer einmal flambierte Hühnerbrüstchen gegessen hat, vergißt ihr Aroma nicht so schnell.
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Flambiertes Kalbsschnitzel ist der Mittelpunkt eines Festessens, das durch Obstsalat, Gebäck und Mokka abgerundet wird.

chen zusammenstecken. In  
Mehl wenden.
Pfirsiche zum Abtropfen 
auf ein Sieb schütten.
Öl in  der Pfanne rauchheiß 
erhitzen. H ühnerbrüstchen 
darin  auf beiden Seiten je 
2 M inuten anbraten. D ann 
un ter ständigem  Begießen 
noch auf jeder Seite 5 Mi­
nu ten  braten. Mit dem B ra t­
fe tt in  die Flam bierpfanne 
geben. Pfirsiche auch rem- 
geben, das Glas Cognac zu­
gießen. 5 M inuten erhitzen. 
Dabei die H ühnerbrüstchen 
immerwieder m it dem B ra t­
fe tt überschöpfen.
4 Eßlöffel Cognac erhitzen 
und  drübergießen. A nzün­
den und  abbrennen lassen. 
M it den Pfirsichen auf vier 
Teller verteilen. Kleine 
S träußchen von gewasche­
ner, trockengetupfter Pe- 
tersUie anlegen, sofort ser­
vieren.
Vorbereitung; Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten. 
Kalorien pro P erson ; E tw a 
55Ö.
Beilage; Curry-Reis und 
als G etränk einen W ein aus 
dem Rheingau.
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Flambierte
Kalbsschnitzel
4 Kalbsschnitzel von je 
180 g,
S ak , Pfeffer,
2 Schalotten,
40 g B utter,
30 g b lättrige Mandeln,
8 Eßl. Scotch W hisky,
1/4 1 Sahne.

Kalbsschnitzel kräftig  sal­
zen und  pfeffern. Schalot­
ten  schälen und  fein w ür­
feln. B u tte r in  der Pfanne 
erhitzen. Kalbsschnitzel 
darin  auf jeder Seite 1% 
M inuten braten. Mit den 
M andeln bestreuen, m it 4 
Eßlöffel W hisky begießen. 
Resthchen W hisky in  einer 
Suppenkelle erhitzen. Auch 
übers Fleisch gießen. E n t­
zünden und flambieren. Auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
anrichten. Sahne in  den 
B ratfond rühren. Bis kurz 
vorm  Kochen erhitzen. Vom 
H erd nehmen, über die 
Schnitzel verteilen und  ser­
vieren. Die Steigerung von Nachtisch heißt flambierte Pfirsiche.



Flambierter Obstsalat
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
585^
U nser M enüvorsclilag: 
AUgäuer Käsesuppe vor­
weg. Als H auptgericht 
Flam bierte Kalbsschnitzel, 
feine E rbsen und K arto f­
felkroketten. Als Dessert: 
Amerikanischer O bstsalat. 
Als G etränk empfehlen wir 
Moselwein. Zum Abschluß 
des Menüs einen Mokka m it 
Gebäck.

Flambierte 
Kirschen
Siehe Cherrys jubUant.

flambierte 
Pfirsiche
1 FamUienpackung 
VanUle-Eiscreme (300 g), 
Yg 1 Sahne,

Päckchen
V anillinzucker,
Y2  Dose Pfirsiche (250 g), 
50 g B utter,
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
2 Eßlöffel Zucker,
50 g M andelstifte,
Saft einer Apfelsine,
Saft von zwei Zitronen, 
je 1 Schuß Cointreau, 
Maraschino und  Cognac,
4 Eßlöffel Cognac,
8 Eis- oder Pächerwaffeln,
16 Kaiserkirschen.

Vanille-Eiscreme in  12 
gleichmäßige W ürfel schnei­
den und im Eis- oder Tief­
kühlfach aufbewahren. Sah­
ne m it Vanillinzucker steif 
schlagen. In  den Spritz­
beutel füllen. Im  K ühl­
schrank auf bewahren. 
Pfirsiche abtropfen lassen. 
Mit einer Papier-Serviette 
oder m it H aushaltspapier 
trockentupfen.
B u tte r m it der abgeriebe­
nen Zitronenschale und 
dem Zucker verkneten. Mit 
den M andelstitten in die 
Flam bierpfanne geben. 
E rhitzen  und dabei ständig 
rühren. Die Mandeln dür­
fen n u r goldgelb werden. 
Apfelsinen- und Zitronen­
saft angießen. Mit Coin­
treau, M araschino und  Co­
gnac würzen. D ann die Pfir­

Erst durch den Rum entfaltet der flambierte Obstsalat sein volles, fruchtiges Aroma.

siche in  die Pfanne geben. 
Ständig m it der Flüssigkeit 
überschöpfen und gelegent­
lich wenden. Im  ganzen 
etw a 10 M inuten erhitzen. 
Cognac drübergießen, an­
zünden und  abbrennen las­
sen.
Je  drei Eiscremewürfel in  
vier Gläser, darauf die 
Pfirsiche m it dem F lam ­
bierfond verteilen. Eiswaf­
feln anlegen. M it Sahne und 
Kirschen garniert servieren. 
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
605.
W ann reichen? Als D essert 
nach festlichem Essen. U n­
sere G otränke-Em pfeblung: 
Zwischen H auptgang im d 
Dessert ein Glas Sekt.

Flambierter 
Obstsalat
1 Orange, 1 Apfel,
1 Birne, 1 Banane,
4 PfirsichhäKten aus der 
Dose,
1 kleines Glas 
Cocktailkirschen (130 g),
1 Eßlöffel B utter,
3 Eßlöffel Zucker, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
50 g M andelstifte,
Saft einer Zitrone,
2 Glas (je 2 cl) Rum .

Orange schälen (auch die 
weiße H au t m uß weg) und 
in  Scheiben schneiden. A p­

fel und  Birne schälen, vier­
teln, Kerngehäuse raus­
schneiden und  in  feine 
Schnitze schneiden. B a­
nane schälen. In  dicke 
Scheiben schneiden. Pfir­
sichhälften und  Cocktaü- 
kirschen gu t abtropfen las­
sen. Pfirsichhälften noch 
mal halbieren. F ru ch t­
stücke mischen.
B u tte r in  der F lam bier­
pfanne m it dem Zucker 5 
M inuten erhitzen und  stän ­
dig rühren, bis der Zucker 
karam ehsiert ist. D ann 
kom m en Zitronenschale 
und  M andelstifte rein. In
5 M inuten hellgelb bräunen. 
Obst und  Zitronensaft da­
zugeben. 5 M inuten un ter 
ständigem  Beschöpfen er­
wärmen.

201



Wer es einmal probiert 
hat, ist immer wieder 
Feuer und Flamme für das 
Flambierte Pfeffersteak.

f
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Flambiertes Pfeffer-Steak
R um  drübergießen. A n­
zünden, abbrennen lassen 
und  anrichten. Mit dem 
B ratfond begießen. Noch 
w arm  servieren. 
V orbereitung: 20JVIinuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson: E tw a

Beilage: Zu diesem exzel­
lenten Dessert reicht m an 
am besten vanüherte Sahne.

Flambiertes 
Hähnchen 
inWemsoße
1 tiefgekühltes H ähnchen 
von 1000 g,
3 Eßlöffel Mehl, Salz, 
etwas geriebene 
M uskatnuß,
6 Eßlöffel Öl,
1 kleine Sellerieknolle,
2 Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe,
100 g gekochter Schinken 
am Stück,
% Lorbeerblatt, Thym ian,
4 Nelken,
15 Süberzwiebeln aus dem 
Glas,
150 g große Champignons, 
%  Tasse W einbrand,
1 % Tassen Rotwein,
2 Teel. Speisestärke.

Das flambierte H ähnchen 
ist ein naher Verwandter 
des Coq au vin. N ur; Dieses 
wird eben flambiert, der 
Coq au vin nicht. Es lohnt 
sich, das Gericht zu pro­
bieren.
H ähnchen nach Vorschrift 
auftauen lassen. U nter ka l­
tem  W asser innen und au ­
ßen abspülen und m it H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Mit einem sehr scharfen 
Messer in Portionsstücke 
teilen.
Mehl m it Salz (1 bis 2 
Teelöffel) und  geriebener 
M uskatnuß mischen. Darin 
die Gefiügelstücke wenden. 
Öl in einem B räter rauch­
heiß erliitzen. Die Hähn- 
ohenteile darin  auf beiden 
Seiten ,j,e„ 5 M inuten an ­
braten. Dabei im m er m it 
dem F e tt überschöpfen. 
Aus dem Topf nehm en und 
warm  stellen.
SeUerie schälen, waschen

TIP
Beim Flambieren 
zu beachten:
J e weniger 
Flüssigkeit in 
der Pfanne, um so 
besser brennt’s. 
Also Früchte 
immer abtropfen 
lassen und mit 
Haushaltspapier 
trockentupfen, 
Steaks nicht 
in zuviel Fett 
braten. Alkohol 
nehmen Sie, 
nach Geschmack 
und Spaß, ein bis 
drei Eßlöffel 
pro Person.

und in dünne Scheiben 
schneiden. Mit den ge­
schälten, gewürfelten Zwie­
beln und der geschälten, 
m it Salz zerdrückten K nob­
lauchzehe im H ähnchen­
b ra tfe tt in  einer feuerfesten 
Form  goldgelb anbraten.

Schinken würfeln. D azu­
geben. Auch Lorbeerblatt, 
Thym ian, Nelken, Silber­
zwiebeln und die geputz­
ten, gewaschenen Cham­
pignons. 10  Älinuten b ra ­
ten . Die Hähnchenstücke 
drauf legen. Mit W einbrand 
übergießen. Anzünden und 
abbrennen. 1 Tasse R o t­
wein reingießen. Zudecken 
(geht auch m it Alufohe) 
und  in  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ratzeit: 60 Minuten. 
E lektroherd: 160 Grad. 
G asherd: Stufe 2 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. 
Lorbeerblatt und Nelken 
rausfischen.
Restlichen W ein m it Spei­
sestärke verrühren. Soße 
dam it binden und unter 
R ühren auf dem Ofen 5 
M inuten köcheln. D ann 
servieren.
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 85 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
65K
B eilagen: Paprika-R eis oder

französisches W eißbrot. Als 
G etränk empfehlen wir ei­
nen roten Burgunder.

Flambiertes 
Pfeffer-Steak
4 Filetsteaks von je 
180 g,
3 Eßlöffel zerstoßener 
schwarzer Pfeffer,
60 g Kokosfett,
Salz,
2 Zwiebeln,
4 Eßlöffel gewürfelte 
Champignons
aus der Dose,
4 Eßlöffel 
W einbrand,
4 Eßlöffel 
Kirschwasser.

F iletsteaks m it H aushalts­
papier trockentupfen. Mit 
zerstoßenem Pfeffer auf 
beiden Seiten einreiben. 
K okosfett in der Pfanne 
erhitzen, bises leichtraucht. 
Steaks darin  auf beiden Sei­
ten  eine halbe M inute an­
braten. D ann auf beiden 
Seiten noch je 2 Minuten.

Flambiertes Hähnchen in Weinsoße: Ein feines Geflügelgericht von pikantem Geschmack.
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Salzen. Aus der Pfanne 
nehm en und warm  stellen. 
Zwiebeln schälen und fein 
würfeln. Im  S teakbratfett 
in  der Pfanne goldgelb dün­
sten. Rausnehm en und 
auch warm  stellen. D ann 
jeweils 1 Eßlöffel abge­
tropfte  Champignons und
1 Eßlöffel W einbrand in  der 
Plam bierpfanne 5 M inuten 
erhitzen.
E in  Steak reinlegen. E in ­
m al wenden und  ständig 
m it dem B ratfond über­
schöpfen. D ann m it einem 
Eßlöffel Kirschwasser be­
gießen, anzünden und  so­
fort servieren. Die Steaks 
werden nur dann nachein­
ander flambiert, wenn Sie 
keine ausreichend große 
Pfanne zum B raten  haben. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
W enn Sie einzeln flambie­
ren  müssen, erhöht sich 
diese Zeit auf 40 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
415.
B eilagen: Gemischter S a­
la t, Pommes frites oder 
Stangenweißbrot. Als Gre- 
trän k  empfehlen wir R o t­
wein oder Rose.

So wird Flämischer Kohl zu­
bereitet: Kohlköpfe kochen.

ii ^

2 Blätter in ein Tuch 
geben. Bällchen formen.
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Flamenco-Eier
Siehe Andalusische Eier.

Flämischer 
Kohl
Je  1 R ot- und W eißkohl 
von 300 g,
Salz, 1 1 Wasser,
M argarine zum Einfetten, 
100  g durchwachsener 
Speck,
weißer Pfeffer, 40 g B utter.

Es gibt holländische und 
belgische Flam en. Vom U r­
sprung her sind sie m it­
einander verw andt. Aber 
heute leben sie in  zwei ver­
schiedenen Ländern. Von 
den belgischen Flam en 
stam m t dieses Gericht. Man 
m acht es so :
Kohlköpfe putzen. Ge­
tren n t in  jeweils %  1 ge­
salzenes W asser legen. 15 
M inuten im  geschlossenen 
Topf sprudelnd kochen las­
sen. Aus dem Topf neh­
men. W asser weggießen. 
B lä tter im  ganzen von den

Blätter im ganzen von den 
gekochten Kohlköpfen lösen.

Kohl-Bällchen mit Apfel­
scheiben und Speck belegen.

Ein guter T ip  für Ihre nächste Party: Flämischer Nudelsalat.

Köpfen lösen. Jew eüs 2 
B lä tter in  ein sauberes, 
feuchtes Tuch geben und 
Bällchen daraus formen. 
Feuerfeste Form  einfetten. 
Die Bällchen reinsetzen. 
Jedes m it einer kleinen 
Scheibe durchwachsenen 
Speck belegen. Mit der 
Pfeffermühle drüberm ah­
len. B u tte r in  Flöckchen 
draufsetzen. In  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene stellen. 
G arzeit: 20 Minuten.

E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Aus dem Ofen nehm en und 
sofort servieren. 
V orbereitung: 30 Minuten.
Z ubereitung: 30 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
26(X
B eilagen: R inderschm or­
braten  m it Salzkartoffeln 
oder Ochsenbrust m it Bouil­
lonkartoffeln. Auf die R o t­
kohlbällchen kann  m an
auch zuerst eine Apfel-

A m  besten schmeckt Flämischer Kohl, wenn Sie ihn zu B in­
derschmorbraten, Möhrengemüse und Salzkartoffeln servieren.



Flämischer Salat

_______ f c

#

/

scheibe legen, dann den 
Speck. Als G etränk p aß t 
hierzu am besten Bier.
PS : Auf flämische A rt zu­
bereiten heiß t bei Fleisch­
speisen Kohlbällchen dazu 
reichen. W eitere möghche 
Beilagen: Möhren, Rüben, 
Bauchspeck und K nob­
lauchwurst.

Flämischer 
Nudelsalat
200 g Bandnudeln,
Salz,
2 1 Wasser,
200 g gekochter Schinken,
2 Tassen süßsauer 
eingelegter Kürbis,
Y2  Salatgurke,
2 Eßlöffel Essig,
frisch gemahlener weißer
Pfeifer.
E ür die M arinade;
1 Beutel Mayonnaise,
5 Eßlölfel Sahne,
1 Eßlöffel Zitronensaft, 
Salz, weißer Pfeifer,
1 Prise
geriebene
M uskatnuß,
1 kräftige Prise Ingwer. 
Zum Garnieren:
1 K ästchen Kresse.

TIP
Gebratene 
oder gekochte 
Fleischreste 
kann man in  
einen Nudelsalat 
mischen. 
Ebensogut 
verarbeitet man 
sie zu einem 
Fleischsalat. 
Mayonnaise mit 
Dosenmilch 
verrühren, gut 
würzen und 
Gewürzgurken­
scheibchen und 
Apfelwürfel 
hineingeben.
M it Salz und 
Pfeffer würzen. 
M it Tomaten­
scheiben 
anrichten.

Nudeln in  gesalzenes, ko­
chendes W asser geben. In
15 M inuten leicht spru­
delnd gar kochen. Auf ein 
Sieb schütten. M it kaltem  
W asser überbrausen. A b­
kühlen lassen.
Inzwischen den gekochten

Out durchgezogener Flämischer Salat ist eine wahre Delikatesse.

Schinkenin Scheibenschnei­
den. Den K ürbis klein w ür­
feln. Die gewaschene Salat­
gurke ungeschält in  Schei­
ben schneiden. Diese Zu­
ta ten  m it Essig und  frisch 
gemahlenem Pfeffer m i­
schen. N udeln unterheben. 
30 M inuten ziehen lassen. 
F ü r die M arinade die Ma­
yonnaise m it Sahne und 
Z itronensaft gu t verrüh­
ren. Mit Salz, Pfeffer, Mus­
k a t und Ingw er würzen. 
K räftig  abschmecken.
Salat in  einer Schüssel an ­
richten. M arinade kurz 
vorm  Servieren drübergie­
ßen. Mit gewaschener K res­
se garniert servieren. 
V orbereitung: Ohne A b­
kühlzeit 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
5 ^ ;
Beüage: Diesen Salat soll­
ten  Sie pu r essen. N ur ganz 
Hungrige bekommen S tan­
genweißbrot.
PS : Übrigens weiß keiner, 
ob die belgischen Flam en 
oder die flämischen H ollän­
der dieses R ezept zuerst zu­
bereitet haben. N ur wissen 
aUe, daß der Nudelsalat gut 
schmeckt. U nd das is t die 
H auptsache.

Flämischer 
Salat
4 hartgekochte Eier,
500 g kleine Pellkartoffeln,
3 kleine Zwiebeln,
% Salatgurke,
100  g Champignons aus 
der Dose,
200 g gepökelte, gekochte 
Zunge in  Scheiben,
200 g gepökelte, gekochte 
R inderbrust in  Scheiben. 
F ü r die M arinade:
4 Eßlöffel Weinessig,
6 Eßlöffel Öl,
1 Teelöffel Salz, 
schwarzer Pfeifer,
1 Zwiebel,
% B und Schnittlauch, 
je 3 Stengel Kerbel und 
E stragon (oder je % .
Teelöffel getrocknete 
K räuter),
%  B und Petersihe.
Zum Begießen:
Y2  Tasse Fleischbrühe 
aus Instantpulver.

Eier schälen und  achteln. 
K artoffeln abziehen und  in 
Scheiben schneiden. Die 
geschälten Zwiebeln in  R in ­
ge schneiden, die gewasche­
ne, ungeschälte Salatgurke 
in  Scheiben. Die abgetropf­
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Beim Flämischen Suppentopf werden Fleisch und Gemüse extra angerichtet. Die Fleischbrühe wird als Vorsuppe serviert.

ten  Champignons vierteln. 
Die Zunge und die R inder­
b ra s t in gleichmäßige S trei­
fen schneiden. Diese Z u ta­
ten  in  eine Schüssel geben. 
F ü r die M arinade Essig, Öl, 
Salz, Pfeffer, geschälte, ge­
würfelte Zwiebel und  die 
gewaschenen, gehackten 
K räu ter (oder die getrock­
neten) verrühren. Ü ber den 
Salat gießen. Vorsichtig m i­
schen und  zugedeckt im 
K ühlschrank 15 M inuten 
ziehen lassen. M it gewa­
schener, abgetropfter und 
gewiegter PetersUie über­
streuen.
Die noch leicht warme 
Fleischbrühe über den Sa­
la t  gießen, mischen. Noch 
m al 15 M inuten zugedeckt 
in  den K ühlschrank stellen. 
Äbschmecken. Servieren. 
V orbereitung: 30 M inuten. 
Zubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
68ä
W ann reichen? Als som- 
m erhches M ittagessen oder 
als Abendessen zu jeder 
Jahreszeit. D azu p a ß t Bier 
als G etränk.
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Flämischer
Suppentopf

1 1
375 g R inderbrust,
375 g durchwachsener 
Bauchspeck,
Salz, 2 1 Wasser,
1 dicke Zwiebel,
5 Gewürznelken,
1 Lorbeerblatt,
500 g Weißkohl,
2 weiße Rüben,
200 g Möhren, 8 Tom aten, 
Margarine zum  Einfetten, 
weißer Pfeffer, 30 g B utter,
1 Bund Petersilie.

Die flämische K üche bietet 
uns leicht nachzukochende 
Gerichte. Sie bereichern 
m ittags und abends unsem  
Alltagsküchenzettel. Diesen 
flämischen Suppentopf kön­
nen Sie Ih rer Fam ilie aber 
auch an  einem Sonntag ser­
vieren. Alle werden begei­
s te rt sein.

R inderbrust un te r kaltem  
W asser abspülen. Mit dem 
durchwachsenen B auch­
speck ins kochende, gesal­
zene W asser geben. 75 Mi­
nuten  sieden lassen. Dabei 
gelegenthch den Schaum 
abschöpfen.
In  der Zwischenzeit die 
Zwiebel schälen. Mit den 
Grewürznelken und dem 
L orbeerblatt spicken. W eiß­
kohl waschen, putzen, ach­
te in u n d  noch mal waschen. 
Weiße Rüben und Möhren 
putzen und waschen. R ü ­
ben achteln, dann in  Schei­
ben schneiden, Möhren m it 
dem Buntm esser in  Schei­
ben schneiden. In  den Topf 
geben und  noch 30 M inuten 
mitkochen.
W ährend das Gemüse gar 
wird, die Tom aten waschen, 
Stengelansätze rausschnei­
den und  oben kreuzweise 
einschneiden. Eine feuer­
feste Form  m it M argarine 
einfetten. Tom aten rein­
setzen. Salzen und  pfef­
fern. Mit Butterflöckchen 
belegen. In  den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene stellen.

B ackzeit; 15 M inuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Petersilie waschen, trocken­
tupfen. Die H älfte hacken. 
Fleisch aus dem Topf neh­
men, auf schneiden und  auf 
einer P la tte  anrichten. 
Drum herum  das gekochte 
Gemüse und  die gebacke­
nen Tom aten garnieren. 
(Grespickte Zwiebel raus­
fischen und  wegwerfen.) P e­
te r sihe anlegen.
Die Fleischbrühe in  Sup­
pentassen füllen, m it ge­
hackter Petersilie bestreuen 
und  als Vorsuppe servieren. 
V orbereitung: 15 M inuten. 
Z ubereitung: 105 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
89Ö
U nser M enüvorschlag: Die 
Fleischbrühe vorweg. D ann 
gib t es Fleisch, Gemüse und 
körnig gekochten Petersi- 
henreis. Man kann zusätz- 
Uch Chicoree-Salat servie­
ren. B itte  Senf dazu stellen. 
Als Nachtisch einen O bst­
salat oder einen Flam m eri 
m it Saft. Als G etränk em p­
fehlen wir Bier.



Flammeri

Flammender 
Eisberg
F ür 12 Personen

F ü r die E iscrem e:
80 g Zucker,
50 g b ittere  Schokolade,
%  1 Wasser,
4 Eigelb, 1 Prise Salz,
I Glas (4 cl) Rum ,

1 Sahne.
1 fertiger Biskiütboden 
von 24 cm Durchmesser,
2 Eßlöffel Rum,
150 g Erdbeerkonfitüre. 
F ü r die Baiserm asse:
6 Eiweiß, 150 g Zucker,
1 Prise Salz,
1 Päckchen Vanilhnzucker, 
8 frische Erdbeeren zum 
Garnieren,
1 Glas (2 cl) Rum .

F ü r die Eiscreme Zucker 
und  Schokolade im heißen 
W asser rühren, bis sich der 
Zucker aufgelöst hat.
Eigelb und SaLz in einem 
Topf verquirlen. Ins leicht 
köchelnde W asserbad set­
zen, un te r ständigem  Schla­
gen m it dem Schneebesen 
erst die Zucker-Schokola- 
den-Lösung und dann tro p ­
fenweise den R um  zugeben. 
Vom H erd nehmen, sobald 
die Masse dicklich wird. Im  
kalten  W asserbad vollstän­
dig ka lt schlagen. Sahne 
steif schlagen und  in  die 
Eigelbmasse rühren. Bis­
kuitboden m it R um  trä n ­
ken, m it der Erdbeerkonfi­
tü re  bestreichen. Creme 
gleichmäßig auf den Bis­
kuitboden (am R and ru n d ­
herum  1 cm freilassen) ver­
teilen und  im Tiefkühlfach 
oder im Tiefkühlschrank in 
etw a 4 Stunden zu Eis frie­
ren lassen.
K urz vorm  A nrichten E i­
weiß m it dem Zucker und 
der Prise Salz zu steifem 
Schnee schlagen. Vanillin­
zucker reinrieseln lassen. 
Baiser masse in einen Spritz- 
beutel füllen. Sternförmig 
aufs Eis spritzen. In  der 
M itte etwas höher spritzen. 
U nter den vorgeheizten 
Grill schieben.
Ü berbacken: 5 Minuten. 
T em peratur: 300 Grad. 
Oder in  den vorgeheizten 
Ofen auf die oberste Schiene 
schieben.

B ackzeit: 5 Minuten. 
E lek troherd : 250 Grad. 
G asherd: Stufe 6 oder
reichlich %  große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. Mit 
gewaschenen, gu t abge­
tropften  Erdbeeren garnie­
ren. R um  über die Baiser­
masse gießen, entzünden 
und  flammend servieren. 
Aber das muß sehr schnell 
gehen, sonst wird die B ai­
sermasse schwarz und  b it­
ter. Flam m e löschen, so­
bald  die Oberfläche gold­
braun  ist.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne Abkühl- 
und  K ühlzeit 30 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
4Ö(I
W ann reichen? Dieses ele­

gante D essert sollten Sie 
an  besonders festhchen T a­
gen als krönenden Abschluß 
eines Menüs servieren.

Flammeri
W as wir im  allgemeinen 
Sprachgebrauch einen P u d ­
ding nennen, also eine m it 
Puddingpulver zubereitete 
Süßspeise, is t küchentech­
nisch ein Flammeri. Eine 
Süßspeise, die m it Stärke, 
Puddingpulver, Grieß, Mehl 
oder Sago gebunden wird. 
E chter Pudding hingegen 
is t eine im  W asserbad ge­
kochte süße oder pikante 
Speise aus Teig.
Flam m eris werden im m er 
k a lt serviert. Meist läß t

m an sie in  einer hübschen 
Form  (landläufig Pudding­
form) erstarren, s tü rz t sie 
auf eine P la tte  und  reicht 
dazu süße Soßen, von H im ­
beersaft bis Schokoladen­
soße. U nd meistens werden 
Flam m eris auf Müchbasis, 
aber auch auf Saftbasis ge­
kocht. F ü r % 1 Flüssigkeit 
brauchen Sie als Binde­
m itte l 50 g Grieß, 75 g 
Reis, 100 g Sago, 40 g 
Speisestärke oder 1 T ü t­
chen (40 g) Puddingpulver. 
Das reicht für 4 Personen. 
Flam m eris körmen Sie m it 
Eigelb legieren oder mit  
steif geschlagenem Eiweiß 
duftiger machen. W ie m an 
Flam m eris kocht, sagen wir 
in  den folgenden Rezepten.

Krönender Abschluß eines festlichen Essens ist der mit Erdbeeren garnierte Flammende Eisberg.
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Flammeri 
von Grieß
1/2 1 Müoh,
1 Prise Salz,
Schale von einer halben 
Zitrone,
40 g Zucker,
50 g grober Grieß,
1 Eigelb, 1 Eiweiß.

Müch m it Salz, Zitronen­
schale und Zucker in  einem 
Topf m it dem Schneebesen 
mischen. Auf den H erd  stel­
len und un ter R ühren auf­
kochen.
Grieß un ter weiterem R ü h ­
ren einrieseln lassen. 4 Mi­
nuten  sanft kochen. Vom 
H erd nehmen. Eigelb m it 
etwas Flammerimasse ver­
rühren. W ieder in  die übri­
ge Masse quirlen. Auf den 
H erd stellen und  bis kurz 
vorm Siedepunkt erhitzen. 
Leicht dabei rühren. 
Vom H erd nehmen. Eiweiß 
steif schlagen. Vorsichtig 
un ter den Flam m eri m i­
schen. 5 M iauten ruhen 
lassen.
Inzwischen eine hübsche 
Form  m it kaltem  W asser 
ausspülen. Flam m eri ein­
füllen und erkalten lassen. 
Das dauert etwa 60 Minu­
ten . D anach auf eiae P la tte  
stürzen.
V orbereitung: 5 M inuten.
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
l 9 ä
B eilagen: O bstsalat, den
m an rund  um  den Flam m eri 
anrichtet. Man kann  auch 
m it M andarinen oder W ein­
trauben  garnieren. Aber 
auch Himbeer- oder K irsch­
sirup schmecken gu t dazu. 
K lar, daß der Flam m eri ein 
Dessert ist, das m an zu je­
dem täghchen, aber auch 
m al zum Sonntagsessen ser­
vieren kann.

208

Flammeri von 
Haselnüssen
40 g Speisestärke,
1/2 1 Müch,
60 g geriebene 
Haselnüsse,
1 Prise Salz,
1 Teelöffel Rum ,
40 g Zucker,
1 Päckchen
V anillinzucker,
1 Eigelb,
1 Eiweiß,
1 Eßlöffel geriebene
V ollmilchschokolade.

Speisestärke in  2 Eßlöffel 
Milch glattrühren. Übrige 
Milch m it den geriebenen 
Haselnüssen, Salz, Rum , 
Zucker und  Vanillinzucker 
aufkochen. Speisestärke im- 
te r  R ühren dazugeben. 3 
M inuten kochen lassen.
2 Eßlöffel abnehm en und 
m it dem Eigelb verquirlen. 
W ieder in  den Flam m eri 
rühren. Bis kurz vorm  Sie­
depunkt erhitzen. Leicht 
dabei rühren. D ann vom 
H erd nehmen. Eiweiß zu 
steifem Schnee schlagen. 
U nter den heißen F lam ­
m eri heben. E ine Form  m it 
kaltem  W asser ausspülen, 
Flam m eri reingießen und 
erkalten lassen. Das dauert 
etw a 60 Minuten. N ach dem 
E rkalten  auf eine P la tte  
stürzen. M it geriebener 
Schokolade garnieren. 
Vorbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung: Ohne Abkühl­
zeit 20 M inuten.
K alorien pro P erso n : E tw a
3TÖ;
B eilagen: Schokoladensoße, 
zarte  Biskuits, Kekse oder 
Waffeln.
PS: E s g ib t einen fertigen 
Schokoladensirup in Do­
sen, der prim a zum  F lam ­
meri von Haselnüssen 
schmeckt.



Flaugarde du Perigord
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Flammeri 
von Kirschen
500 g Sauerkirschen.
% 1 Wasser, 150 g Zucker, 
Schale einer Zitrone,
1 Stück Stangenzimt,
1 Prise Salz,
50 g Grieß,
]/g 1 Sahne,
% Päckchen
V anillinzucker.

K irschen entsteinen. E in 
paar K irschen zum Garnie­
ren zurücklassen. Ins ko­
chende W asser geben. Auch 
den Zucker, Zitronenschale, 
Stangenzim t und  die Prise 
Salz. U nter R ühren 20 Mi­
nuten  leicht köcheln las­
sen. Den Grieß un ter R üh­
ren einrieseln und 4 Minu­
ten  sanft kochen lassen. 
Form  m it kaltem  W asser 
ausspülen, Flam m eri rein­
gießen und  ka lt werden 
lassen. Das dauert etw a 60 
M inuten. Sahne m it Vanil- 
hnzucker steif schlagen. In  
einen Spritzbeutel füllen, 
Flam m eri auf eine P la tte  
stürzen. Mit Sahne und den 
zurückgelassenen Kirschen 
garnieren und servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
3 m

Flan de Riz
Belgischer Reisfiaden

I I
F ü r den M ürbeteig:
250 g Mehl, 75 g Zucker, 
1 Prise Salz, 1 Ei,
125 g B utter.
F ü r den B elag:
%  1 Milch, 1 Prise Salz, 
150 g Reis,

Flan de, R iz oder Belgische Reisfladen reicht man zum Kaffee.

50 g B utter, 75 g Zucker,
4 Eigelb,
35 g gehackte Mandeln, 
45 g zerlassene B utter,
1 Ei,
je 1 Eßlöffel Zucker und 
b lättrige Mandeln.

F ü r den M ürbeteig Mehl in 
eine Schüssel geben. In  die 
M itte eiae Mulde drücken. 
Zucker, 1 kräftige Prise 
Salz und  das auf geschlagene 
E i reitigeben. B u tte r in 
Flöckchen auf den R and 
verteilen. Von außen nach 
innen schnell einen g latten  
Mürbeteig kneten. Zuge­
deckt 30 M inuten ia  den 
K ühlschrank stellen.
F ü r den Belag Milch m it 
Salz und  Reis aufkochen. 
H itze reduzieren. Reis 30 
M inuten quellen lassen. N ur 
gelegenthch um rühren.
In  der Zwischenzeit B utter, 
Zucker und  Eigelb schau­
mig rühren. Mandeln u n te r­
heben. Nach und  nach den 
Reisbrei reinrühren. F ast 
abkühlen lassen.
Mürbeteig ausrollen. In  
eine ungefettete Spring­
form von 24 cm D urch­
messer geben. R and hooh- 
drücken. Reisbrei darin 
verteilen. M it einer Mi­
schung aus zerlassener, ab ­
gekühlter B u tte r und  ver­
quirltem  E i begießen, m it 
Zucker und  blättrigen Man­
deln bestreuen und in  den 
vorgeheizten Ofen schieben. 
B ackzeit: 60 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad.

Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehmen, ab ­
kühlen lassen. In  12 Torten­
stücke teilen.
V orbereitung: Ohne Kühl- 
und  Abkühlzeit 40 Minuten. 
Zubereitung: 60 Minuten.
K alorien pro S tück; E tw a 
425^
Beilage: Schlagsahne.

Flaugarde du 
Pmgord
Backpflaumen-Auflauf 
aus dem Perigord

250 g Backpflaumen 
(Kurpflaumen),
4 Eier, 100 g Zucker,
100 g Mehl, 1 Prise Salz,
2 Messerspitzen 
Backpulver,
1 Glas (4 cl) Grand 
Marnier,
B u tte r zum Einfetten,
% 1 Sahne.

Aus dem Perigord, der 
Landschaft in  Frankreich, 
in der der Champagner zu 
Hause ist, stam m t dieses 
Rezept.
Kurpflaum en (sie sind dick 
und weich) entsteinen und 
in feine Streifen schneiden. 
E ier und  Zucker in  einer 
Schüssel schaumig rühren. 
Mehl m it Salz und B ack­
pulver mischen. Nach und 
nach in  den Teig rühren. 
Zum Schluß kom m t der 
Grand M arnier (ein Oran­
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genlikör) rein. Pflaumen 
unterheben.
Eine kleine Auflaufform 
einfetten. Teig reinfüllen. 
Form  in den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere Schie­
ne stellen.
Backzeit: 45 Minuten. 
Elektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. 
W arm  oder ka lt m it flüssi­
ger Sahne servieren. 
Vorbereitung; 25 Minuten. 
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5öK
Unser M enüvorsohlag; 
Bouillon m it Rotwein vor­
weg. Als H auptgericht B as­
ler Lum m elbraten m it fei­
nen Erbsen und Pommes 
frites. Als Dessert Flaugarde 
du Perigord m it Sahne.

Fleckerlsuppe
F ü r den T eig :
1 Ei,
gu t 1 Eßlöffel Wasser,
1 Prise Salz,
100 g Mehl,
Mehl zum Ausrollen.
F ü r die S uppe:
1 1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln,
% B und Petersilie.

W as eine echte süddeutsch- 
bayrische H ausfrau ist, die 
m acht ihre Fleckerl -  das 
sind pastillenförmige N u­
deln -  selbst. M öchten Sie 
das auch mal? Schmeckt 
sehr gut.
F ü r den Teig Ei, W asser 
und  Salz in  einer Schüssel 
schaumig rühren. Nach und 
nach das Mehl reingeben. 
So lange kneten, bis der 
Teig g la tt und  trocken ist. 
Zur N ot noch etwas Mehl 
beigeben.
B ackbrett m it Mehl be­
stäuben. Teig darauf nudel­
dünn zu einer P la tte  aus­
rollen. 30 M inuten trock­
nen lassen. In  gleichmäßige 
Streifen, dann in schräge 
Vierecke (also eine R au ten ­
form) schneiden. 
Fleischbrühe erhitzen. 
Fleckerl reingeben. 10 Mi­
nuten  sprudelnd kochen 
lassen. Inzwischen die P e­
tersilie waschen, trocken­
tupfen m it H aushaltspa­
pier, hacken und  in  die 
Suppe streuen. In  der Sup­
penterrine oder in Portio ­
nen servieren. 
V orbereitung: Ohne Trok- 
kenzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro -Person: E tw a 
165^
W ann reichen? Als Suppe 
vor einem Essennach W ahl.

Zur echten Fleckerlsuppe gehören selbstgemachte Nudeln. 
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FLEISCH
Wo in der Bundesrepublik 
Sie auch Fleisch einkaufen, 
Sie können sicher sein, 
hygienisch einwandfreie 
W are zu bekommen. Dafür 
h a t der Gesetzgeber ge­
sorgt. U nd er n im m t es m it 
der Kontrolle sehr genau. 
N atürlich kann  der Gesetz­
geber n icht dafür garantie­
ren, daß Sie auch im m er ein 
zartes Steak in  der Pfanne 
oder einen m ürben B raten 
im  Topf haben. F ü r die 
Q uahtät is t nun mal Ih r  
Fleischer zuständig. U nd es 
liegt auch an ihm, wie er 
Ihnen Fleisch m it Knochen 
verkauft. Denn über den 
Anteil der Knochenein­
waage streiten  sich die Ge­
lehrten. U nd der Gesetz­
geber hä lt sich raus.
Über den Daum en gepeilt 
müssen Sie dam it rechnen, 
daß Sie bei 500 g Fleisch 
eine Knocheneinwaage von 
etw a 125 g bekommen. Bei 
Kalbfleisch bis zu 168 g. Es 
gib t auch diese Daumen- 
peUerei: 20 P rozent K no­
cheneinwaage bei Schwei­
nefleisch, 25 Prozent bei 
Rindfleisch und über 30 
Prozent bei Kalbfleisch. 
W ohl dem, der da beim 
Abwiegen noch nachrech­
nen kann.
Fleisch im Sinne des Gre- 
setzes sind Teile w arm blü­
tiger Tiere, ganz gleich, ob 
frisch oder schon zuberei­
te t. Auch W urstw aren und 
Innereien gehören dazu. 
W enn wir N orm alverbrau­
cher von Fleisch sprechen, 
dann meinen wir alle Stük- 
ke, die m an b raten  und  ko­
chen kann  oder die schon 
gegart sind. Wie m an es 
zubereitet, s teh t genau in 
Tuiseren Rezepten, die Sie 
un ter den passenden Stich­
w orten finden. F ü r die Vor­
bereitung gilt eine G rund­
regel für alle F leischsorten: 
Große Fleischstücke m it 
kaltem  W asser ab spülen. 
Trocknen, bevor sie in  den 
B räter kommen. N icht 
trocknen, wenn sie als Sup­
penfleisch ins kochende 
W asser gegeben werden.

Kleine M eischstücke höch­
stens m it H aushaltspapier 
oder einem frischen K ü ­
chentuch ab tupfen. W asser 
laugt sie aus.
Daß Fleisch nicht nur groß­
artig  schmeckt, wenn es 
richtig zubereitet ist, son­
dern auch sättig t, is t all­
gemein bekannt. Seine voll­
wertigen Eiweiß Stoffe wer­
den vom menschlichen K ör­
per gu t ausgenutzt, sein 
F e tt  is t ein wertvoller E ner­
giespender. Mit V itam inen 
und K ohlenhydraten ist es 
allerdings n icht weit her. 
W eshalb vitam in- und  koh­
lenhydratreiche Beilagen 
wie Salate, Gemüse, K arto f­
feln und  B rot wichtig sind. 
Nahrungs- und  Genußwert 
des Fleisches is t abhängig 
von Alter, Geschlecht, F ü t­
terung und H altung der 
Tiere. Sie sind deshalb gut 
beraten, wenn Sie beim 
besten Fleischer vorzüg­
liche W are einkaufen. U nd 
die muß dann fachgerecht 
bis zum V erbrauch aufge­
hoben werden.
Ob roh, gebraten oder ge­
kocht, Fleisch bew ahrt m an 
am  besten im K ühlschrank 
auf. U nd zwar zugedeckt. 
W er keinen K ühlschrank 
hat, h ilft sich m it einem 
R aum  (Keller!), der höch­
stens plus 8 G rad warm ist. 
D ort läß t er rohes Fleisch 
aber nur bis zum  nächsten 
Tag. Denn es verdü’b t 
durch seinen hohen Eiweiß­
gehalt sehr leicht. Beson­
ders in  der heißen Jah res­
zeit ist Vorsicht geboten. 
E in  T rick : W enn Sie Fleisch 
m it saurer Milch begießen, 
h ä lt es sich 2 bis 3 Tage. 
Auch in einem m it Essig­
wasser getränkten  Tuch 
oder m it Essigwasser über­
gossen. Dazu nehm en Sie 
%  1 W asser und % 1 Essig. 
Um Fleisch langfristig h a lt­
bar zu machen, kann  m an 
es einkochen, salzen, pö­
keln und räuchern. F ü r den 
H ausgebrauch am aller­
besten: Tief gefrieren. Die 
Nährstoffe bleiben dabei 
unverändert erhalten. 
K önnen Sie aufgrund von 
Farbe und Fleischfaser die 
Fleischsorten voneinander 
unterscheiden? Das sind 
die vier w ichtigsten:



Hammelfleisch: Es ist hell- bis ziegelrot. Bei älteren Tieren 
allerdings dunkelrot. Es muß frisch aussehen und darf nicht 
stechend riechen. Die Faserung ist fein und dicht, nicht 
durchwachsen. Nur hei Masttieren ist die Muskulatur von 
Fett umgeben. Das Fett ist übrigens normalerweise gelblichweiß.

Rindneisch: Von allen Fleischsorten ist es am kräftigsten 
in der Farbe, nämlich frisch rot. Sein Fett ist gelblichweiß 
und hart. Rindfleisch darf gut durchwachsen sein. Viele 
bevorzugen sogar marmoriertes Filet. Es ist ein Zeichen, 
daß es vom Masttier stammt und also besonders gut sein muß.

m ' y  -
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Kalbfleisch: Das beste Fleisch stammt von Mastkälbern im  
Alter von 4—10 Wochen. Das zartrosa Fleisch soll feinfaserig, 
aber dennoch fest sein. Kalbfleisch ist immer mager. Allen­
falls in der Nierengegend finden sich Fettablagerungen. Des­
halb findet Kalbfleisch in  der Krankenkost häufig Verwendung.

Schweinefleisch: Je nach Stück und Alter des Tieres ist das 
Fleisch unterschiedlich rot. Fleisch von Kamm und Schulter 
ist beispielsweise blaßrot bis kräftig rosa. Der Kern des 
Kotelettstückes ist dagegen gelbli'chrosa. Dazwischen gibt 
es viele NuanMn. Das Fett jedoch ist immer reinweiß.
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Fleisch 
in Aspik
% 1 heiße Fleischbrühe aus 
Würfeln,
eventuell Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker,
2 Teelöffel Zitronensaft,
8 B la tt weiße Gelatine,
250 g Fleischreste (auch 
Geflügel- oder 
W urstreste),
2 Gewürzgurken,
1/2 eingelegte 
Paprikaschote,
2 hartgekochte Eier.
Zum Garnieren:
1 Tomate,
14 B und Petersihe.

Fleisch in  Aspik ist eine 
Sache der Vorausplanung. 
U nser Vorschlag: Einen
größeren Sonntagsbraten 
kaufen, dam it Sie m ontags 
aus den R esten dieses Ge­
rich t zubereiten körm en: 
Fleischbrühe aufkochen 
und entfetten. Am besten 
durch Kaffeefilterpapier 
gießen. Brühe m it Salz, 
Pfeffer, Zucker und  Z itro­

nensaft würzen. Gelatine in 
kaltem Wasser auflösen. 
Fleischreste in gleichmäßi­
ge Würfel, Gurken in  Schei­
ben (am besten m it dem 
Buntmesser), Paprikascho­
te  in  Streifen und  hartge­
kochte, geschälte Eier in 
Scheiben schneiden. 
Ausgedrückte Gelatine in 
der erhitzten Brühe auf­
lösen. G ut verrühren. A b­
kühlen lassen. Ab und zu 
um rühren, bis die Masse 
dick zu werden beginnt. 
E ine g latte  Schüssel oder 
eine Ringform m it kaltem  
W asser ausspülen und einen 
dünnen Aspikspiegel gie­
ßen. F est werden lassen. 
Auf den Spiegel Gurken­
scheiben, Paprikastreifen 
und  Eischeiben legen. D ar­
auf etwas von der Aspik­
flüssigkeit gießen. Leicht 
fest werden lassen. D ann 
die Schüssel (oder den 
Ring) m it den Fleischwür­
feln und den resthchen Zu­
ta ten  füllen. Gielatine-Sud 
(Aspik) drüberfüllen. Im  
K ühlschrank etwa 120 Mi­
nuten  ka lt werden lassen. 
Auf eine P la tte  stürzen 
und  servieren.

Tom ate waschen und  in 
Schnitze schneiden. Ge­
waschene Petersilie trock­
nen. Fleisch in  Aspik m it 
Tom atenschnitzen und Pe- 
tersUiensträußchen garnie­
ren  und  servieren. 
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
24Ö
B eilagen: Remouladensoße 
und  Bratkartoffeln.

Fleisch mit 
Mayonnaise­
Soßen
F ür 12 Personen 
Büd Seiten 214/215

500 g aufgeschnittener 
Schweinebraten oder 
500 g aufgeschnittene 
R inderbrust oder 
500 g aufgeschnittenes 
Roastbeef, alles fertig 
gekauft,
1 Tomate,

Bund Petersilie zum 
Garnieren.

Fleisch m it Mayonnaise­
Soßen kann m an an  heißen 
Sommertagen als M ittag­
essen anbieten. Zu jeder 
Jahreszeit als A bendbrot 
oder als pikantes Gäste­
essen.
W enn Sie dieses Gericht für 
sich und Ih re  Familie zu­
bereiten, genügt eine 
Fleischsorte und eine Soße. 
W er großzügig ist, serviert 
zwei oder drei.
W enn Sie Ihre  Gäste m it 
diesem Gericht verwöhnen 
wollen, schlagen wir für 12 
Personen die gesamte 
Fleischmenge, also 1500 g 
vor. Dazu die 5 Soßen. U nd 
als Beilagen g ib t’s in  jedem 
Fall W eißbrot, B u tte r und 
verschiedene frische Salate 
wie Kopf-, Tomaten-, Gur­
ken- und  Chicoree-Salat. 
Zu allen Fleischsorten p aß t 
als G etränk ein Rose.
Die K alorien können wir 
Ihnen  nur einzeln angeben, 
weil sich der GesamtanteU 
pro Person immer nach 
dem A ppetit des Essers und 
nach Ih rer Zusam m enstel­
lung richtet.
500 g Schweinebraten ha t 
etw a 1210 Kalorien.

Wenn Sie Fleisch in  Aspik so attraktiv anrichten, merkt keiner, daß Sie dazu die Reste des Sonntagsbratens verwendet haben. 
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Fleischauflauf Filosoof
500 g R inderbrust h a t etwa 
990 Kalorien.
500 g Roastbeef h a t etwa 
655 Kalorien.
Das Fleisch wird auf einer 
P la tte  oder einem Holz­
teller angerichtet und  m it 
gewaschener, geachtelter 
Tom ate und  gewaschener, 
trockengetupfter P e te r­
silie garniert.
Jeder Gast n im m t sich sein 
Fleisch auf den Teller, dazu 
die gewünschten Soßen. Iß t  
die Soßen m it dem Fleisch 
und das B rot m it der B u tter 
nebenher. H ier haben Sie 
passende Soßen. F ü r 4 P er­
sonen berechnet.

Andalusische Soße: 4 E ß ­
löffel Tom atenm ark m it 1 
Beutel (100 g) Mayonnaise 
g lattrühren. Dazu 2 E ß ­
löffel Weißwein und 2 Tee­
löffel Zitronensaft, etwas 
Pfeffer, Salz, 1 Prise Zuk- 
ker und  einen Schuß W or­
cestersoße rühren. W ürzig 
abschmecken.
Kalorien pro P erson : E tw a
TiÖ

(xloucester-Soße: 1 Beutel 
Mayonnaise (100 g) m it % 
Becher M agerjoghurt und
2 Eßlöffel Tom atenketch­
up verrühren. W ürzen m it 
Salz, Pfeffer, 1 Prise 
Zucker, 1 Teelöffel Z itro­
nensaft und etwas W or­
cestersoße. G-ut abschmek- 
ken.
K alorien pro P erson : E tw a 
l45 .

Kaukasische Soße: 1 Beu­
tel Mayonnaise (100 g) m it 
1 Eßlöffel geriebenem Meer­
rettich  aus dem Glas, 2 ab ­
gezogenen, fein gewürfelten 
Tom aten und  einem Schuß 
W eißwein verrühren. Mit 
Salz, schwarzem Pfeffer und
1 Prise Zucker würzen. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
liCK

Cambridge-Soße: 1 Beutel 
Mayonnaise (100 g) m it ge- 
gekochtem, püriertem  Gelb 
von 2 Eiern, 2 Teelöffel 
scharfem Senf, 2 zerdrück­
ten  Sardellenfilets aus der 
Dose, etwas gewaschenem, 
getrocknetem , fein gehack­
tem  Estragon, Schnittlauch, 
Kerbel und  Petersüie ver­
rühren. Mit Weinessig ab ­

Der Fleischauflauf Filosoof ist ein Originalrezept aus Holland und zwar ein sehr reichhaltiges.

schmecken. W enn nötig, 
noch etwas salzen und  m it 
einer kleinen Prise Zucker 
verbessern.
Kalorien pro P erson : E tw a
IM

Tataren-Soße: 1 hartge­
kochtes Eigelb m it 1 Tee­
löffel scharfem Senf ver­
rühren. 1 Beutel M ayonnai­
se (100 g) dazugeben. % 
B und gewaschenen, ge­
hackten Schnittlauch, je 3 
Stengel Kerbel, Estragon 
und  Petersilie -  gewaschen 
und  fein gehackt -  u n te r­
rühren. Mit Salz, weißem 
Pfeffer, 1 Prise Zucker und
2 Teelöffel Z itronensaft ab ­
schmecken.
Kalorien pro P erson : E tw a 
155.

Fleischauflauf 
Filosoof

12 Kartoffeln,
Yi, 1 Wasser,
% 1 Sahne,
60 g B u tter, Salz, 
geriebene M uskatnuß,
6 dicke Zwiebeln,
400 g Hackfleisch,
1 B und Petersihe,
5 Stengel Kerbel,
4 B lä tte r Liebstöckel, 
je 1 Stengel M ajoran und 
Rosm arin (oder 1 Teel. 
gemischte, getrocknete 
K räuter),

%  1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
1 zerriebenes Lorbeerblatt, 
Pfeffer,
1 Messerspitze gemahlene 
Nelken,
4 rote Paprikaschoten 
aus dem Glas,
M argarine zum E inietten,
3 Eßlöffel geriebener 
holländischer Käse,
20 g B utter.

Derniederländische Fleisch­
auflauf m it dem Nam en 
Filosoof, also Philosoph, 
wird Ihnen  bestim m t auch 
schmecken.
Kartoffeln waschen und 
gut abbürsten. In  1 W as­
ser vom Kochen an in 30 
M inuten garen. Mit kaltem  
Fortsetzung Seite 216
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Der Anis-Likör macht aus den griechischen Fleischbällchen eine würzig-pikante Vorspeise.

Fortsetzung von Seite 213 
W asser abschrecken. A b­
ziehen. Zu Mus zerdrücken, 
m it Sahne und  2 Eßlöffel 
B u tte r glattrühren. Mit 
Salz und  geriebener Mus­
katnuß  würzen.
Zwiebeln schälen und  w ür­
feln. Restüohe B u tte r in 
einer Pfanne erhitzen. 
Zwiebelwürfel reingeben. 
Goldgelb dünsten. D ann 
kommen das Hackfleisch 
und  die gewaschenen, ge­
hackten K räu ter (oder die 
getrockneten) rein. U nter 
ständigem  R ühren die 
Fleischbrühe, die Gewürze 
und die halbierten, gewa­
schenen, in  Streifen ge­
schnittenen Paprikaschoten 
dazugeben. E tw a 20 Minu­
ten  köcheln lassen, bis die 
Masse gebunden ist. 
Auflaufform m it Margarine 
einfetten. Zuerst K arto f­
felpüree, dann eine Schicht 
Fleisch, wieder Püree, 
Fleisch und  zuletzt Püree 
reinfüllen. Mit geriebenem 
holländischem Käse be­
streuen, m it B utterflöck­
chen belegen. In  den vorge­
heizten Ofen stellen. 
Backzeit: 60 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Heiß servieren. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 110 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
83Ö
Beilage: T om atensaft oder 
em Salat aus Sellerie und 
R oten Beten.
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Fleisch­
bällchen 
griechisch
K eftedakia 
F ü r 8 Personen

C3

2 Scheiben Toastbrot,
%  Tasse Ouzo 
(griechischer Anis-Likör),
7 Eßlöffel Olivenöl,
2 Zwiebeln,
500 g Rindergehacktes,
1 Ei,
3 Stengel frische oder
1 Teel. getrocknete Minze, 
1 Knoblauchzehe, Salz,
1 Messerspitze 
getrockneter Oregano, 
schwarzer Pfeffer,
5 Eßlöffel Mehl.

Rinde vom T oastbrot ab ­
schneiden. B rot würfeln. In  
ein Schüsselchen geben und 
den Ouzo draufschütten. 
Weich werden lassen.
3 Eßlöffel OHvenöl in der 
Pfanne erhitzen. Geschälte, 
fein gewürfelte Zwiebeln 
darin  etwa 5 M inuten hell­
gelb und  glasig dünsten. 
Aus der Pfanne in  eine 
Rührschüssel geben. P fan­
ne beiseite stellen.
In  die Schüssel das aus­
gedrückte B rot krüm eln 
(Ouzo wegschütten). Dazu 
das R indergehackte, das

Ei, die gehackte, frische 
Minze (oder die getrock­
nete), die geschälte, m it 
Salz zerdrückte K noblauch­
zehe, Oregano, schwarzen 
Pfeffer und eventuell noch 
etwas Salz geben. Zu einem 
Fleischteig mischen. Mit 
einem Löffel schlagen, bis 
der Teig g la tt ist. K räftig  
abschmecken.
M it un te r kaltem  W asser 
abgespülten H änden Bäll­
chen von 3 cm D urchm es­
ser formen. In  Mehl rollen 
und  zugedeckt 60 Minuten 
im  K ühlschrank ruhen las­
sen.
Restliches Öl in der Pfanne 
erhitzen und  darin  bei m ä­
ßiger H itze die Fleisch­
bällchen rundherum  10 Mi­
nu ten  braten. Dabei die 
Pfanne häufig schütteln, 
dam it die Bällchen gleich­
mäßig bräunen. Aus der 
Pfanne nehm en und auf an ­
gewärm ter P la tte  warm 
stellen, bis alle Bällchen 
gebraten sind. 
V orbereitung: Ohne K üh l­
zeit 25 Minuten. 
Z ubereitung: 20 bis 30 Mi­
nuten  (je nach Größe Ih rer 
Pfanne).
K alorien pro P erson : E tw a
stö;
W ann reichen? Die Fleisch­
bällchen griechisch, die ori­
ginal K eftedakia heißen, 
werden als Vorspeise ser­
viert. W er mag, kann sie 
auch m al m ittags m it F en ­
chel- oder Chicoree-Salat 
und  m it körnig gekochtem 
Reis reichen.

Fleisch­
bällchen 
türkisch
Salgah Köfte

375 g Rindergehacktes,
1 große Zwiebel,

Bund Petersilie,
1 eingeweichtes Brötchen,
2 Eier,
Salz, schwarzer Pfeffer. 
Zum W enden:
3 Eßlöffel Mehl.
Zum B raten:
4 Eßlöffel Öl oder 
40 g Margarine,
5 Tomaten,
% 1 heiße Fleischbrühe aus 
Würfeln.

Rindergehacktes in  eine 
Schüssel geben. D azu die 
geschälte, fein gewürfelte 
Zwiebel, die gewaschene, 
gehackte Petersihe, das 
eingeweichte, ausgedrückte 
Brötchen, die Eier, Salz 
und  Pfeffer. Zu einem 
Fleischteig kneten. K räftig 
abschmecken. Mit nassen 
H änden walnußgroße Bäll­
chen daraus formen. In  
Mehl wenden.
Öl oder M argarine in  einer 
B ratpfanne erhitzen. Die 
Bällchen darin  rim dherum  
scharf anbraten. H itze re­
duzieren.
Tom aten m it heißem W as­
ser übergießen. H au t ab ­
ziehen, Stengelansätze raus­
schneiden und würfeln. Zu 
den Fleischbällchen geben. 
K urz schmoren lassen. 
Heiße Fleischbrühe angie­
ßen und 10 M inuten bei 
kleiner H itze garen lassen. 
Abschmecken. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

B eüagen: Körnig gekochter 
Reis oder beißfest gekochte 
Nudeln und Tomaten- oder 
Fenchelsalat. Als Getränk 
paß t dazu Bier.
PS: W enn Sie gebundene 
Soßen lieber mögen, kön­
nen Sie die Soße m it 1 Tee­
löffel Speisestärke, in  wenig 
W asser gelöst, binden.



Fleischbrühe aus Knochen

( 1

' j #
Für Europäer ungewohnt: 

In  seiner Bachstube 
sitzend liest der 

türkische Bäcker im Koran.

Fleischbrötel
sind auf schlesisch das, was 
wir Frikadellen nennen.

Fleischbrühe
Sie heißt auch klare Fleisch­
brühe, Fleischsuppe und 
Bouillon.
Außerdem auf gut küchen­
französisch Consomme 
blanc simple. U nd ist dam it 
als einfache Fleischbrühe 
in die Küohengeschichte 
eingegangen. W enn es zu 
Mahlzeiten keine beson­

dere Vorspeise gibt, was ja 
meistens der Fall ist, dann 
reicht m an gern eine appe­
titanregende Fleischbrühe. 
Fleischbrühe und Bouillon 
nennt m an auch K ra ft­
brühe. Zur K raftbrühe wird 
sie aber erst, wenn sie als 
doppelte Fleischbrühe ge­
kocht wird. U nd wie das 
gem acht wird, sagen wir in 
unserem  R ezept Consomme 
double royal. W enn Sie 
b itte  mal nachblättern  wol­
len. Royal oder könighch 
w ird sie durch den E ier­
stich, der -  küchenfranzö- 
sisoh -  royal heißt.
E ine gute Fleischbrühe ist 
für leckere Suppen die ide­
ale Grundlage. Manchem 
Essen und  fast allen Soßen 
gibt sie K raft und Würze. 
Fleischbrühe kann  m an aus 
Suppenfleisch oder K no­
chen m it Suppengemüse 
und Gewürzen kochen. Die 
moderne Zeit m acht es 
Eihgen le ich ter: Es gibt 
W ürfel, E x trak t, In s ta n t­
pulver und gekörnte Brühe 
aus industrieller Fertigung, 
die es erlauben, m it ko­
chendem W asser eine su­

perschnelle Fleischbrühe zu 
bereiten. Oder Gerichte da­
m it kräftiger zu würzen. 
Viele Frauen schwören auf 
selbstgekochte Fleischbrü­
he. G roßm utters klassisches 
R ezept bleibt modern. Sie 
finden es un ter den Bouil­
lonrezepten. Fleischbrühe 
aus K nochen im anschlie­
ßenden Rezept.

Fleischbrühe 
aus Knochen
500 g Rinderknochen, 
davon 3 Markknochen,

1 Wasser,
2 bis 3 Teelöffel Salz,
1 B und Suppengrün,
1 Zwiebel,
% Bund Petersilie.

Knochen gu t waschen. In  
einen großen Topf geben. 
K altes W asser angießen. 
Bei hoher Tem peratur zum 
Kochen bringen.
H itze reduzieren. E tw a 150 
M inuten sieden lassen. 
N ach 60 M inuten salzen.

Suppengrün putzen und 
waschen. Möhre ganz las­
sen. Lauch in 6 cm lange 
Stücke, Sellerieknolle in 
grobe W ürfel schneiden. 
Das Suppengrün kom m t 
m it der geschälten, ganzen 
Zwiebel 40 M inuten vor 
Ende der Garzeit in  die 
Suppe. Schaum, der sich 
durch gerinnendes Eiweiß 
bildet, wird zwischendurch 
immer wieder abgeschöpft. 
Nach der Garz eit die Brühe 
durch ein feines Haarsieb 
gießen. M ark aus den K no­
chen lösen und  in Stücken 
geschnitten m it der Suppe 
servieren. Petersilie w a­
schen, abtropfen lassen, 
hacken und in  die Suppe 
streuen.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 150 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
23Ü;
W ann reichen? Als Suppe 
vorm H auptgericht m it 
K aiserbrötchen oder zarten 
K äsestangen. Auch S tan­
genweißbrot m it B u tter 
p aß t gu t zu Fleischbrühe, 
die übrigens ein fabelhafter 
Lebenswecker ist.

Türkische
FleischhäUchen düifen 
Sie ruhig etwas 
schütter würzen.
Erst dann 
haben sie ihren 
originellen Geschmack.
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Fleischbrühe 
mit Brand­
teigkrapfen
F ür den B rand te ig :
% 1 Wasser, 30 g B utter,
1 Prise Salz,
1 Prise Muskat,
60 g Mehl,
2 Eier,
Mehl zum Bestäuben. 
F ü r die S uppe:
1 1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln oder selbst 
gekocht,
14 B und Petersilie.

F ü r den Brandteig W asser 
m it B utter, Salz und Mus­
k a t in  einem kleinen Topf 
aufkochen. Mehl auf ein­
m al reingeben und so lange 
rühren, bis sich ein g latter 
Kloß und auf dem Topf­
boden eine weiße H au t bil­
det. Vom H erd nehmen. 
E in E i unterrühren. 5 Mi­
nuten  abkühlen lassen. Das 
zweite E i reinrühren. 
Backblech m it Mehl be­
stäuben. Mit einem Tee­
löffel daumenkuppendicke 
Bällchen aufs Blech setzen. 
Oder den Teig in den Spritz- 
beutel m it g latter Tülle fül­
len und kleine K rapfen aufs 
Backblech spritzen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 220 G-rad. 
Gasherd: Stufe 5 oder 
große Flamme.
Inz’ft'ischen die Fleisch­
brühe heiß werden lassen. 
Gewaschene, gehackte Pe- 
tersUie reingeben. In  vier 
Suppentassen verteilen. 
D arauf die B randteigkrap­
fen geben und servieren. 
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a
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Fleischbrühe 
mit Butter­
schwämm­
chen
BUd Seiten 220/221

F ür die B u tte r­
schwämmchen ;
20 g B utter, 1 Ei,
je 1 Prise Salz und M uskat,
40 g Mehl,
% Bund Petersihe.
1 1 Fleischbrühe, selbst 
gekocht oder aus E x trak t.

F ü r die B utterschw äm m ­
chen die B u tte r m it Ei, Salz 
und M uskat verrühren. 
Mehl reinarbeiten. Peter- 
siüe waschen, trockentup­
fen und  hacken. Die H älfte 
in  den Teig mischen. 
Fleischbrühe erhitzen. Mit 
zwei Teelöffeln aus dem 
Teig Klößchen abstechen, 

I in die eben kochende 
Fleischbrühe geben. H itze 
reduzieren. 10 M inuten zie­
hen lassen. In  Suppentas­
sen oder -teller verteilen. 
Mit zurückgelassener P e­
tersilie bestreut servieren. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Z ubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a
im
W ann reichen? Als Vor­
suppe oder Abendsüppohen.

Fleischbrühe 
mit Ei
Bild Seiten 220/221

1 1 Fleischbrühe, selbst 
gekocht oder aus W ürfeln.
2 Eigelb,

jgeriebene M uskatnuß, Salz, 
% Bund Petersilie,
% K ästchen Kresse,
2 hartgekochte Eier,
2 Scheiben W eißbrot,
20 g B utter.

TIP
Fleischbrühe,, 
ganz gleich, oh 
aus Fleisch,
Knochen oder 
Extrakt,
ergibt zusammen 
mit der gleichen 
Metige Milch 
den Grundstock 
für eine Suppe.
Helle
Mehlschwitze 
mit Brühe und 
Milch ablöschen. 
Einlage:
Geschnittene 
Champignons 
oder Spargel aus 
der Dose.
Suppe mit Eigelb ,
legieren.
M it gewiegter :
Petersilie j
bestreuen. M it 
Salz, nach |
Belieben auch mit \
geriebener 
Muskatnuß, 
abschmecken.
Ohne Gemüse 
auch mit Curry.

Fleischbrühe erhitzen. E t ­
was Brühe abnehm en und 
m it Eigelb verquirlen. W ie­
der in die Brühe geben. U m ­
rühren. Bis kurz vorm  Sie­
depunkt erhitzen. Vom 
H erd nehmen. M it geriebe­
ner M uskatnuß und  Salz ab ­
schmecken. Mit gewasche­
ner, trockengetupfter, ge­
hackter Petersilie und ge­
waschener, trockengetupf­
ter, kleingezupfter Kresse 
bestreuen. In  Bouillontas­
sen verteilen. H artgekoch­
te, in  Scheiben geschrüttene 
E ier auf die Tassen ver­
teilen.
Gewürfeltes W eißbrot in 
heißer B u tte r in der Pfanne 
goldgelb bräunen. Geson­
dert zu der Fleischbrühe 
m it E i reichen. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
210
P S : Sie können etwas K res­
se und Petersihe zurück­
lassen und die Eischeiben 
dam it garnieren.

Fleischbrühe 
mit Gemüse
Consomme juKennne 
Bild Seiten 220/221

J e  100 g Möhren, Wirsing, 
Lauch und Sellerie,
60 g Salat,
1 Zwiebel, Salz,
1 Prise Zucker,
% 1 Wasser,
2 große W irsingblätter,
1 1 heiße Fleischbrühe 
aus Knochen
(siehe unser Rezept).
3 Stengel Kerbel.

Gemüse putzen und wa­
schen. Alles in 3 cm lange, 
feine Streifen (heißen fach­
männisch Julienne) schnei­
den. Auch die geschälte 
Zwiebel. M it Salz und  der 
Prise Zucker ins kochende 
W asser geben. H itze redu­
zieren. 2 gewaschene W ir­
singblätter obendrauf le­
gen. 30 M inuten dünsten. 
Die Fleischbrühe erhitzen. 
K ohlb lätter vom Gemüse 
abheben. Wegwerfen.
Fein geschnittenes Gemüse 
m it dem Schaumlöffel in 
die heiße Fleischbrühe ge­
ben. Eventuell nach würzen. 
Mit gewaschenem, gehack­
tem  Kerbel bestreuen und 
servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K och­
zeit für die Fleischbrühe
35 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
Tl5^
Unser M enüvorschlag: 
Fleischbrühe m it Gemüse 
als Suppe vorweg. Als 
H auptgericht B raten  brai- 
siert m it Bohnen auf H aus­
hofm eisterart und Salzkar­
tofFeln. Als Dessert unsere 
Birnen Chantilly. Als Ge­
trän k  empfehlen "ndr einen 
roten Burgunder.



Fleischbrühe mit Käsecroutons

Fleischbrühe 
mit Grieß­
nockerln
F ü r 6 Personen 
Bild Seiten 220/221

F ü r die Nockerln:
30 g B utter, 65 g Grieß,
1 Ei, Salz, Pfeffer,
1 Prise Majoran.
F ü r die Suppe:
% B und Schnittlauch,
134  1 Fleischbrühe aus 
Fertigprodukten oder 
selbst gekocht.

Fleischbrühe m it Grieß- 
nockerln is t eine sehr be­
liebte Vorsuppe geworden. 
Sie sollten sie, wenn Ihre  
Familie sie noch nicht 
kennt, unbedingt auspro­
bieren.
F ü r die Nockerln B utter 
schaumig rühren. Grieß und 
E i m it Salz, Pfeffer und 
M ajoran reinarbeiten. Gut 
mischen. 15 M inuten ruhen 
lassen. Noch m al abschmek- 
ken.
Inzwischen Schnittlauch 
waschen und zerkleinern. 
Brühe erhitzen. Aus dem 
Teig m it zwei Teelöffeln 
kleine Nockerln abstechen. 
In  die kochende Brühe ge­
ben. H itze reduzieren und 
die Klöße 20 M inuten zie­
hen lassen. M it S chnitt­
lauch bestreuen und in 
sechs Suppentassen por­
tionsweise servieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
U 5. ^
U nser M enüvorschlag: 
Fleischbrühe m it Grieß­
nockerln vorweg. Als 
H auptgericht Kasseler m it 
Sauerkraut und Sakkartof- 
feln. Als Dessert Schoko­
ladenpudding m it VaniUe- 
soße. Als G etränk empfeh­
len wir Bier.

Fleischbrühe 
mit 
Kalbfleisch­
klößchen
BUd Seiten 220/221

F ü r die Klößchen:
150 g gehacktes 
Kalbfleisch,
% Becher Sahne (% 1), 
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise geriebene 
M uskatnuß.
F ü r die S uppe:
1 1 heiße Fleischbrühe 
aus Fertigprodukten 
oder selbst gekocht,
14 K ästchen Kresse.

F ü r die K lößchen K alb­
fleisch durch den Fleisch­
woK (feine Scheibe) drehen. 
M it Sahne, Salz, Pfeffer und 
M uskat zu einer Farce ver­
arbeiten. Abschmecken. 
Die Fleischbrühe erhitzen. 
Kresse waschen und trok- 
kentupfen.
M it zwei Teelöffeln kleine 
K lößchen formen. In  die 
kochende Brühe gleiten 
lassen, H itze reduzieren.
10 M inuten ziehen lassen. 
In  Tassen oder auf Teller 
verteilen. Mit Kresse be­
streu t servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
M l
U nser M enüvorschlag: 
Fleischbrühe m it Kalb- 
fieischklößchen vorweg. Als 
H aup tgerich t: Gebratenes 
Schweinefilet m it B u tte r­
spargel und Pommes frites. 
Als D essert: Birnen Bozena. 
Als G etränk empfehlen wir 
Badischen Rotwein.
PS: Als Vorsuppe beson­
ders geeignet zu einem fest- 
Mclien F rühstück  aus A n­
laß eines Jubiläum s oder 
einer Hochzeit.

Fleischbrühe 
mit 
Käsebiskuits
Bild Seiten 220/221

F ü r die K äsebiskuits:
25 g B utter, 2 Eigelb, 
Salz, 1 Prise M uskat,
75 g Mehl,
25 g geriebener 
Parm esankäse, 2 Eiweiß,
1 Eßlöffel Sahne. 
M argarine zum Einfetten. 
F ü r die S uppe:
1 1 Fleischbrühe aus 
Fertigprodukten oder 
selbst gekocht,
% Bund Petersilie.

F ü r die Käsebiskuits die 
B u tte r schaumig rühren. 
Nach und  nach Eigelb, 
Salz und M uskat zugeben. 
Mehl und  Parm esankäse 
darüber geben. Eiweiß zu 
steifem Schnee schlagen. 
Auf die Masse gleiten las­
sen. Sahne einrühren. Vor­
sichtig untereinander he­
ben. Masse fingerdick in 
eine m it Margarine einge­
fette te  Auflauf-Form geben. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Inzwischen die Fleisch­
brühe erhitzen. Die P e te r­
silie waschen und  hacken. 
Form  aus dem Ofen neh­
men. B iskuit in  gleichmä­
ßige W ürfel schneiden. 5 
M inuten abkühlen lassen. 
Suppe in  Tassen oder Teller 
geben, m it Petersüie be­
streuen. K äsebiskuits d ar­
auf verteilen und servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
25Ö

Fleischbrühe 
mit 
Käsecroutons
Bild Seiten 220/221

2 frische Brötchen,
100 g geriebener Holländi­
scher K äse (Gouda),
11 heiße Fleischbrühe 
(selbst gekocht, aus 
W ürfeln oder E x trak t),
%  Bund Petersüie.

Brötchen in  dünne Schei­
ben schneiden. Den gerie­
benen Käse darauf vertei­
len. Auf ein Backblech set­
zen und in  den vorgeheizten 
Ofen auf die, m ittlere Schie­
ne schieben.
B ackzeit: E tw a 10 M inuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Man kann  die Croutons 
auch 2 M inuten un ter dem 
vorgeheizten Grül über­
backen.
W ährend der Backzeit die 
Fleischbrühe erhitzen. Pe- 
tersUie waschen und  trok- 
kentupfen. Inkleine S träuß­
chen zupfen.
Fleischbrühe in  vier Sup­
pentassen verteilen. Crou­
tons (so nennt m an in  der 
Fachsprache der Köche zu­
rechtgeschnittene, getoaste­
te  oder überbackene W eiß­
brotstücke) aus dem Ofen 
nehmen. Auf die Tassen 
verteilen. Gewaschene, 
trockengetupfte Petersilie 
in  S träußchen anlegen. So­
fort servieren, sonst wird 
das B rot weich. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K och­
zeit für die Fleischbrühe
15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
2M
W ann reichen? Als M itter­
nachtssüppchen für Gäste.
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Fleischbrühe mit 
Käsebiskuits. 
Rezept Seite 219.



Fleischbrühe mit 
Kalbfleischklößchen. 
Rezept Seite 219.



Fleischbrühe 
mit Mark­
klößchen
Bild Seiten 220/221

F ü r die M arkklößchen:
50 g Rinderm ark,
1 Ei, 1 Eigelb,
80 g Semmelbrösel,
Salz, weißer Pfeifer,
1 Prise
geriebene
M uskatnuß,
%  B und Petersilie.
1 1 Fleischbrühe aus 
Fertigprodukten 
oder selbst gekocht.

F ü r die M arkklößchen das 
R inderm ark würfeln. In  
einer kleinen Pfanne aus­
braten. F e tt  in  eine kleiae 
Schüssel gießen und erkal­
ten  lassen. D ann schaumig 
rühren. E i und  Eigelb rein­
geben, gu t untermischen, 
m it Semmelbröseln verkne­
ten  und  würzen. Petersilie 
waschen, trockentupfen, 
hacken. Die H älfte in  die 
Klößchenmasse kneten. 
R est zurücklassen. K löß­
chenmasse 30 M inuten ru ­
hen lassen. M it k a lt abge­
spülten H änden kleine 
K lößchen formen. 
Fleischbrühe aufkochen. 
K lößchen reingleiten las­
sen. H itze reduzieren. 8 
M inuten ziehen lassen. In  
Suppentassen oder -teUern 
anrichten. Mit PetersUie 
bestreu t servieren. 
V orbereitung: Ohne R uhe­
zeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a
2m
W ann reichen? Als Vor­
suppe.
P S : Sie können die K löß­
chen auch in  wenig Brühe 
separat gar ziehen lassen. 
D ann bleibt die Fleisch­
brühe klar.
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Vorspeise mit pikantem Innenleben: Fleischgefüllte Äpfel.

Fleischbrühe 
mit Reis
BUd Seiten 220/221

1 1 Fleischbrühe selbst 
gekocht oder aus Würfeln,
1 Möhre,
1 kleine Sellerieknolle,
50 g Reis,
Salz, Pfeffer, M uskat,
4 Stengel Petersilie.

Fleischbrühe erhitzen. Möh­
re und  Sellerie schälen, w a­
schen und würfeln. In  die 
kochende Brühe geben. 
Auch den gewaschenen 
Reis. 20 M inuten kochen 
lassen. M it Salz, Pfeffer und 
M uskat abschmecken. In  
Suppentassen verteilen. Auf 
jede Tasse gewaschene, 
t r  o ckengetupfte Peter silien- 
blättchen legen und ser­
vieren.
V orbereitung; 15 M inuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
I 2K
W ann reichen? Sie ergänzt 
jedes Restegericht.

Fleischbrühe 
mit 
Sauerkraut
Schtschi
Bild Seiten 220/221

1 1 Fleischbrühe, selbst 
gekocht oder aus E x trak t,
1 Eßl. Schweineschmalz,
2 Zwiebeln,
250 g Sauerkraut,
1 Eßlöffel Tom atenm ark, 
150 g gekochter Schinken 
am Stück,
Salz, Pfeffer.

TIP
Kochen Sie 
Knochen noch mal 
aus, müssen Sie !
neues Suppengrün i 
nehmen. |

Aus der Sowjetunion 
kom m t dieses Gericht m it 
Nam en Schtschi. Man koch­
te es schon im zaristischen 
Rußland. Es schmeckt aus­
gezeichnet. Es lohnt sich, 
es m al zu probieren. 
Fleischbrühe erhitzen. Das 
Schweineschmalz in einem 
anderen Topf heiß werden 
lassen. Zwiebeln schälen, 
würfeln, im Schmalz gold­
gelb braten. Heiße Fleisch­
brühe angießen. Sauer­
k ra u t auseinandergezupft 
und  etwas zerkleinert in  die 
Brühe geben. In  20 Minu­
ten  gar kochen. 5 Minuten 
vor Ende der Garzeit das 
Tom atenm ark reinrühren 
und den gekochten, gewür­
felten Schinken dazugeben. 
Mit Salz und Pfeffer ab ­
schmecken.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K och­
zeit für die Brühe 25 Mi­
nuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
2ÖÖ
W ann reichen? Als kräftige 
Suppe, zum Beispiel vor 
unserem Biskuitauflauf m it 
Trauben.

Fleischfarce
Siehe Farce.

Fleisch­
gefüllte Äpfel
4 große, säuerliche Äpfel, 
Saft einer halben Zitrone, 
je 70 g Schweinegehacktes 
und durchgedrehte 
Kalbsleber,
Salz, weißer Pfeffer, 
Majoran,
5 Tropfen Angostura 
B itter,
3 Teelöffel Zitronensaft, 
Margarine zum Einfetten, 
%  Glas Weißwein.



Fleisch-Gemüse-Pastete

Die Fleisch-Gemüse-Pastete kostet Sie schon ein bißchen Muhe. Dafür geht sie dann bei Ihrer Familie weg wie warme Semmeln.

Äpfel waschen und trock­
nen. N icht schälen. K ern­
gehäuse ausstechen. Äpfel 
weit aushöhlen. F ru ch t­
fleisch zerkleinern. Mit Zi­
tronensaft beträufeln.
In  einer Schüssel Schweine­
gehacktes m it durchgedreh­
te r Kalbsleber, Salz, Pfef­
fer, Majoran, Ängostura 
B itter und  etwas Zitronen­
saftmischen. Kleingeschnit­
tenes Apfelfleisch und rest­
lichen Zitronensaft rein­
geben. K räftig  abschmek- 
ken. Farce in  die Apfel 
füllen.
Eine Auflauff orm einfetten. 
Äpfel reinsetzen. Weißwein 
angießen. In  den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene stellen. 
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
145.
W ann reichen? Als leichtes 
Essen m it Bratkartoffeln 
oder auch als Vorspeise m it 
Toastbrot.

Fleisch­
Gemüse­
Pastete
F ü r 6 Personen

F ür die F ü llung :
40 g B utter 
oder Margarine,
30 g Mehl,
%  1 heiße Fleischbrühe, 
Salz,
schwarzer Pfeffer,
500 g gegarter
S ch weinebraten 
(fertig gekauft),
2 große Zwiebeln,
% Sellerieknolle,
5 Möhren,
1 Kartoffel, 
etwas Majoran.
F ü r den P aste ten te ig :
150 g Mehl,
^2 Teelöffel Salz,
70 g Schweineschmalz,
3 Eßlöffel Wasser,
Mehl zum Ausrollen.

F ü r die Füllung B u tte r oder 
Margarine in  einem Topf 
zerlassen. Mehl reinrühren, 
m it heißer Fleischbrühe

auffüllen. Salzen, pfeffern,
7 M inuten köcheln lassen. 
Schweinebraten würfeln. 
Zwiebeln schälen. Sellerie, 
Möhren und Kartoffel schä­
len und waschen. Alles 
würfeln und in  die Soße 
mischen. 5 M inuten bei ge­
ringer H itze kochen. Mit 
M ajoran würzen, abkühlen 
lassen und in  eine feuer­
feste Form  füllen und bei­
seite setzen.
F ü r den Pastetenteig  Mehl 
in  eine Schüssel geben, m it 
Salz mischen. Schmalz in 
Flöckchen dazugeben. Mit 
einem Messer durchbacken. 
D ann das W asser dazu­
geben und m it einer Gabel 
unterm ischen, aber nicht 
rühren. N un m it den H än­
den die Masse so lange kne­
ten, bis sich ein Teig bUdet. 
(Den Teig können Sie auch 
m it dem H andrührgerät 
kneten.)
D anach die Arbeitsfläche 
m it Mehl bestäuben. Teig 
darauf so groß ausrollen, daß 
er als Deckel für die feuer­
feste Form  ausreicht. Aber 
etwa 2 cm zugeben. P la tte  
auf die Füllung legen, R and

nach innen einschlagen. Mit 
einem scharfen Messer den 
Deckel mehrmals einritzen, 
dam it dann später beim 
Garen der Dam pf entwei­
chen kann.
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
stellen.
B ackzeit: 40 Minuten. 
E lektroherd: 10 M inuten 
bei 250 Grad, 30 M inuten 
bei 180 Grad.
Gasherd: 10 M inuten bei 
Stufe 7 oder fast große 
Flam m e, 30 M inuten bei 
Stufe 3 oder % große 
Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
in  der Form  servieren. 
V orbereitung: 45 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
K alorien pro P erso n : E tw a 
5 3 ä
W ann reichen? Als M ittag­
essen, wenn Sie m al viel 
Zeit für die Zubereitung 
haben.
B eilage: Grüner oder auch 
gem ischter Salat. Als Ge­
trän k  p aß t dazu am  besten 
Rot- oder Weißwein. Aber 
auch Bier oder O bstsaft 
sind geeignet.
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Fleischgericht 
indisch

500 g Sohweinefilet,
250 g Zwiebeln,
4 Eßlöffel Öl,
1 Prise weißer Pfeifer,
Salz,
1 Eßlöffel Curry,
1 Prise gemahlener 
Ingwer,
1 Knoblauchzehe,
% 1 heiße 
Fleischbrühe 
aus Würfeln,
^  1 heißes Wasser,
1 Teelöffel 
Speisestärke.

Schweiaefilet kurz un ter 
kaltem  W asser abspülen. 
Mit H aushaltspapier trok- 
kentupfen. In  dünne Schei­
ben (etwas dicker als 
W urstscheiben) schneiden. 
Zwiebeln schälen und  in 
Ringe schneiden. Öl in

einem Topf stark  erhitzen. 
Fleisch reingeben und ru n d ­
herum  schnell anbraten. Es 
soll goldbraun sein. Dazu 
brauchen Sie etwa 5 Mi­
nuten.
D ann kommen die Zwiebel­
scheiben in  den Topf. Gold­
gelb werden lassen. Mit 
Salz, Curry, Pfeffer und 
Ingw er würzen und  die ge­
schälte, m it Salz zerdrückte 
Knoblauchzehe dazugeben. 
Heiße Fleischbrühe und 
heißes W asser angießen. 
H itze reduzieren und  bei 
kleiner H itze 20 Minuten 
köcheln lassen.
Speisestärke m it kaltem  
W asser anrühren. Fleisch­
gericht dam it binden und 
kräftig  abschmecken. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
36Ö
B eilagen: K opfsalat und  
körnig gekochter Reis. Oder 
anstelle von Salat in  B u tte r 
gebratene B ananen, Pfirsi­
che oder Ananasstücke rei­
chen. Als G etränk empfeh­
len wir einen Rose oder 
einen W ein von der Mosel.

TIP
Wenn Sie 
tiefgekühlte 
Brattourst ver­
wenden, Wurst 
auftauen lassen, 
brühen, Füllung 
ausdrücken. 
Übrigens: 
Bratwürste 
platzen heim 
Braten nicht 
und werden 
besser braun, 
in iin man sie
I ii'-her in  
.1/ ilch tavAM.

Fleisch­
Kartoffel­
Auflauf
1000 g Kartoffeln,
4 grobe B ratw ürste (450 g),
8 Tom aten,
je % Bund Petersilie

Fleisch-Kartoffel-Auflauf ist genxiu das richtige für Leute mit Heißhunger auf Handfestes.

und Schnittlauch,
Salz, PfefiFer,
2 Zwiebeln,
2 Eier.
M argarine zum  Einfetten. 
150 g Chesterkäse am 
Stück, 60 g B utter.
Zum Garnieren:
2 Tomaten,
% B und PetersUie.

K artoffeln waschen und gut 
bürsten. In  der Schale in 
reichlich W asser 20 Minu­
ten  kochen. Mit kaltem  
W asser abschrecken. A b­
ziehen und  30 M inuten ab ­
kühlen lassen. 'D a n n  in 
gleichmäßige Stifte schnei­
den.
Fülle aus der B ratw urst in 
eine Schüssel drücken. To­
m aten m it heißem Wasser 
überbrühen und  abziehen, 
Stengelansätze rausschnei­
den. Ganz fein würfeln und 
m it der Fruchtflüssigkeit 
zur B ratw urst geben. P e­
tersUie und  Schnittlauch 
waschen und hacken. Mit 
Salz, Pfeffer, den geschäl­
ten, gehackten Zwiebeln 
und den Eiern in  die Schüs­
sel geben. E ine glatte 
Fleischfarce daraus m i­
schen. K räftig  abschmek- 
ken.
Feuerfeste Form  m it M ar­
garine einfetten. Abwech­
selnd eine Schicht K arto f­
felstreifen (jeweils m it e t­
was Salz bestreuen) und 
Fleischteig einfüllen. Letzte 
Schich t: Kartoffelstreifen. 
K äse grob raspeln. Über 
die K artoffeln verteilen, 
darauf Butterflöckchen ge­
ben. In  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere Schie­
ne stellen.
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Auflauf aus dem Ofen neh­
men. M it Tom atenachteln 
und  Petersiliensträußchen 
(beides vorher waschen und 
trocknen) garniert servie­
ren.
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Z ubereitung; 35 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
965; ^
Beilagen: Tom atensalat
oder gemischter Salat. Man 
kann  außerdem  eine To­
m atensoße dazu reichen. Als 
Getränk ein kühles Helles.
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FEeisch-Käse-Strudel

Knusprig braun Überhocken muß er sein, der Fleisch-Käse-Strudel mit 'pikanter Füllung. Dazu gibt es Tomatensoße und Salat.

Fleischkäse
W as in B ayern der Leber­
käs, ist in  anderen Gegen­
den der Bundesrepublik der 
Fleischkäse. Wobei zuge­
geben wird, daß der Fleisch­
käse längst n icht so popu­
lär ist.
Der Name sag t’s: Fleisch 
ist der H auptbestandteil 
des pastetenartigen Erzeug­
nisses in K astenform . Dazu 
kommen Eier, Milch, Salz, 
Gewürze und auch Brot. 
V erkauft wird Fleischkäse 
als kalter A ufschnitt in 
dicken Scheiben oder am 
Stück. Man kann  ihn ka lt 
auf B ro t oder warm  m it 
allerlei Beilagen essen. 
Auch so :
Fleischkäsewiirfel abwech­
selnd m it Gewürzgurken­
stücken und kleinen Zwie­
beln aus dem Glas auf­
spießen, m it Öl einpinseln 
und im Ofen übergrillen. 
Dazu B rot und  behebige 
Fertigsoßen reichen.
O der: Dicke Fleischkäse­
scheiben in  der Pfanne m it 
etwas F e tt  braten. Auf 
jede Fleischkäsescheibe ein

ganzes E i schlagen und 
zum Spiegelei erstarren 
lassen. Mit Sauerkraut-, 
Weiß- oder R otkohl-Salat 
reichen. Dazu B rot oder 
Kartoffelpüree. Auch Brat- 
kartolFeln schmecken gut 
dazu.

Fleisch-Käse­
Strudel
1 P ak e t Tief kühlblätterteig . 
F ü r (iie F ü llung :
1 dicke Zwiebel,
2 Tom aten,
je 2 irote und grüne 
Paprikaschoten (200 g),
2 Eßlöffel Öl,
350 g Rindergehacktes,
2 Eßlöffel scharfes 
Tom atenketchup,
Salz, schwarzer Pfeffer, 
Mehl zum Ausrollen,
125 g Kräuterschm elzkäse. 
Zum B estreichen:
1 Eigelb.

Tiefkühlblätterteig nach 
Vorschrift auf tauen. F ü r 
die Füllung Zwiebel schä­

len und fein hacken. To­
m aten m it kochendheißem 
W asser übergießen, abzie­
hen, Stengelansätze raus­
schneiden und fein würfeln. 
Paprikaschoten halbieren, 
entkernen, waschen und in 
grobe Streifen, dann in 
W ürfel schneiden.
Öl in  der Pfanne erhitzen. 
D arin die gehackte Zwiebel 
goldgelb werden lassen. To­
m aten und  Paprikaw ürfel 
dazugeben und 10 M inuten 
un ter gelegentlichem R üh­
ren dünsten. 5 Minuten 
abkühlen lassen. 
R indergehacktes in eine 
Schüssel geben, dazu die 
Gemüsemischung, Tom a­
tenketchup, Salz und Pfef­
fer. Mit der Gabel oder m it 
den sauberen H änden zum 
Fleischteig mischen. K räf­
tig  abschmecken. 
Aufgetaute B lätterte ig­
scheiben aufeinanderlegen 
und auf einem bem ehlten 
B ackbrett ohne starken 
D ruck zu einer P la tte  von 
40 X 45 cm ausroUen. 
Fleischteig darauf vertei­
len, aber rundherum  einen
3 cm breiten Teigrand frei­

lassen. Auf dem Fleischteig 
den gewürfelten K äse ver­
teilen.
Von der schmalen Seite her 
zum Strudel aufrollen. 
Teigenden fest zusam m en­
drücken. Auf ein m it ka l­
tem  W asser abgespültes 
Backblech legen. Eigelb 
kräftig verquirlen. Den 
Strudel dam it bestreichen 
und in den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ackzeit: 40 M inuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
knapp 10 M inuten abküh­
len lassen. D ann servieren 
und anschneiden. 
V orbereitung: Ohne A uf­
tauzeit 40 Minuten. 
Z ubereitung: 55 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
805.
Beilagen: Heiße Tom aten­
soße und  Kopf-, Feld- oder 
Endiviensalat. Alles zusam ­
men eine p ikante Sache. 
E in kühles, helles Bier als 
G etränk wird von allen 
begrüßt werden.
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Ein besonders attraktives Abendessen, das bestimmt hei allen Familienmitgliedern gut ankommt: Fleischklöße im Reisring.

Fleischklöße
Zwar haben sich die Sprach­
grenzen seit einigen Jahren  
verschoben. U nd es kann 
schon m al Vorkommen, daß 
ein N orddeutscher die K lö­
ße Elnödel nennt. Aber 
grundsätzlich is t es so, daß 
m an in  Bayern K nödel sagt. 
Ganz egal, ob sie groß oder

klein, aus Fleisch, K arto f­
feln, Mehl oder Semmeln 
zubereitet worden sind. Der 
N orddeutsche sagt Klöße 
oder Klüdden, der Schwabe 
Spatz’n  und der Ostpreuße 
sagte Klopse.
In  unseren folgenden R e­
zepten geht es um  die 
Fleischklöße, die überall 
anders genannt werden.

Ein Gericht von ■pikanter Schärfe: Fleischklöße in Currysoße. 
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Fleischklöße 
im Reisring
F ür den R eisring:
2 Tassen Reis,
4 Tassen
heiße Fleischbrühe,
1 Teelöffel Curry,
Salz,
1 kleines Glas 
Pfifferlinge (100 g), 
M argarine zum Einfetten. 
F ü r die K löße:
350 g gemischtes 
Hackfleisch,
1 Zwiebel, 1 Ei,
2 Eßl. zarte Haferflocken, 
Salz, weißer Pfeffer,
2 Teel. Paprika edelsüß. 
F ü r die Soße:
% 1 heiße Fleischbrühe aus 
Würfeln,
2 Eßlöffel Mehl,
% 1 Sahne (%  Becher), 
Salz, Pfeffer,
6 Eßl. Tom atenketchup. 
Petersilie zum Garnieren.

F ü r den Reisiing den Reis 
in  der Fleischbrühe m it 
Curry und  Salz in  15 Minu­
ten  gar kochen. Mit abge­

tropften  Pfifferlingen m i­
schen. Reisringform m it 
Margarine einfetten. Reis 
reindrücken. Im  Ofen bei 
100 Grad warm halten. 
W ährend der Reis gar wird, 
für die Klöße das H ack­
fleisch m it geschälter, ge­
würfelter Zwiebel, Ei, H a­
ferflocken, Salz, Pfeffer und 
Paprika edelsüß mischen. 
F ü r die Soße die Fleisch­
brühe zum Kochen bringen. 
Mit un ter kaltem  W asser 
abgespülten H änden Klöße 
von etwa 5 cm D urchm es­
ser formen. In  die kochende 
Brühe gleiten lassen. 6 Mi­
nuten  ziehen lassen. Mehl 
m it kaltem  W asser an rüh­
ren. Die Fleischbrühe da­
m it binden. Vom H erd 
nehmen. Sahne reinrühren. 
M it Salz, Pfeffer und To­
m atenketchup würzen. Ab­
schmecken. Noch m al bis 
kurz vorm  Kochen erh it­
zen. Vom H erd nehmen. 
R eisrand auf eine vorge­
w ärm te P la tte  stürzen. Mit 
den Fleischklößen füllen. 
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen. Reisrand dam it 
garnieren. Sofort servieren.



Fleischklöße mit Roquefort

Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
685^ “
P S : Eine Beigabe g ib t’s 
hier nicht. Aber ein Glas 
Bier zu Fleischklöße im 
Roisring wäre sicher nicht 
zu verachten.

Fleischklöße 
in Currysoße
Für die Klöße: 
l  eingeweichtes Brötchen, 
350 g gemischtes 
Hackfleisch,
1 Ei, Salz, Pfeffer,
1 Zwiebel.
F ü r die Soße:
3 Eßlöffel Öl,
1 dicke Zwiebel,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
2 Eßlöffel Mehl,
8 Eßlöffel Dosenmilch,
4 Eßlöffel Apfelmus,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
3 'reelöffel Curry.

F ü r die Klöße das Bröt- 
chori ausdrücken. Mit dem 
Hackfleisch, dem Ei, Salz, 
Pfeffer und der geschälten, 
fein gewürfelten Zwiebel zu 
eitlem Fleischteig mischen. 
Ruhen lassen.
F ü r die Soße das Öl im 
Topf erhitzen. Geschälte, 
gewürfelte Zwiebel darin 
glasig werden lassen. Mit 
Fleischbrühe aufgießen. 
Mehl m it Dosenmilch an ­
rühren. Die Brühe dam it 
binden. Apfelmus rein­
rühren. Mit Salz, Pfeffer, 
Zucker und Curry würzen.
5 M inuten leise köcheln 
lassen.
Von dem Fleischteig m it 
einem Eßlöffel Klöße ab ­
stechen. In  die Soß<J gleiten 
lassen. G ut 15 M inuten 
darin  gar ziehen lassen, 
aber nicht kochen.

V orbereitung: 10 M inuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
i l ö
Unser M enüvorschlag: 
K lare Ochsenschwanzsuppe 
aus der Dose vorweg. Als 
Hauptspeise Fleischklöße 
in  Currysoße, körnig ge­
kochter Reis und K opf­
salat. Als Dessert: Unser 
Amerikanischer Obstsalat.

Fleischklöße 
in 
Tomatensoße
F ü r die Soße:
500 g Tom aten,

I Fleischbrühe aus 
Würfeln,
3 Eßl. Tom atenketchup,
30 g B utter,
30 g Mehl,
Salz, schwarzer Pfeffer.
F ü r die FleischMöße:
400 g gemischtes 
Hackfleisch,
4 Eßlöffel Semmelbrösel,
1 Ei, Salz, 
schwarzer Pfeffer.

F ü r die Soße die Tom aten 
waschen. Stengelansätze 
rausschneidon. Vierteln und 
in  einen Topf geben. Fleisch­
brühe angießen. 5 M inuten 
kochen. Durch ein Sieb 
streichen.
Tom atenbrühe wieder er­
hitzen. Tom atenketchup 
und  B utter reingeben. Gut 
verrühren. Mehl m it etwas 
kaltem  W asser glattrühren. 
Soße dam it binden. 5 Mi­
nuten  leicht köcheln lassen. 
Mit Salz und schwarzem 
Pfeffer abschmecken.
F ü r die Fleischklöße H ack­
fleisch m it Semmelbröseln, 
Ei, Salz und schwarzem 
Pfeffer zu einem Fleisch­
teig mischen. K räftig  ab ­
schmecken.

Paßt zu Reis oder Makkaroni: Fleischklöße in Tomatensoße.

Fleischklöße 
mit Roquefort
F ü r 6 Personen

500 g gemischtes 
Hackfleisch,
Salz,
schwarzer Pfeffer,
1 Knoblauchzehe,

Mit nassen H änden Klöße 
von 5 cm Durchmesser for­
men und in  die Soße gleiten 
lassen. 15 Minuten gar zie­
hen (nicht kochen!) lassen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
3 9 ä
Beilagen: K opfsalat, M ak­
karoni oder Reis.

In  heißem ö l knusprig fritii .• Fleischklöße mit Roquefort.

227



II i iiilniiihh n 'nid Seit jeher das Wahrzeichen der Niederlande.

1 kleine Zwiebel, 1 Ei,
4 Eßlöffel Semmelbrösel, 
50 g Roquefort,
1 Teelöffel Wasser, 1 Ei, 
4 Eßlöffel Semmelbrösel 
zum Panieren.
750 g K okosfett oder 
1 1 Öl zum  Fritieren.

Klöße knapp 10 M inuten 
fritieren.
V orbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
öto;
B eilagen: Chicoreesalat m it 
W alnüssen, kleine B rö t­
chen und  als G etränk ein 
leichter Rotwein.

Hackfleisch in  eine Schüs-
sei geben. Dazu Salz, Pfef­
fer, geschälte, m it Salz
zerdrückte Knoblauchzehe, TIPSemmelbrösel, geschälte.
sehr fein gewürfelte Zwie­
bel und das Ei. M it der , Fleischklöße mit
Gabel zu glattem  Fleisch­ Roquefort kann \
teig mischen. D araus zwölf man noch etwas
1 cm dünne, handteller­ anders
große Scheiben formen. zubereiten.
R oquefort m it dem W asser Entweder
glattrühren. Sechs Fleisch­ l Roquefort sofort | j
scheiben in  der M itte dam it als Würze m it in  ;
bestreichen, die anderen den Kloßteig
sechs drauf legen. Mit den einarbeiten oder  ̂ i
H änden R änder zusam ­ die Käsemenge k;;
m endrücken, dam it der in 6 Würfel
K äse gu t eingeschlossen ist. teilen und jeweils ; '
D ann Klöße formen, in  ver­ einen als Kern in
quirltem  E i und Semmel­ jeden Kloß als '
bröseln wenden. Füllung gehen.
F e tt  im F ritiertopf auf
180 Grad erhitzen, darin die

Fleischklöße 
orientalisch
500 g Rindergehaoktes, 
Salz,
schwarzer Pfeffer,
2 kleine Zwiebeln,
5 Eßlöffel Sojasoße, 
gemahlener Ingwer,
1 Knoblauchzehe,
3 Eßlöffel öl.

Hackfleisch m it Salz, Pfef­
fer und geschälten, gehack­
ten  Zwiebeln zu einem Teig 
mischen. K räftig  abschmek- 
ken. D araus Klöße von
5 cm Durchmesser formen. 
Sojasoße m it Ingwer und 
der geschälten, m it Salz 
zerdrückten K noblauch­
zehe mischen. Klöße in  eine 
Schüssel geben. Soße dar­
über gießen. Eine Stunde 
ziehen lassen und gelegent- 
hch wenden.
Öl in einer großen Pfanne 
erhitzen. Die Klöße darin 
un ter ständigem R ühren
15 M inuten knusprig braun 
braten. Die Soße gießt man 
weg. _
Vorbereitung: Ohne Mari­
nierzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
375^
Beilagen: Gut abgetropfte, 
in B utter geschwenkte, m it 
Curry bestäubte Aprikosen 
oder Pfirsiche aus der Dose. 
Auch K opfsalat schmeckt 
gu t dazu. U nd natürlich 
eine Schüssel körnig ge­
kochter Reis. D urstige be­
kom m en als G etränk Bier 
oder Rose. Antialkoholiker 
und A utofahrer Mineral­
wasser oder F ruchtsaft. 
Unser M enüvorschlag: 
Tom atensuppe aus der 
Dose vorweg. Als H au p t­
gericht : Pleischklöße orien- 
tahsch. Zum D essert: 
Apfelmus oder ein Grieß­
flammeri m it Fruchtsoße.

Fleisch- 
Krusteln
300 g Fleischreste,
40 g B u tter oder Margarine,
3 Eßlöffel Mehl,
Salz, Pfeffer,

1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln,

Bund Petersilie,
1 Ei,
4 Eßlöffel 
Semmelbrösel,
750 g K okosfett oder
1 1 Öl zum Fritieren.

Fleischreste durch den 
Fleischwolf (feine Scheibe) 
drehen. B u tte r oder Mar­
garine in einem Topf er­
hitzen. Mehl m it Salz und 
Pfeffer reinrühren. M it hei­
ßer Fleischbrühe un ter 
R ühren aufgießen. 5 Minu­
ten  köcheln lassen. Inzwi­
schen die Petersilie wa­
schen, m it H aushaltspapier 
trockentupfen und hacken. 
In  die Soße geben und das 
durchgedrehte Fleisch 
ebenfalls reinrühren. Alles 
zu einem g latten  Teig m i­
schen und 30 M inuten kalt 
stellen. Aus dem Fleisch­
teig Bällchen formen. In  
verquirltem  E i und dann in 
Semmelbröseln wenden. 
F e tt  im Fritiertopf erhit­
zen. Es sollte etwa 180 
G rad haben. Bällchen rein­
gleiten lassen und in  knapp 
10 Minuten darin  goldbraun 
werden lassen. Aus dem 
Topf nehmen. Auf H aus­
haltspapier abtropfen las­
sen und sofort auf ange­
w ärm ter P la tte  servieren. 
Vorbereitung: Ohne K ühl­
zeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
4851
B eilagen: Tomatensoße, ge­
mischter Salat, Reis oder 
Nudeln.
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Fleischpastete

Das Ursprungsland der Fleischnester ist Holland. Dort werden die Falschen Hasen en miniature in würziger Soße serviert.

Fleischnester
G ehaktnest j es

Je  200 g gehacktes Rind-, 
Kalb- und  Schweinefleisch, 
Salz, Pfeffer, 
geriebene M uskatnuß,
2 Zwiebeln,
2 Eßlöffel B utter,
1 eingeweichtes Brötchen,
4 hartgekochte Eier,
1 rohes Ei,
2 Eßlöffel Semmelbrösel,
40 g M argarine oder
4 Eßlöffel Öl,

1 heiße M eischbrühe aus 
Würfeln,
1 Eßlöffel Mehl,
3 Eßlöffel Tom atenm ark,
Y2  Bund PetersUie.

Die Meischnester sind F a l­
sche H asen en m iniature. 
Sie stam m en aus den Nie­
derlanden und werden dort 
in  einer würzigen Soße ser­
viert. Fleischnester lassen 
sich leicht zubereiten.

Gehacktes m it den Gewür­
zen mischen. Zwiebeln 
schälen und fein würfeln. 
B u tte r in  der Pfanne erh it­
zen. Die Zwiebeln darin 
goldgelb braten. 5 M inuten 
abkühlen lassen und  zum 
Fleisch geben. Das aus­
gedrückte, zerpflückte 
Brötchen auch. Zu einem 
g latten  Fleischteig mischen. 
K räftig  abschmecken. 
Fleischteig in  vier Portio­
nen teilen. Flachdrücken. 
Auf jede ein geschältes E i 
setzen. Mit Fleischteig um ­
hüllen und zu großen B äl­
len formen. In  verquirltem  
E i und  dann in  Semmel­
bröseln wenden. Margarine 
oder Öl in  einem B räter er­
hitzen. Die Fleischnester 
zuerst darin  rundherum  5 
M inuten anbraten. Dabei 
die Pfanne gelegenthch 
rütteln , dam it sie braun 
werden. Fleischbrühe an ­
gießen. 20 M inuten darin  
ziehen lassen. Aus der B rü­
he nehmen. Halbieren. Mit 
der aufgeschnittenen Seite 
nach oben in  einer flachen, 
vorgewärm ten Schüssel an ­
richten und warm  halten.

Mehl in  kaltem  W asser 
g lattrühren. Die Soße da­
m it binden. Mit Tom aten­
m ark würzen. Eventuell 
noch m it Salz und  Pfeffer 
abschmecken. R und  um  die 
Fleischnester gießen. Mit 
gewaschener, trockenge­
tu p fte r Petersilie garniert 
servieren.
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung; 30 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
G55.
U nser M enüvorschlag: 
Spargelcremesuppe aus der 
Dose vorweg. Als H aup tge­
rich t Fleischnester m it 
Erbsen, Möhren und  K a r­
toffelpüree. Als Dessert ge­
dünstete B irnen m it heißer 
Schokoladensoße.

Fleischpastete
F ü r den T eig ;
200 g Mehl, Salz,
1 Ei, 80 g Margarine,
2 Eßlöffel Wasser.
F ü r die F ü llung :
1 Brathähnchen 
(fertig gekauft),
3 Scheiben Toastbrot,

2 Eßlöffel Sherry,
300 g Schweinegehacktes,
2 Eigelb,
1 Teelöffel Salz, 
weißer Pfeffer, 
geriebene M uskatnuß, 
gemahlener K ardam om . 
Mehl zum  Ausrollen.

F ü r den Teig Mehl in  eine 
Schüssel geben. In  die 
M itte eine Mulde drücken. 
Salz und  aufgeschlagenes 
E i reingeben. Margarine in  
Flöckchen auf dem Mehl­
ran d  verteilen. W asser in 
die Mulde geben. E i und 
W asser m it einem Löffel 
breüg rühren. D ann von 
außen nach innen schnell 
einen g latten  Mürbeteig 
kneten. 30 M inuten im 
K ühlschrank ruhen lassen. 
Hähnchenfieisch von den 
K nochen lösen (ergibt etwa 
300 g) und  in  1 cm dicke 
W ürfel schneiden. 
T oastbrot entrinden. In  
eine große Schüssel geben. 
M it Sherry beträufeln. 
W enn es durchgeweicht ist, 
m it der Gabel zerdrücken. 
Schweinegehacktes, Eigelb,
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Salz, Pfeifer, M uskatnuß 
und Kardam om  dazugeben. 
Durchkneten, bis der Teig 
g la tt ist. K räftig  abschmek- 
ken und  das Hähnohen- 
fleiscli reinmischen. 
B ackbrett oder A rbeits­
fläche m it Mehl bestäuben. 
Teig darauf rechteckig aus­
rollen, so daß m an eine 
30 cm große Kastenform  
dam it auslegen kann. Ein 
R est bleibt fü r die Teig­
decke zurück.
K astenform  nicht einfet­
ten. M it dem Teig so aus­
legen, daß rundherum  noch 
etwas übersteht. P aste ten ­
masse reinfüllen. Passen­
den Deckel ausrollen und 
glattschneiden. Teig am 
R and m it D aum en und 
Zeigefinger zusammenknif­

fen. Deckel ein paarm al m it 
der Gabel einstechen. K a ­
stenform  in den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
B ackzeit: 90 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Elamme. 
Aus dem Ofen nehmen. Aus­
kühlen lassen. 
V orbereitung: Ohne K üh l­
zeit 50 Minuten. 
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
82ö;
W ann reichen? M it fertiger 
Cumberlandsoße zum K al­
ten  Büfett. Oder als M it­
tagessen an Sommertagen. 
Auch m al für Gäste am 
Abend zu einem Glas R o t­
wein oder Traubensaft.

Einer der vielen Kupfer­
schmiede im syrischen Alep­
po. Ihre handgearbeiteten 
Gefäße werden von Touristen 
aus allen Ländern geschätzt.

Fleischpastete 
syrisch
Menazzeleh

4 Eßlöffel Öl,
500 g Rindergehacktes,
1 große Zwiebel,

Die syrische Fleischpastete bekommt ihre exotische Würze durch viel Kümmel und Minze.
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2 Knoblauchzehen,
Salz, Pfeffer, 4 Tomaten,
% Bund Petersilie,
^  Teelöffel Kümmel,
6 B lätter frische Minze 
oder Y2  B und Dill, 
Margarine zum Einfetten,
4 Eier.

H ier haben Sie m al ein 
syrisches Gericht. Es ist 
ganz einfach zu machen. 
Seine besondere W ürze 
kom m t von Küm m el und 
Minze. So m acht m an Me­
nazzeleh :
Öl in  einer großen Pfanne 
erhitzen. Gehacktes rein­
geben und darin un ter R üh­
ren 5 M inuten bräunen. 
Geschälte, gehackte Zwie­
bel und gehackte K nob­
lauchzehen dazugeben. Sal­
zen und pfeffern. Bei klei­
ner H itze schmoren. To­
m aten m it kochendheißem 
W asser überbrühen, ab ­
ziehen, die Stengelansätze 
rausschneiden, fein w ür­
feln und zum Fleisch ge­
ben. Auch die gewaschene, 
gehackte Petersilie, den 
Küm m el und  die gewasche­
ne, gehackte Minze (oder 
den DUl). Noch 10 M inuten 
bei geringer H itze schmur- 
geln lassen.
Feuerfeste Form  m it Mar­
garine einfetten. Fleisch­
masse einfüllen. E ier ver­
quirlen und drübergießen. 
Form  auf die m ittlere 
Schiene in den vorgeheizten 
Ofen schieben.
G arzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofeij nehm en und 
servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5ÖK
B eilagen: Tomatensoße,
K opfsalat m it viel K räu ­
te rn  und  Reis.



Fleischpfannkuchen gefüllt

Wer süße Eierkuchen nicht sehr schätzt, mag gefüllte Fleischpfannkuchen ganz bestimmt.

Fleischpfaime 
Nanking
500 g Schweinefilet,
3 Eßlöffel Öl,
1 Zwiebel,
1 Kiioblauchzelie, Salz,
5 Eßlöffel Wasser,
3 Eßlöffel Sojasoße,
500 g Tomaten,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
weißer Pfeffer.

Schweinefilet m it H aus­
haltspapier abtupfen. In  
gleichmäßige W  ürf el schnei­
den. Öl in  einer großen 
Pfanne erhitzen. Fleisch 
reingeben. 5 M inuten darin  
rundherum  braun  braten.

Geschälte, gewürfelte Zwie­
bel und die geschälte, m it 
Salz zerdrückte K noblauch­
zehe dazugeben. Goldgelb 
werden lassen.
W asser m it Sojasoße m i­
schen und angießen. Sal­
zen. 20 M inuten dünsten. 
Tom aten m it heißem W as­
ser überbrühen. H äuten, 
Stengelansätze rausschnei­
den, grob würfeln und zum 
Fleisch geben. Noch 10 
M inuten dünsten. Zitronen- 
Sirft angießen. Mit Salz und 
Pfeffer abschmecken. 
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
325^
Beilagen: N udeln m it ge­
riebenem Käse.

Fleischpfann­
kuchen gefüllt
F ü r die Pfannkuchen:
200 g Mehl, 3/g 1 Milch, 
Salz, 3 Eier.
40 g M argarine oder
4 Eßlöffel Öl.
F ü r die Füllung:
2 Zwiebeln,
20 g Margarine,
350 g gemischtes 
Hackfleisch,
1 Knoblauchzehe, Salz,
2 Teelöffel Paprika edelsüß, 
weißer Pfeffer,
5 Eßlöffel Tom atenketchup. 
Zum Garnieren:
1 Tom ate,

B und Petersilie.

F ü r die Pfannkuchen das 
Mehl in  eine Schüssel geben. 
In  die M itte eine Mulde 
drücken. Milch m it Salz 
und Eiern verquirlen. 
Eierm üch in die Mulde gie­
ßen. Von innen nach außen 
einen Pfannkuchenteig rü h ­
ren. W enn er zu dick ist, 
noch etwas Milch oder 
W asser zufügen. 10 Minu­
ten  quellen lassen.
Jeweils 10 g Margarine oder 
1 Eßlöffel Öl in der Pfanne 
erhitzen. Teig portions­
weise m it der Suppenkelle 
einfüllen. U nterseite in etwa 
zwei M inuten goldbraun 
backen. W enden und die 
andere Seite auch zwei Mi­
nuten  backen. Aus der 
Pfanne nehm en und warm 
stellen. Insgesam t vier 
Pfannkuchen backen.
F ü r die Füllung die ge­
schälten, gewürfelten Zwie­
beln in  der M argarine gelb 
braten. Gehacktes dazu­
geben und un ter ständigem 
R ühren in 5 M inuten braun 
braten.
Die Knoblauchzehe schä­
len, m it Salz zerdrücken, 
unterrühren. Fleisch salzen, 
Paprika zugeben und m it 
der Pfeffermühle drüber­
mahlen, Tom atenketchup 
unterrühren und 10 Minu­
ten  brutzeln lassen.
Fleisch auf die vier P fann­
kuchen verteilen, aufrollen. 
Auf einer vorgewärmten 
P la tte  anrichten. Mit ge­
waschener, geachtelter To­
m ate und gewaschener, 
trockengetupfter Petersilie 
garniert servieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
67Ö
Beilage: Kopf-, E ndivien­
oder Feldsalat. Sie können 
auch gemischten Salat dazu 
servieren.
W ann reichen? Mit einer 
Vorsuppe als Mittagessen. 
Zum Abend m it Bier.
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Fleischpflanzl
W as die Berliner B uletten  
nennen, heißt ra B ayern 
Fleischpflanzl. Genau ge­
nommen sind beides F rika­
dellen.

Interessant wegen seiner 
eigenwilligen Architektur 

und künstlerischen 
Ausgestaltung ist das 

Rilakloster in Bulgarien.

Fleischpörkölt 
Janya

650 g Lammfleisch,
40 g Schweineschmalz 
oder H am m elfett,
5 Zwiebeln,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
Salz,
5 dicke Kartoffeln,
300 g Tom aten, 
je 2 grüne und  rote 
Paprikaschoten,
1 Bündel Sellerieblätter,
1 Eßlöffel Paprika edelsüß,
1 kräftige Prise Zucker.

Es g ib t zahlreiche Pörkölt- 
Rezepte in  den B alkan­
ländern. Dieses heiß t Jan y a  
und  stam m t aus Bulgarien. 
Pörkölt-Zubereitungen sind 
übrigens im m er gulasch­
ähnlich m it vielen Gemüse­
zu ta ten  nach W ahl.
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Fleischpörkölt Janya



Lammfleisch un ter kaltem  
W asser abspülen. M it H aus­
haltspapier trockentupfen. 
In  gleichmäßige W ürfel 
(wie für Gulasch, aber e t­
was kleiner) schneiden. 
Schmalz oder H am m elfett 
im  B räter erhitzen. Fleisch 
reingeben. R undherum  in
5 M inuten scharf anbraten. 
H itze reduzieren. Geschäl­
te, gewürfelte Zwiebeln 
reingeben. U nter R ühren 
goldgelb braten. Heiße 
Fleischbrühe angießen. Sal­
zen. 20 M inuten schmoren. 
Indessen Kartoffeln schä­
len und  würfeln. Tom aten 
überbrühen. Abziehen, 
Stengelansätze rausschnei­
den und würfeln. 
Paprikaschoten halbieren 
und  entkernen. W aschen 
und in grobe Streiten schnei­
den. Gemüse- und  K arto f­
felstücke zum  Fleisch ge­
ben. U nter R ühren einmal 
aufkochen. Sellerieblätter 
waschen, m it einem Faden 
zusam m enbinden und  auch 
in  den Topf geben. Bei klei­
ner H itze vom  Kochen an 
noch 15 M inuten garen. 
Sellerieblätter rausnehmen. 
Pörkölt m it Paprika edel­
süß, einer kräftigen Prise 
Zucker und  eventuell noch 
m it Salz abschmecken und 
servieren.
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitim g: 45 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
675.
U nser M enüvorschlag; 
Fleischbrühe m it M ark­
klößchen vorweg. Als 
H auptgericht Fleischpör- 
kö lt Jan y a  m it Nudeln 
oder Spätzle. Als G etränk 
empfehlen wir bulgarischen 
oder ungarischen Rotwein 
oder Bier. Als D essert: 
Adamsäpfel.
PS : Dieses Fleischpörkölt 
können Sie auch aus K alb­
oder Schweinefleisch zu­
bereiten. U nd genauso gu t 
aus Geflügelfleisch.
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Gebackene Fleischröllchen im Blätterteigmantel sind immer ein willkommener Im biß zum Bier.

Fleisch­
pudding
500 g Champignons,
30 g B utter, Salz,
1 Zwiebel, 40 g Mehl,
40 g Semmelbrösel, 
je 1 Bund Petersilie xmd 
Schnittlauch,
300 g gemischtes 
Hackfleisch,
1 Zwiebel,
1 eingeweichtes Brötchen,
2 Eier,
1 Eßlöffel Paprika edelsüß, 
1 Prise Zucker,
1 Teelöffel Zitronensaft, 
M argarine zum  Einfetten,
2 Eßlöffel Semmelbrösel.

Champignons waschen und  
putzen. Fein würfeln. B u t­
te r  in  einer Pfanne erh it­
zen. Champignons darin  an ­
dünsten. Salzen.
Geschälte, gewürfelte Zwie­
bel dazugeben. D ann das 
Mehl und  die Semmelbrösel 
darüber streuen. G ut m i­
schen und  die Masse braten. 
Petersilie und  Schnittlauch, 
gewaschen und  gehackt, da­
zugeben. E ventuell noch 
m it Salz abschmecken.
In  eine Schüssel geben. Gte- 
hacktes, geschälte, gerie­
bene Zwiebel, ausgedrück­
tes Brötchen, Eier, P apri­
ka, Zucker und Zitronen­
saft dazugeben. Zu einem 
gla tten  Fleischteig mischen. 
Puddingform  einfetten, m it

Semmelbröseln ausstreuen. 
Fleischteig reindrücken. 
Deckel auf die Form  klem ­
men. Puddingform  in  einen 
großen Topf m it kochen­
dem  W asser geben und  bei 
M ittelhitze 60 M inuten ko­
chen. Aus der Form  auf 
eine vorgewärm te P la tte  
stürzen und  servieren. 
Vorbereitung: 35 M inuten. 
Zubereitung: 70 M inuten.
K alorien pro Person; E tw a  
4 iK
Beilagen; K apern-, K räu ­
ter- oder Tom atensoße und 
körnig gekochter Reis. 
W ann reichen? W ir ra ten  
zu einem kleinen A bend­
essen m it Freunden. D er 
Pudding kocht von selbst. 
U nd is t m al was anderes.



Fleischröllchen Malteser Art

FleischröU- 
chen gebacken
F ü r  3 P ersonen

1 P a k e t T ief k ü h lb lä tte rte ig , 
M ehl zum  A usrollen,
200 g R indergehacktes,
50 g feine M ettw urst,
1 Zwiebel, 1 E igelb,
%  K noblauchzehe, Salz,
1 gestrichener Eßlöffel 
P a p r ik a  edelsüß,
1 Eßlöffel T o m aten m ark '
1 E igelb  zum  B estreichen.

B lä tte r te ig  n ac h  V orschrift 
a u fta u e n  lassen. A uf be- 
m eh lte r A rbeitsfläche d ü n n  
ausrollen. I n  10 X 10 cm 
große Q u ad ra te  schneiden. 
G ehacktes m it M ettw urst, 
geschälter, fein  gew ürfelter 
Zwiebel, E igelb, geschälter, 
m it  Salz ze rd rü ck te r K n o b ­
lauchzehe, P a p r ik a  u n d  T o­
m a ten m ark  zu  einer F leisch ­
farce m ischen. W enn  nötig , 
noch  salzen.
Jew eils einen geh äu ften  E ß ­
löffel F arce  au f die B lä tte r ­
te ig q u ad ra te  geben. Teig­
enden  m it v erq u irltem  E i­
gelb bestreichen. Q uad ra te  
aufroUen. N ah ts te lle  etw as 
andrücken . V on den  Teig­
res ten  S tre ifen  m it dem  
T eigrädchen  ausschneiden. 
ßöU chen  d a m it garnieren . 
M it E igelb bestre ichen  im d  
10 M inuten  k ü h l stellen. 
B ackblech  m it k a ltem  W as­
ser abspülen . FleischröU- 
chen drauflegen. I n  den  
vorgeheizten  Ofen au f die 
m ittle re  Schiene geben. E r ­
g ib t 6 S tück.
B a c k z e it: 20 M iauten . 
E le k tro h e rd : 220 G rad. 
G asherd ; S tu fe 5 oder %  
große F lam m e.
H eiß  oder k a l t  servieren. 
V o rb e re itu n g : O hne A uf­
ta u z e it 25 M inuten. 
Z u b e re itu n g : 20 M inuten. 
K alo rien  p ro  P erso n : E tw a  
425.

Fleischröll­
chen 
Malteser Art

200 g M ayonnaise 
(2 B eutel),
Salz, w eißer Pfeffer,
1 Teelöffel Z itronensaft, 
abgeriebene Schale einer 
Orange,
1 E ßlöffel O rangensaft,
1 Teelöffel Zucker,
1 k räftig e  P rise  Ingw er.
16 Scheiben S tangenb ro t.
4 Teelöffel geriebener 
M eerre ttich  aus dem  Glas,

je  125 g  geb ra tenes R o a s t­
beef u n d  Schw einebraten  
in  Scheiben (beim  F leischer 
fe rtig  gekauft),
1 O range,
16 C ocktailkirschen,
1 K opf S ala t,
%  B u n d  PetersUie.

W en n  Sie etw as au f M alte­
ser A rt zubereiten  woUen, 
b rau ch en  Sie v o r allem  
O rangen : S aft u n d  Schale. 
M eist w ird  m it M ayonnaise 
gem ischt, m anchm al auch  
m it Sahne. S chm eck t sehr 
p ik an t.
M ayonnaise m it Salz und  
Pfeffer, Z itronensaft u n d  
geriebener O rangenschale 
m ischen. M it O rangensaft 
g la ttrü h re n . M it Z ucker

u n d  Ingw er abschm ecken. 
S tangenbro tscheiben  m it 
einem  Teil d er M ayonnaise 
bestreichen. R estliche M a­
yonnaise m it geriebenem  
M eerrettich  m ischen. K rä f ­
tig  abschm ecken. 
M eerrettich-M ayonnaise au f 
die F leischscheiben v e rte i­
len. AufroUen u n d  au f den 
B ro tscheiben  an rich ten . 
O range schälen, in  16 gleich­
m äßige W ürfel schneiden. 
F leischröllchen d am it u n d  
m it G ocktaükirschen g ar­
nieren.
S a la t pu tzen , g u t tro ck en ­
tu p fen . E ine  P la t te  d am it 
auslegen. B ro tscheiben  m it 
den  F leischröllchen darau f 
an rich ten . M it gew asche­
ner, tro ck en g etu p fte r Pe- 
tersUie g a rn ie rt servieren.

Sehr pikant: 
Fleischröllchen 

Malteser Art.
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V orbereitung  u n d  Z uberei­
tu n g : 30 M inuten.
K alorien  p ro  P e rso n : E tw a  
Ö45̂
W an n  reichen? P a ß t  g u t 
au f ein  K a ltes  B ü fe tt.

Fleischrollen 
argentinisch
N inos E nvuelto s 
F ü r  6 P ersonen

6 Scheiben aus dem  flachen 
R oastbeef (1 cm dick).
F ü r  die M arin ad e :
1 Tasse W eißw ein,
1 g rüne P ap rikascho te , 
Salz,
1 Teelöffel Senfpulver,
1 Teelöffel Zucker,
1 K noblauchzehe.
F ü r  die F ü llu n g ;
2 B rö tchen ,
1 Tasse Milch,
2 E ier,
%  B u n d  P etersilie , Salz, 
schw arzer Pfeifer.

Z um  B ra te n :
40 g  M argarine oder
4 Eßlöffel Öl.
F ü r  die S o ß e :
1 K noblauchzehe, Salz,
1 Zwiebel,
3 Eßlöffel OUvenöl,
500 g T om aten ,
%  B u n d  Petersilie,
1 ro te  P ap rikascho te , 
w eißer Pfeffer,
2 Glas W eißw ein. 
A u ß e rd em : 3 K artoffe ln , 
1 P a k e t T iefkühlerbsen 
(300 g).

Zugegeben, dieses argen ­
tin ische F leischgerich t 
m a c h t ein  b ißchen  m ehr 
A rbe it. A ber Sie so llten  es 
tro tz d em  m al p rob ieren . 
E s  schm eckt näm lich  au s­
gezeichnet.
D ie R oastbeef scheiben w er­
den  n u r  m it H au sh a ltsp a ­
p ie r ab g e tu p ft u n d  d an n  in  
eine große Schüssel ge­
sch ich tet.
F ü r  die M arin ad ed en  W eiß­
w ein m it d er halb ierten , 
en tk e rn ten , gew aschenen 
u n d  fein  gew ürfelten  P a ­
p rikascho te  in  einem  Topf

ArgeTvlinische Fleischrollen haben eine pikante Füllung.
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m ischen. Salzen, Senf­
pu lv e r re in rüh ren , Z ucker 
u n d  geschälte, m it Salz 
ze rd rü ck te  K noblauchzehe 
reingeben. B ei k le iner H itze  
10 M inuten  dünsten . E tw a
15 M inuten  abküh len  
lassen. F leisch  120 M inuten  
d a rin  m arin ieren .
F ü r  d ie  F ü llu n g  die B rö t­
chen  in  eine Schüssel geben. 
M it d er e rh itz te n  M üch b e­
gießen. W eich w erden  la s­
sen u n d  ausdrücken . I n  
einer Schüssel zerpflücken 
u n d  m it E iern , gewasche-

Ein argentinischer Gaucho 
(Viehhirte) brät Fleisch und 
Paprikaschoten auf einem 
Rost über dem offenen 
Feuer. Im  Hintergrund: 
E in Backofen aus Stein.

ner, tro ckengetup fte r, ge­
h ac k te r  P etersilie , Salz u n d  
schw arzem  P feffer m ischen. 
F leischscheiben aus d er M a­
rin ad e  nehm en, tro ck e n ­
tu p fen , au f die A rbe its­
fläche legen. Salzen. D ie 
F ü llu n g  d arau f verte ilen . 
A ufrollen. R ollen  m it ei­
nem  F ad en  zusam m enbin ­
den  oder m it R o u laden ­
spießen feststecken. 
M argarine oder Öl in  einem  
T opf erh itzen . F leischro l­
len  reingeben u n d  u n te r  
ständigem  W enden  5 Mi­
n u te n  scharf an b ra ten . N e­
beneinander in  eine feuer­
feste  F o rm  setzen.
Z ur S oßenzubereitung  die 
K noblauchzehe schälen  u n d  
m it Salz zerdrücken . Zw ie­
bel schälen u n d  würfeLa. 
B eides in  e rh itz tem  OHven- 
öl im  B rä te r  hellgelb w er­
den  lassen. T o m aten  ü b e r­
b rühen , abziehen, S tengel­
an sä tze  rausschneiden  u n d  
gew ürfelt in  den  T opf ge­
ben. P etersilie  w aschen, 
ab trop fen , hacken  im d  d a ­
zugeben. U m rühren , P a ­
p rikascho te  halb ieren , e n t­
kernen , w aschen, fein  w ü r­

So hübsch garniert ist Fleischsalat noch appetitlicher.



fe ln .In d en T o p fg eb en .P fe f- 
fer d rüberm ah len , W eiß ­
w ein  angießen. 20 M inuten  
bei k le iner H itze  garen. 
D iese Soße ü b er die H eisch ­
ro llen  in  d er feuerfesten  
F o rm  gießen. K arto ffe ln  
schälen, w aschen u n d  grob 
w ürfeln  u n d  u m  die Pleisch- 
roUen verte ilen . Zudek- 
ken . (W enn es keinen  D ek- 
kel g ib t, nehm en  Sie ein  
ausre ichend  großes S tück  
A lufohe.) I n  den  vorge­
h eiz ten  Ofen au f die m it t ­
lere Schiene stellen. 
B ra tz e it: 40 M iauten . 
E le k tro h e rd : 200 G rad. 
G ash e rd ; S tufe 4 oder k n ap p  
%  große F lam m e.
D ie T iefkühlerbsen  in  die 
F o rm  u m  die F leischrollen 
verte ilen . N och 20 M inuten  
in  den  Ofen stellen  u n d  
bei d er angegebenen T em ­
p e ra tu r  garen . I n  der feuer­
festen  F o rm  servieren. 
V orbere itung : O hne M ari­
n ierzeit 60 M inuten. 
Z u b e re itu n g : 105 M inuten. 
K alo rien  p ro  P e rso n : E tw a  
575.
B e ilag e : E in e  große S chüs­
sel gem isch ter S ala t.

“T — ■

TIP
Am  Morgen nach 
der Party 
braucht man 
Anregendes.
Legen Sie zum 
Frühstück auf 
Käsecracker 
eine Scheibe 
Getuürzgurke und 
garnieren Sie sie 
m it Besten von 
Aufschnitt oder 
von Fleischsalaten. 
Das erfreut Auge 
und Magen.

Fleischsalat
1 B eu te l M ayonnaise 
(100 g),
Salz, w eißer Pfeffer,
1 P rise  Zucker,
3 Teelöffel Z itronensaft,
1 Teelöffel scharfer Senf,
1 Teelöffel M eerre ttich  aus 
dem  Glas,

2 Eßlöffel D osennülch, 
250 g feine F leischw urst,
4 Grewürzgurken aus dem  
Glas.
1 kleine G ew ürzgurke,
1 T om ate,
1 h artg ek o ch tes  E i,
%  B u n d  P etersilie  zum  
G arnieren .

M ayonnaise m it Salz, P fe f­
fer, Zucker, Z itronensaft, 
Senf, M eerre ttich  u n d  D o­
senm ilch verrüh ren . K rä f ­
tig  abschm ecken. 
F le ischw urst h ä u te n  u n d  in  
g leichm äßig feine S tre iten  
schneiden. D ie G ew ürzgur­
k en  schälen  (das m uß  n ic h t 
sein, schm eck t aber zarter) 
u n d  in  g leichm äßig  feine 
S tre ifen  schneiden. M ischen 
u n d  die M ayonnaise u n te r ­
rü h ren . E tw a  60 M inuten 
ziehen lassen. N och m al 
abschm ecken.
I n  einer Schüssel an rich ten . 
M it einem  G ew ürzgurken­
fächer, der gew aschenen, 
gev ierte lten  T om ate , E i­
scheiben u n d  gew aschener, 
tro ck en g e tu p fte r P eter- 
süie g a rn ie rt servieren.

Fleischsalat fein
V orbere itung : 20 M inuten. 
Z u b e re itu n g : O hne M ari­
n ie rzeit 10 M inuten. 
K alo rien  p ro  P erson ; E tw a  
385^ ■
W a n n  reichen? Z um  A b en d ­
essen m it B au ern b ro t, B u t­
te r  u n d  einer Tasse Tee.

Fleischsalat, 
badischer
Siehe B ad ischer F leisch­
sa lat.

Fleischsalat 
fein
200 g K a lb sb ra ten  (fertig 
g ek a u ft oder einen R e st 
vom  V ortag),
125 g gekoch ter Schinken, 
100 g C ervela tw urst,
4  Senfgurken aus dem  Glas,
1 säuerhcher Apfel,
125 g C ham pignons aus 
der Dose.
F ü r  die M arin ad e :
1 %  B eu te l M ayonnaise 
(150 g),
Salz, Zucker, Pfeffer,
%  Teelöffel gem ahlener 
Ingw er,

Feiner Fleischsalat ist wirklich eine ganz feine Sache, mit der Sie sich hei jedem Kalten Büfett sehen lassen können.
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2 Teelöffel Paprika edelsüß,
1 Teelöffel Curry,
2 Eßlöffel Barbecuesoße 
(Fertigprodukt),
2 Teelöffel Zitronensaft. 
A ußerdem :
2 Scheiben Ananas aus der 
Dose,
40 g W alnußkerne,
1 B und Petersilie.

K albsbraten, gekochten 
Schinken, Cervelatwurst 
und Senfgurken in  feine 
Streifen schneiden. Apfel 
n icht schälen, halbieren, 
entkernen und auch in 
Streiten schneiden. Cham­
pignons abtropfen lassen. 
Halbieren. Diese Z utaten 
in einer Schüssel m itein­
ander mischen.
F ü r die M arinade die Ma­
yonnaise in  eine andere 
Schüssel geben. Mit Salz, 
Zucker, Pfeffer, gemahle­
nem Ingwer, Paprika, Cur­
ry, Barbecuesoße und Zi­
tronensaft verrühren. K räf­
tig  abschmecken Mit den 
Salatzutaten  mischen. 20 
M inuten ziehen lassen. 
Inzwischen die abgetropf­
ten  Ananasscheiben in 
gleichmäßige Stücke schnei­
den, die W alnußkerne hal­
bieren, die PetersUie w a­
schen und trockentupfen. 
E tw as Petersihe zum G ar­
nieren zurücklassen, R est 
hacken. A nanasstücke und 
W alnußkerne (bis auf ei­
nige, die Sie zum Garnie­
ren brauchen) und die 
Petersihe un te r den Salat 
heben. In  einer Schüssel an ­
richten. Mit Ananas, W al­
nußkernen und Petersihen- 
sträußchen garnieren. 
V orbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung: Mit M arinier­
zeit 35 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
3m ; ^
W ann reichen? Als fest- 
hches Abendessen oder als 
Sonntagssalat zum Brunch.
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Der pikante Fleischsalat schmeckt ausgesprochen würzig.

Fleischsalat 
pikant
400 g Schweinebraten am 
Stück (fertig gekauft),
1 Dose M andarin­
Orangen (312 g),
2 Scheiben Ananas aus 
der Dose,
500 g Tom aten,
4 Essiggurken,
1 kleines Glas gefüllte 
Ohven (95 g),
40 g H aselnußkem e.
F ü r die M arinade:
1 Becher Joghurt, Salz, 
weißer Pfeffer,
2 Teel. scharfer Senf,
1 Prise Zucker,
3 Eßlöffel Öl,
1 Prise K noblauchpulver,
4 Eßlöffel Weinessig.
Zum Garnieren:
34 Bund Petersihe,
1 hartgekochtes Ei.

Schweinebraten, abgetropf­
te  M andarin-Orangen und 
Ananasscheiben, gehäutete 
Tom aten und Essiggurken 
würfeln. OUven in Scheiben 
schneiden (einige zum G ar­

nieren zurücklassen). H a­
selnußkerne hacken. Diese 
Z utaten  in einer Schüssel 
m iteinander mischen.
F ü r die M arinade Joghurt 
sahnig rühren. M it Salz, 
Pfeffer und Senf kräftig 
würzen. 1 Prise Zucker zu­
geben. Öl reinschlagen. Mit 
Knoblauchpulver bestäu­
ben, Essig reinrühren und 
p ikan t abschmecken.
M it den Z utaten  in  der 
Schüssel mischen. 20 Minu­
ten  durchziehen lassen. 
Noch m al abschmecken und 
den Salat in  einer anderen 
Schüssel arurichten. 
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen. H artgekochtes 
E i fein hacken. Salat m it 
den zurückgelassenen OH- 
ven und  PetersiUensträuß- 
chen garnieren. Gehacktes 
E i drüberstreuen und ser­
vieren.
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: Mit M arinier­
zeit 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
ö m ;
B eilagen: Toast und B utter. 
Als Gietränk: Bier, schwar­
zer Tee oder Apfelsaft.

Fleisch­
Schüssel
F ü r 6 Personen

J e  500 g Kalbs- und  
Schweineschnitzel,
40 g M argarine zum 
Einfetten,
1 Dose Sardellen in  Öl 
(etwa 70 g),
8 sehr kleine Zwiebeln oder 
Schalotten, Salz,
1 K albsfuß (etwa 500 g),
1 Schweinefuß 
(etwa 500 g),
Saft einer Zitrone,
1 Lorbeerblatt,
3 Nelkenköpfe,
5 Pfefferkörner,
%  1 Weißwein,
% 1 Zitronenessig.
Zum Garnieren:
14 Bund Petersilie,
2 Tom aten,
2 hartgekochte Eier.

F leischm it H aushaltspapier 
abtupfen. Tiefe, feuerfeste 
Form  m it M argarine ein­
fetten. D ann schichtweise 
eine Lage Kalbfleisch­
scheiben, Sardellen, ge­
schälte, in  Scheiben ge­
schnittene Zwiebeln, Salz 
und eine Lage Schweine­
schnitzel reingeben. Zum 
Schluß den un ter kaltem  
W asser abgespülten, trok- 
kengetupften K albsfuß und 
den Schweinefuß drauf­
legen.
Z itronensaft m it Lorbeer­
b la tt, Nelkenköpfen, Pfef­
ferkörnern, Weißwein und 
Zitronenessig mischen. 
Ü ber das Fleisch gießen. 
Form  fest zudecken. W enn 
Sie keinen Deckel haben, 
nehm en Sie b itte  Alufohe. 
Aber fest um  die Form  fal­
ten, denn die Fleisch­
Schüssel soll im eigenen 
Saft dämpfen. Form  auf 
die m ittlere Schiene in  den 
Ofen stellen.



Fleischsoße norditalienisch

Die norditalienische Fleischsoße ist ein Originalrezept aus Bologna. Dazu sollten Sie unbedingt Spaghetti servieren.

Garzeit: 150 Minuten. 
Elektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. 
Leicht abkühlen lassen. 
Schweinefuß, Kalbsfuß, 
Lorbeerblatt, Nelken und 
Pfeiferkörner rausfischen 
und wegwerfen. Eventuell 
überflüssiges F e tt abneh­
men. Abkühlen lassen und 
in der Form  im  K ühl­
schrank erstarren lassen. 
Vor dem Servieren auf einer 
P la tte  anrichten. Petersihe 
waschen und  trockentup­
fen. Tom aten auch w a­
schen, Stengelansätze raus­
schneiden, achteln. Eier 
schälen. Auch achteln. 
Fleisch-Schüssel m it diesen 
Z u taten  garnieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 160 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilagen: B ratkartoffeln
oder Kartoffelsalat. Aber 
auch Toast und Bxitter 
schmecken gu t dazu. Als 
G etränk empfehlen wir ei­
nen Rose oder Bier.

Fleischsoße
1 Bund Suppengrün,
2 Zwiebeln,
4 Eßlöffel Öl,
250 g gemischtes 
Hackfleisch,
Yg 1 Wasser,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
2 Eßlöffel Tom atenm ark, 
Salz, schwarzer Pfeffer,
1 Teelöffel Paprika edelsüß,
1 Eßlöffel Mehl,
2 Eßlöffel saure Sahne.

Suppengrün putzen, w a­
schen und  ganz fein hacken. 
Zwiebeln schälen und fein 
würfeln. Öl in breitem 
Topf erhitzen. Suppen­
grün und Zwiebeln darin  5 
M inuten un ter R ühren an­
dünsten. Hackfleisch dazu­
geben. In  der Mischung 5 
M inuten bräunen. W asser 
angießen, dann die heiße 
Fleischbrühe. Tom aten­
m ark zugeben. Mit Salz, 
Pfeffer und Paprika w ür­
zen. 6 M inuten köcheln 
lassen.
Mehl m it kaltem  Wasser

anrühren. Fleischsoße da­
m it binden. 5 M inuten zie­
hen lassen. Saure Sahne 
reinrühren. Bis kurz vorm  
Kochen erhitzen. Vom 
H erd nehmen. K räftig  ab ­
schmecken und servieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
29Ö
W arm reichen ? M ittags oder 
abends zu Spaghetti, M ak­
karoni, Kartoffelklößen, 
Pellkartoffeln oder Reis. 
E ine Schüssel Salat der 
Jahreszeit p aß t gu t dazu.

2 ^
Die Stadt Bologna ist rieben 
Mailand der wichtigste Y er- 
kehrskrwtenjmnkt und das 
bedeutendste Kulturzentrum  
im nördlichen Italien.

Fleischsoße 
norditalienisch
Ragü Bolognese

I

125 g Schinken,
2 Zwiebeln, 2 Möhren,
1 Stange Bleichsellerie,
4 Eßlöffel B u tte r oder 
Margarine,
2 Eßlöffel Ohvenöl,
375 g fettloses R inderhack 
(Beefsteak oder Tatar),
125 g gehacktes 
Schweinefilet,
% 1 trockener Weißwein, 
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
2 Eßlöffel Tom atenm ark,
1 Teelöffel getrocknete, 
feine Basüikum blätter,
250 g Geflügelleber,
1 Eßlöffel Mehl,
1 Becher Sahne (250 g), 
geriebene M uskatnuß, 
schwarzer Pfeffer,
Paprika edelsüß,
Salz.
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In  und  um  Bologna is t diese 
würzige Fleisehsoße beson­
ders beliebt.
Schinken grob würfeln. 
Zwiebeln schälen, Möhren 
und  Sellerie putzen und 
waschen. Alles grob hacken. 
Mischen. 2 Eßlöffel B u tte r 
oder M argarine in  einer 
Pfanne erhitzen. Das grob 
gehackteSchinken-Gemüse­
Gemisch darin 10 M inuten 
un ter R ühren bräunen.
In  einen Topf geben. OU- 
venöl in  der Pfanne erh it­
zen. R inderhack und  ge­
hacktes Schweinefilet darin 
10 M inuten braun  braten. 
W ein und  heiße Fleisch­
brühe angießen und  bei er­
höhter Tem peratur kochen, 
bis die Masse etwas bindet. 
Zur Schinken-Gemüse-Mi- 
schung geben. Tom aten­
m ark und  Basilikum rein­
rühren. Aufkochen und 
Hitze reduzieren. Zugedeckt 
bei geringer H itze 45 Mi­
nuten  köcheln lassen. Ge- 
legentMch um rühren. 
Grefiügelleber im ter kaltem  
W asser abspülen, trocknen 
und fein würfeln. Restliche 
B u tte r oder M argarine in 
der B ratpfanne erhitzen. 
Gewürfelte Leber reinge­
ben, m it Mehl bestäuben. 
In  4 M inuten bräunen. 10 
M inuten vor Ende der Gar­
zeit in  die Soße geben und 
mitkochen. Vom H erd neh­
men. Die Sahne eiiu-ühren. 
Mit M uskatnuß, Pfeffer, 
Paprika und  Salz abschmek- 
ken. Bis kurz vorm  Kochen 
erhitzen und dann servieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 65 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
750;
W ozu reichen? Zu N udeln 
oder zu Spaghetti m it ge­
riebenem Parm esankäse.

Typisch rumänisch: ^  
Fleischspieße 

aus Arad.
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Fleisch­
Spätzle in 
Fleischbrühe
200 g Mehl, 2 Eier, Salz, 
etwas Wasser, 150g zweimal 
durchgedrehtes, gebratenes 
Fleisch vom Vortag,
1 1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln,
3 Stengel Petersilie.

Mehl m it Eiern, Salz, etwas 
W asser und  dem Fleisch zu 
einem geschmeidigen Teig 
mischen. G ut durcharbei­
ten . In  die kochende Fleisch­
brühe schaben oder m it 
Spatzenhobel reinreiben. 
W enn die Spätzle an  der 
Oberfläche schwimmen, 
sind sie gar. Die Suppe kann  
serviert werden. Vorher 
aber m it gewaschener, ge­
hackter Petersilie be­
streuen.
Vorbereitung: 30 M inuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
350]
W ann reichen? Als Vor­
suppe zu jedem Essen.

Fleischspieße 
aus Arad
Shish kebab

m

750 g Lammfleisch.
F ü r die M arinade:
4 Eßlöffel Öl,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
Salz, 1 Knoblauchzehe, 
schwarzer Pfeffer,
1 Prise Paprika rosenscharf. 
A ußerdem : 4 kleine 
Zwiebeln, 4 Tomaten,
2 grüne Paprikaschoten.

Eines der bemerkenswerten 
Bauwerke von Arad ist die 
katholische Kirche. Arad  
war bis 1920 ungarisch und 
gehört heute zu Rumänien.

W enn Sie gerne in ternatio­
nal essen, haben Sie be­
stim m t schon irgendwo m it 
sehr viel Genuß Shish kebab 
verspeist. Das ist ein ru ­
mänisches Gericht. Seinen 
Ursprung h a t es in  Arad, 
einer rum änischen In d u ­
strie- im d H andelsstadt von 
115000 Einwohnern. So 
m acht m an Shish k eb ab : 
Lammfleisch un ter kaltem  
W asser abspülen. M it H aus­
haltspapier oder einem sau­
beren K üchentuch trocken­
tupfen. In  gleichmäßige 
W ürfel schneiden.
M arinade aus Öl, Z itronen­
saft, geschälter, m it Salz 
zerdrückter K noblauch­
zehe, schwarzem Pfeffer 
und  Paprika rosenscharf 
mischen. Fleisch in  eine 
Schüssel geben. M it der 
M arinade übergießen. Zu­
decken und  drei Stim den 
ziehen lassen. Dabei gele­
gentlich wenden.
Zwiebeln schälen und ach­
teln. Tom aten waschen, 
trocknen, Stengelansätze 
rausschneiden. Vierteln. 
Paprikaschoten halbieren, 
entkernen, waschen, trok- 
kentupfen, in  gleichmäßig 
große Stücke schneiden. 
Fleischwürfel aus der M ari­
nade nehmen. T rockentup­
fen und salzen. Abwech­
selnd m it den übrigen Z u­
ta ten  auf 4 Spieße stecken.



Fleischstrudel

Spieße m it der restlichen 
M arinade einpinseln. Auf 
den Grülrost legen und  in 
den vorgeheizten Ofen schie­
ben. Grillzeit: 15 M inuten. 
V orbereitung: Ohne M ari­
nierzeit 40 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5 9 ^
Beilagen: Salatp latte  aus 
K opfsalat, Paprika, Tom a­
ten  und  Gurken. Dazu kör­
nig gekochter Reis oder 
B rot. Als G etränk empfeh­
len wir einen kräftigen R o t­
wein oder Bier. W er mag, 
kann  zusätzhch gekaufte 
Steaksoße dazu reichen.

Fleischstrudel
F ür den T eig :
200 g Mehl, 1 Prise Salz,
7 Eßlöffel Wasser,
60 g B utter.
F ü r die Füllung:
250 g gemischtes 
Hackfleisch, 1 Ei,
2 Zwiebeln, Salz, 
weißer Pfeffer,
%  B und Petersilie,
1 Prise getrockneter 
Thymian,
2 Tom aten,
1 grüne Paprikaschote,
1 R öhrchen K apern.
Mehl zum Bestäuben, 
M argarine zum Einfetten. 
Zum Bestreichen:
1 Eigelb,
1 Eßlöffel Wasser.

Mehl aufs B ackbrett oder 
in  eine Schüssel geben. In  
die M itte eine Mulde drük- 
ken. Darein kom m en Salz, 
W asser und  die in  Flöck­
chen geschnittene B utter. 
Breiig rühren. D ann von 
außen nach innen einen 
Teig kneten. G ut durch­
arbeiten, bis er ganz g la tt
und trocken ist. 30 M inuten 
zugedeckt ruhen lassen.
In  der Zwischenzeit in

Dieser Fleischstnidel wird mit Tomatensoße und grünem Salat als Mittagessen serviert.

TIP
Fleischstrudel 
läßt sich aioch mit 
Hefeteig 
zubereiten.
Dazu wird 
der Teig mit 
Salz, geriebener 
Muskatnuß und 
geriehener 
Zitronenschale 
gewürzt.
Nach dem Gehen 
ausrollen.
W eiterverarheitung 
m e hei unserem 
Rezeft.

einer Schüssel Hackfleisch 
m it dem Ei, den geschälten, 
fein gehackten Zwiebeln, 
Salz, Pfeffer, der gewa­
schenen, gehackten Peter- 
süie und  Thym ian m i­
schen. Tom aten m it heißem 
W asser überbrühen, abzie­
hen, Stengelansätze raus­
schneiden und  ganz fein 
hacken. Paprikaschote hal­
bieren, entkernen, waschen. 
Fein  würfeln. A bgetropfte 
K apern  fein hacken. AUes 
m it dem Fleisch mischen. 
Sauberes K üchentuch auf 
die Arbeitsfläche legen. 
Fein  m it Mehl bestäuben. 
Teig darauf dünn, beinahe 
durchsichtig ausrollen. Die 
dicken R änder abschnei­
den. Füllung auf die Schm al­
seite in  Form  einer Rolle

packen. R änder von den 
Seiten her drüberschlagen. 
Teig m it HUfe des Tuches 
zum  Strudel aufroUen. 
Backblech oder F ettpfanne 
einfetten. S trudel vorsich­
tig  reinlegen.
Eigelb m it W asser verquir­
len. Strudel dam it bestrei­
chen. In  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere Schie­
ne schieben.
B ackzeit: 35 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehm en und 
w arm  servieren. 
V orbereitung: Ohne R uhe­
zeit 30 Minuten. 
Z ubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
525.
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Fleischsuppe mit Klößchen. Von dieser Suppe werden auch Eintopf-Muffel begeistert sein.

Fleischsuppe 
mit Klößchen
K öttsoppa med. Klimp

500 g Rinderbrust,
1 %  1 Wasser,
Salz,
1 B und Suppengrün,
Y2  Sellerieknolle,
1 dicke Möhre,
1 Stange Lauch, 
weißer Pfeffer.
F ü r die K löße (Klimp ) : 
1/4 1 Müch,
80 g B utter,
1 Prise Salz, 
weißer Pfeffer,

1 Prise M uskat,
100 g Mehl,
3 Eigelb,
5 Stengel Petersilie.

Die K öttsoppa m ed Klimp 
kom m t aus Schweden. Das 
Suppengrün m acht sie so 
würzig, und  die Klöße sor­
gen dafür, daß jeder sa tt 
wird.
R inderbrust un te r kaltem  
W asser abspülen. Wasser 
aufkochen. Fleisch ins ko­
chende W asser gleiten las­
sen. 30 M inuten kochen. 
Abschäumen. Salzen. Ge­
putztes, gewaschenes, zu­
sammengebundenes Sup­
pengrün reingeben. 80 Mi­
nuten  kochen. Suppengrün 
rausnehm en und wegwer­

fen. Die halbe Sellerie­
knolle, Möhre und  Lauch 
putzen. W aschen und  in  
grobe Streifen schneiden. 
In  die kochende Suppe ge­
ben. Pfeffern. 20 M inuten 
sieden. Fleisch rausnehmen. 
W ürfeln im d wieder in  die 
Suppe geben.
W ährend die Suppe kocht, 
bereitet m an die K löße zu. 
Dazu M üchm itB utter,Salz, 
Pfeffer und  M uskat in  ei­
nem  Stieltopf aufkochen. 
Mehl reinrieseln lassen. 
K räftig  rühren, bis sich ein 
Kloß und am Topfboden 
eine weiße Schicht bildet. 
Vom H erd nehmen. Das 
erste Eigelb reinrühren. 5 
M inuten abkühlen lassen. 
D ann die restliehen Eigelb 
reinrühren. Masse m it ge­

waschener, gehackter Pe- 
tersUie mischen. D avon m it 
dem Löffel K löße abste­
chen und  in  die Suppe ge­
ben. Sie brauchen etw a 10 
M inuten, um  an die Ober­
fläche zu kommen. D ann 
sind die K lößchen gar und 
die Suppe is t fertig. 
V orbereitung: 45 Minuten. 
Zubereitung: 150 M inuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
69^
Unser M enüvorschlag: 
Bananencocktail vorweg. 
Als H auptgericht Fleisch­
suppe m it Klößchen. Als 
Dessert VaniUe-Pudding 
m it Kirschsoße.

Fleischteig
Siehe Farce.
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Fleisch-Tüten

Fleisch-Tüten sind wahre Wundertüten: Sie bergen viele pUcaTde lukullische Überraschungen und schmecken ganz vorzüglich.

Zubereitung; 40 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
im .
Beilage; Salat nach J a h ­
reszeit oder feines Gemüse 
wie E rbsen in  B u tter, E rb ­
sen und  Möhren, Blum en­
oder Rosenkohl.

Fleisch-Tüten
Dazu kaufen Sie am  besten 
fertigen B raten  in  Schei­
ben, zum Beispiel Schweine­
b raten  oder Roastbeef. A u­
ßerdem  Schinken, gekochte 
R inderbrust, gekochte Rin- 
derzimge oder gekochtes 
Kasseler. Rechnen Sie b itte  
pro Person 100 g. U nd 
wählen Sie von den Fleisch­
sorten nach Ihrem  Ge-
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Fleischtopf 
Uberbacken
1000 g Kartoffeln,
Salz,
%  1 heiße MUch,
20 g B utter.
350 g Schweinebraten 
(fertig gekauft oder R est 
vom  Vortag),
5 Zwiebeln,
5 Möhren (etwa 250 g),
% 1 Wasser,
60 g B u tte r oder Margarine, 
weißer Pfeffer,
%  1 saure Sahne, 
M argarine zum Einfetten, 
%  B und Petersilie,
2 Eßl. Semmelbrösel,
30 g B utter.

K artoffeln schälen, wa­
schen, in  Salzwasser auf­
setzen und vom Kochen an  
in  20 M inuten garen. A b­
gießen, trockendäm pfen 
im d zerstam pfen. M it hei­
ßer MUch und  B u tte r zu 
einem lockeren Brei schla­
gen. Eventuell nachsalzen. 
Schweinebraten würfeln. 
Zwiebeln schälen, Möhren 
putzen. Beides in  Scheiben 
schneiden.
M öhren in  %  1 W asser m it 
etwas Salz 10 M inuten 
dünsten. Abtropfen lassen. 
B u tte r oder M argarine in 
der Pfanne erhitzen.Pleisch- 
würfel darin  leicht b räu ­
nen. Zwiebelscheiben rein­
geben. Goldgelb werden 
lassen. D ann kom m en die 
vorgegarten Möhrenschei­

ben dazu. M it Salz und 
Pfeffer abschmecken. Saure 
Sahne einrühren. Bis kurz 
vorm  Kochen erhitzen. Vom 
H erd nehmen.
Auflaufform m it M argarine 
einfetten. H albe Kartoffel­
masse reinfüHen. D arauf 
eine Schicht Pleischmi- 
schung und  gewaschene, 
fein gehackte Petersilie. 
D arauf R est der Kartoffel­
masse. M it Semmelbröseln 
bestreuen, m it B u tte r­
flöckchen belegen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder 
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehm en und 
servieren.
V orbereitung: 40 Minuten.



Fleischwurst in Tomatensoße. Oder: Wie aus einfachen Zutaten ein gutes Mittagessen wird.

schmack. So kann m an die 
Scheiben fü llen :
Rinderbrust und  Roast­
beef m it M eerrettichsahne 
(%  1 Sahne steif schlagen, 
m it 4 Teelöffel M eerret­
tich aus dem Glas, Salz,
Zucker und  Pfeffer w ür­
zen). Mit Holzspießchen 
zusammenstecken.
Schweinebraten und  K as­
seler m it Cornichons und 
Mayonnaise aus der Tube.
Auch zu Tüten rollen und 
zusammenstecken.
Schinken m it 3 kleinen 
Stangen Spargel. Mayon­
naise draufspritzen und zu 
T üten  rollen. Zusam m en­
stecken.
Rinderzunge m it einem 
Fleischsalat (siehe unsere 
Rezepte). Zu T üten  rollen 
und feststecken.
Das Ganze richten Sie auf 
einer P la tte  m it Petersilie,
Tomaten- und E iachteln 
an. Dazu reichen Sie Toast­
bro t m it B utter.
Klar, daß wir Ihnen  hier die 
Kalorien nicht ausrechnen 
können, weil sich die Menge 
danach richtet, wieviel Gä­
ste Sie zu Ih rer Pleisch- 
T ü ten-P arty  einladen.
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Deftiges Essen: Gebratene Fleischwurst mit Kartoffelpüree.

Fleischwurst
Sie gehört zur großen F a ­
milie der Brühwürste. Sie 
wird aus fein zerkleinertem 
Rindfleisch und fettem  
Schweinefleisch hergestellt. 
Gewürzt je nach A rt m it 
Salz, Pfeffer und m anch­
m al auch m it Knoblauch. 
Die fertigen W ürste werden 
sehr heiß geräuchert, bis 
sie rotgelb sind. Danach 
bei Tem peraturen um 
70 Grad Celsius gebrüht. 
Sie kommen in ganz ein­
facher und auch in bes­
serer Q uahtät auf den 
M arkt. W ichtig zu wissen 
ist, daß Fleischwurst eine 
Frischw urst ist. Selbst bei 
kühler Lagerung ist ihre 
H altbarkeit auf ein bis 
zwei Tage beschränkt. 
Eine Ausnahme bilden die 
ha ltbar verpackten W ürste. 
Fleischwurst is t vielfältig 
verwendbar. Das zeigen 
Rezepte und Tip.

rieischwurst
gebraten
2 dicke Zwiebeln,
2 grüne Paprikaschoten,
20 g M argarine oder 
2 Eßlöffel Öl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
350 g Fleischwurst,
1 Eßl. Paprika edelsüß, 
je 1 Prise gemahlener 
Küm m el und Majoran, 
weißer Pfeffer, Salz,
2 EßL Tom atenketchup.

Zwiebeln schälen, in  grobe 
Scheiben schneiden. P apri­
kaschoten halbieren, en t­
kernen, waschen und in 
grobe Streifen schneiden. 
Margarine oder Öl in  einer 
Pfanne erhitzen. Zwiebel­
scheiben darin  hellgelb 
werden lassen. Paprika-



Flensburger Gulasch

streifen dazugeben. U nter 
R ühren 5 M inuten anbra­
ten, dann die heiße Fleisch­
brühe angießen. 15 Minuten 
dünsten lassen. 
Fleischwurst häuten, in 
grobe W ürfel schneiden 
und dazugeben. Mit Paprika 
edelsüß, Kümmel, Majoran, 
weißem Pfeffer, wenig Salz 
und Tom atenketchup w ür­
zen. K räftig  abschmocken 
und servieren.
Vorberci tu n g : 15 M inuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: E tw a
m
B eilage: B auernbrot oder 
Kartoffelpüree. Als Ge­
trän k  empfehlen wir Bier.

Fleischwurst
in
Tomatensoße
4 Zwiebeln,
500 g Tom aten,
4 Eßlöffel Öl,
50 g durchwachsener 
Speck,
350 g Fleischwurst,

1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
% Becher 
Salmojoghiu-t,
1 Eßlöffel Mehl,
Salz,
1 Eßlöffel Paprika 
edelsüß,
2 Teelöffel 
Zitronensaft.

Zwiebeln schälen und in 
Scheiben schneiden. Tom a­
ten m it kochendheißem 
W asser überbrühen. H äu ­
ten. Stengelansätze raus­
schneiden. In  Scheiben 
schneiden.
Öl in einem Topf oder in 
einer großen Pfanne er­
hitzen. Fein gewürfelten, 
durchwachsenen Speck d ar­
in  glasig werden lassen.

Flensburger Gulasch ist ein kräftiger Fleisch-Gemüse-Topf, der mit Brot gegessen wird.

Zuerst die Zwiebelscheiben 
reingeben und hellgelb b ra ­

TIP ten. D ann die Tom aten­
scheiben zugeben. 5 Minu­
ten  dünsten.

Kalte Fleischwurst ■ Fleischwurst häuten. In  1
eignet sich als cm dicke Scheiben schnei­
Belag, garniert y;! den. Im  Topf durchschmo­
mit Mayonnaise- ren. Heiße Fleischbrühe an-
tupfen. Oder gießen. Noch 5 M inuten
auch in Streifen , j ziehen lassen.
geschnitten zur , ; Sahnejoghxirt m it Mehl ver­
Verzierung von ■ quirlen. Soße dam it b in­
Tomaten oder : den. Mit Salz, Paprika und
Eierscheiben. Zitronensaft abschmecken.
Gewürfelte Wurst ■ V orbereitung: 20 Minuten.
abwechselnd mit ■ Z ubereitung: 20 Minuten.
A nanasstückchen K alorien pro P erson : E tw a
auf Spieße 530.

, ster,ken und i’-;; Beilagen: Frisches W eiß­
& grillen.

i'U. ’r- ,

brot, Kopf- oder Feldsalat
und  in  B u tte r geschwenkte 
N udeln oder Spaghetti.

Flensburger
Gulasch
500 g Schweinenacken,
2 dicke Zwiebeln,
500 g Kartoffeln,
250 g Möhren,
3 Äpfel,
80 g Margarine oder 
8 Eßlöffel Öl,
Salz, weißer Pfeffer,
1 1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln.
14 B und Petersilie zum 
Garnieren.

Schweinenacken unter ka l­
tem  W asser abspülen. Mit 
H aushaltspapier trocken­
tupfen. In  gulaschgroße
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Fleurons sind gesalzene Blatterteigstücke. Sie werden sehr hauß^ als Beilage zu Frikassees und hellen Ragouts verwendet.

Bürger- und K auf­
mannshäuser aiis 

dem 16. Jahrhundert 
in  der Straße 

A m  Holm 
in Flensburg.

W ürfel schneiden. Zwiebeln 
schälen und fein würfeln. 
Kartoffeln schälen, w a­
schen, in Scheiben schnei­
den. Möhren putzen und in 
Stifte schneiden. Äpfel 
schälen, halbieren, en tker­
nen und würfeln. 
Margarine oder Öl in  einem 
großen Topf erhitzen. 
Fleischwürfel rundherum  
darin anbraten. Zwiebel­
würfel zugeben und gold­
gelb werden lassen. D ann 
kommen die Kartoffel­
scheiben, die M öhrenstifte 
und die Apfelwürfel in den 
Topf. Salzen und  pfeffern. 
U ntereinander heben. 
D urchbraten und  m it der 
heißen Fleischbrühe auf­
füllen. Bei geschlossenem 
Topf in  45 M inuten gar

schmoren. Noch einmal ab ­
schmecken.
Petersilie waschen, ab trop­
fen, hacken. Gulasch dam it 
bestreuen und  servieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 50 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
69(X

Fleurons
1 P ake t tiefgekühlter 
B lätterteig  (3 Scheiben), 
Mehl zum Ausrollen,
1 Eigelb.

Originulrezept aus ^  
Norddeutschland: 
Fliederbeersujype 

mit Grießklößchen.
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Fliederbeersuppe mit Grießklößchen

Fleurons sind halbm ond­
förmige, gebackene, unge­
süßte Blätterteigstücke. 
Man reicht sie als Beilage zu 
Frikassees und hellen R a ­
gouts. Meistens werden die­
se Speisen dam it garniert. 
M eurons, die von der fran­
zösischen Blume fleur ihren 
N am en haben, gehören zum 
Repertoire jedes guten R e­
staurants. Fleurons sollten 
aber auch auf Ihrem  K ü­
chenzettel nicht fehlen. Zu­
m al sie so problemlos zu 
machen sind. Backen Sie 
aber immer nu r soviel, wie 
Sie gerade zum Essen brau­
chen. Denn m an kann B lä t­
terteiggebäck nicht ohne 
Q ualitätsverlust aufbewah­
ren. Oder verwenden Sie 
den ganzen Teig und frieren 
das übriggebhebene Gte- 
bäck ein. So werden F leu­
rons zubereite t:
B lätterteig  nach Vorschrift 
auf tauen. D ann jede Schei­
be auf der bem ehlten A r­
beitsfläche 4 mm dick aus­
rollen. H albm onde aus­
stechen. E rgibt etw a 18 
Halbmonde. Die kommen 
auf ein m it kaltem  W asser 
abgespültes Backblech. E i­
gelbverquirlen. Halbm onde 
dam it bestreichen. Aber 
b itte  nur die Oberfläche. 
Das Eigelb darf n icht am 
R and runterlaufen, sonst 
verklebt der Teig und kann 
nicht in  Schichten aufge­
hen. B itte  darauf achten. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
Backzeit: 15 Minuten. 
Elektroherd; 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder ^  
große Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. 
Fleurons können Sie heiß 
oder ka lt servieren. 
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Miimten.
Kalorien pro S tück: E tw a
95;

Fliederbeer­
suppe mit 
Grießklößchen
1000  g Fhederbeeren 
(Holunderbeeren),
1 1 Wasser,
Schale einer halben Zitrone,
1 Stückchen Zimtstange,
2 säuerliche Äpfel,
1 Prise Salz, 125 g Zucker, 
20 g Speisestärke.
F ü r die Grießklößchen:
% 1 Milch, 30 g B utter,
1 Prise Salz,
1 Eßlöffel Zucker,
100 g Grieß, 2 Eier.

Zwar kocht m an auch in 
Thüringen Fliederbeersup­
pe. Aber m ehr noch sind 
die N orddeutschen darin 
Experten. U nd sie sind es 
auch, die die H olunder­
beeren (auch Holler- oder 
Holderbeerengenannt) F lie­
derbeeren nennen. Man 
kann sie im H erbst, wenn 
der wild wachsende H olun­
derstrauch seine F ru ch t­
dolden liefert, an  jedem 
Gemüsestand in  N ord­
deutschland kaufen. E in ­
facher noch: Die Flieder­
beeren am nächsten H olun­
derstrauch pflücken. U nd 
dann die Suppe daraus 
kochen. Sie schmeckt sehr 
gut. So m acht m an sie : 
Fhederbeeren waschen, 
F rüchte  (sie sind kugelig, 
blauschwarz und etwa 6 
mm groß) von den Dolden 
zupfen. In  1 1 -kochendes 
W asser geben. Dazu Zi­
tronenschale und Zim t­
stange. Garzeit 10 Minuten. 
Durch ein Sieb gießen. Ge­
wonnenen Saft im Topf m it 
den geschälten, entkern­
ten, in Schnitze geschnitte­
nen Äpfeln, der Prise Salz 
und dem Zucker aufkochen. 
Speisestärke m it kaltem
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W asser anrühren. Die Sup­
pe dam it binden. W arm  
halten.
F ü r die Grießklößchen die 
Müch m it B utter, Salz und 
Zucker aufkochen. Grieß 
reinrieseln lassen. U nter 
R ühren zu einem dicken 
Kloß kochen. D as dauert 
etwa 5 Minuten. D ann die 
E ier reinrühren. Von dieser 
Masse m it un te r kaltem  
W asser angefeuchteten 
H änden kleine Klößchen 
rollen. Man kann  sie aber 
auch m it einem angefeuch­
te ten  Teelöffel abstechen. 
In  die Suppe gleiten lassen. 
In  10 M inuten gar ziehen 
(nicht kochen!) lassen. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
575^
W ann reichen? Plieder- 
beersuppe is t ein warmer 
Nachtisch. Sie p aß t gut 
nach Deutschem Beefsteak 
m it Salat und Salzkartof­
feln.
P S : Genauso können Sie 
übrigens eine Heidelbeer- 
suppe zubereiten.

Fliegender 
Holländer
F ü r 1 Person

2 Eiswürfel,
Saft einer halben Zitrone, 
Y2  Teelöffel Grenadine,
1 Glas (4 cl) Genever.

H ier haben Sie m al wieder 
einen Cocktail. E inen von 
der herben Sorte. E r  wird 
m it Genever zubereitet. 
Eiswürfel in  einen Tum bler 
(das is t ein kurzes W hisky­
glas) geben. Dazu Z itronen­
saft, Grenadine und  zum 
Schluß Genever. 1 Spritzer 
frisches W asser draufgeben, 
gut um rühren und sehr 
k a lt servieren.

Diese attraktiven Fliegenpilze sind bestimmt nicht giftig.

Fliegenpilze
8 große Eier, Salz,
1 Prise Zucker,
1 Teel. scharfer Senf,
1 B und Petersilie oder 
1 K ästchen Kresse,
4 Tom aten, 
schwarzer Pfeffer,
1 Tube Mayonnaise.

Fliegenpilze, das klingt lei­
der ein bißchen giftig. Aber 
unsere FHegenpilz-Nach- 
ahm ungen sind es nicht. 
Im  Gegenteü: Sie schmek- 
ken gut, bekommen jedem 
prim a und  sie können zu- 
sätzhch eine reizende G ar­
nierung sein.
Eier in  kochendes Wasser 
geben. In  10 M inuten h a r t­

Der Fliegende Holländer ist ein Drink von der herben Sorte.

kochen. Mit kaltem  Wasser 
abschrecken. Schälen und 
auskühlen lassen.
An beiden Enden flach ab ­
schneiden. Eigelb vorsich­
tig  rauslösen. In  eine Schüs­
sel geben. M it dem abge­
schnittenen, gehackten E i­
weiß, Salz, Zucker und Senf 
verrühren. P ik an t ab ­
schmecken und  in  die Eier 
füllen.
Petersilie waschen und
trockentupfen. Auf einer
kleinen P la tte  anrichten. 
(Oder die Kresse, gewa­
schen und  trockengetupft 
als Beet auf eine P la tte  
verteilen.) D arauf die ge­
füllten E ier setzen. 
Tom aten waschen und
trocknen. Stengelansätze 
rausschneiden. Halbieren. 
Aushöhlen. Innen ein biß­
chen m it H aushaltspapier 
trockentupfen. Leicht sal­
zen und  pfeffern. Auf die 
gefüllten Eier als H u t set­
zen. D arauf weiße Tupfer 
aus Mayonnaise spritzen. 
Vorbereitung: Ohne A b­
kühlzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
430.
W ann reichen? Mal als 
Abendessen m it B rot und 
B u tte r oder m it K artoffel­
salat. Fhegenpilze sind im  
übrigen ein hübscher 
Schmuck für ein rustikales 
K altes Büfett. Man kann 
sie auch als Garnierung für 
K artoffelsalat verwenden. 
K artoffelsalat bergförmig 
anrichten, ringsherum ste­
hen die Fhegenpilze. W ürst­
chen dazu reichen. Ihren  
Gästen wird die vergnüg- 
hche Garnierung bestim m t 
gefallen.
P S : Anstelle von Eigelb 
können Sie fü r die Füllung 
auch Quark m it Eiweiß, 
Salz, Zucker und  Senf ver­
rühren. P ikan t abschmek- 
ken. Vorteile: Kalorien-
und  fettarm .
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Flockentorte I

Flip
E r ist ein international ge­
bräuchlicher Longdrink, der 
FHp. Seine beste Eigen­
schaft : E r erfrischt und 
regt an. U nd da er auch 
E ier enthält, sä ttig t er 
sogar.
Grundsätzlich m ixt m an 
ihn so: Geschabtes Eis in 
den Mixbecher geben. D ar­
auf kom m t ein E i oder nm- 
ein Eigelb. Außerdem der 
Zucker. U nd nun wird kräf­
tig geschüttelt, dam it sich 
das E i zu Schaum auflöst 
und  nicht flockig wird. 
Südwein oder sonstige Al­
koholika dazugeben. Noch 
m al kräftig  schütteln, in 
ein Cocktailglas sieben und 
m it geriebener M uskatnuß 
bestäuben. Strohhalm  dazu 
reichen. Man kann auch 
aufgießen. Aber nie m it 
Sodawasser, im m er nu r m it 
Sekt. Serviert wird der 
Flip, wenn m an hat, im 
Fhpglas. Sonst nim m t m an 
normale Rotweingläser. 
W ichtig für einen guten 
F lip : Z utaten  müssen h ar­
monisch aufeinander ab ­
gestim m t und kräftig  ge­
schütte lt werden. Außer­
dem gü t für den FUp wie 
für alle anderen Mixge­
tränke : E rfahrung m acht 
den Meister.

FlipAmore
F ü r 1 Person

2 geschabte Eiswürfel,
1 Eigelb,
je 1 Glas (2 cl) Creme de 
Vanille, W einbrand und 
Maraschino.

Geschabtes Eis m it dem 
Eigelb kräftig im  Shaker 
schütteln. D ann nach und 
nach Alkohol dazugießen. 
In  einen Tum bler gießen 
und  servieren.

Der Flip Amore erfrischt und macht seiyiem Namen alle Ehre.

Flip Butlers 
Morgengruß
F ü r 1 Person

2 geschabte Eiswürfel, 
1 ganzes Ei,
1 Eigelb,
1 Glas (4 cl) Sherry,
4 Spritzer Angostura,

2 Teelöffel Zucker,
Sekt.

E is m it E i und Eigelb 
kräftig  im Shaker schüt­
teln. Sherry, Angostura und 
Zucker zugeben. Noch mal 
gu t durchschütteln. In  ein 
großes Glas füllen und m it 
Sekt aufgießen. Mit S troh­
halm  servieren.

Flockentorte I
Bild Seite 250

F ür den B rand teig :
1 Wasser, 50 g B utter,

1 Prise Salz, 150 g Mehl,
5 Eier.
Margarine ruid Mehl zum 
E infetten  und Bestäuben. 
F ü r die F ü llu n g ;
1 großes Glas Preiselbeer- 
kom pott (410 g), %  1 Sahne, 
1 Päckchen Vanillinzuoker, 
1 Eßlöffel Zucker.
4 Eßlöffel Puderzucker 
zum Bestäuben.

F ü r den B randteig das 
W asser m it B u tte r und 
Salz in  einem Topf auf­
kochen. Vom H erd neh­
men. Mehl auf einmal rein­
schütten. G ut verrühren 
und wieder auf den H erd 
stellen. So lange rühren, bis 
sich ein Kloß und  auf dem 
Topfboden eine weiße H au t 
bildet. D ann ist der Teig 
richtig.
Topf wieder vom H erd neh­
men. E in  E i unterrühren.
5 M inuten abkühlen lassen. 
D ann die übrigen Eier

■ • ..

-  -

M.

Wollen Sie sich beim Sonntagsfrühstüch verwöhnen? Dann mixen Sie F lip Butlers Morgengruß.
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nacheinander in  den Teig 
mischen.
Einen Springformboden m it 
M argarine einfetten, m it 
Mehl bestäuben und m it % 
des Teiges zu einem Tor­
tenboden auslegen. Spring­
form rand drumklemmen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lek troherd : 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.
Insgesam t drei Tortenbö­
den backen und auskühlen 
lassen. Einen Boden m it 
der H älfte des abgetropften 
Preiselbeerkom potts be­
streichen. Sahne m it Vanil­
linzucker und  Zucker steif 
schlagen. Die H älfte kom m t 
auf die Preiselbeeren. Einen 
Tortenboden drauflegen. 
D en auch m it Preiselbeer- 
kom pott und Sahne bele­
gen. D er d ritte  Boden wird 
zerbröckelt und als Flocken 
auf die letzte Sahneschicht 
verteilt. Puderzucker d rü ­
bersieben und möglichst 
nach spätestens 30 Minu­
ten  servieren, sonst weicht

der B randteig durch. T orte 
in  12 Stücke teilen. 
Vorbereitimg: 30 Minuten. 
Zubereitung; 70 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
360. “

Flocken­
torten
F ü r den B rand te ig :

1 Wasser,
50 g B utter,
1 Prise Salz, 150 g Mehl,
5 Eier.
Margarine und  Mehl zum 
E infetten  und  Bestäuben. 
F ü r die F ü llung :
250 g M agerquark, 
knapp % 1 Müch,
4 Eßlöffel Zucker,
1/4 1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
1 Dose Fruchtcocktail 
(450 g).
Zum Bestäuben:
4 Eßlöffel Puderzucker.

E inen B randteig wie bei 
F lockentorte I  zubereiten. 
D rei Tortenböden backen.

Flockentorte I: M it Preiselbeeren und Sahne. Rezept 8 . 249.

und gu t auskühlen lassen. 
F ü r die Füllung Quark m it 
Müch und  Zucker sahnig 
rühren. Sahne m it V anil­
linzucker steif schlagen. 
G ut abgetropften F ru ch t­
cocktail m it dem Quark 
mischen. Sahne unterheben. 
Die H älfte  auf einen Tor­
tenboden verteilen. Zwei­
ten  Tortenboden draufle­

gen. Übrige Füllung darauf 
glattstreichen. D ritten  Tor­
tenboden zerbröckelt auf 
die Quarkmischung streu ­
en. M it Puderzucker be­
stäuben und  sofort servie- 
ten. In  12 Stücke teüen. 
V orbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 70 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
2TK

m m

Die FlocJcentorte I I  ist ein richtiges Prachtstück auf jeder Kaffeetafel. Und sie ist kalorienärmer als die Flockentorte I.
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Florentiner Hsch

Florentiner
170 g gehackte oder 
b lättrige Mandeln 
(käuflich als Hobelspäne), 
je 50 g Z itronat und 
Orangeat,
20 g kandierter Ingwer,
170 g Zucker,
1 Päckchen Vanillinzucker, 
100 g Mehl,
abgeriebene Schale einer 
Zitrone,
40 g B utter,
je % 1 Milch und Sahne,
1 Prise Salz,
100 g Schokolade 
zartb itter.

Gehackte oder blättrige 
Mandeln m it fein gehacktem 
Z itronat, Orangeat, In g ­
wer, Zucker, Vanillinzuk- 
ker, Mehl und abgeriebener 
Zitronenschale mischen. 
B u tte r m it Milch, Sahne 
und Salz in  einem größeren 
Topf erhitzen. H itze redu­
zieren und die M andel­
mischung reinrühren. 5 Mi­
nuten  un te r R ühren leise 
kochen lassen, so daß der 
Zucker etwas karam ehsiert. 
D ann in  ein heißes W asser­
bad  stellen und darin flüssig 
halten.
Backblech m it Alufohe aus­
legen. Von der Masse m it 
einem in kaltem  W asser an ­
gefeuchteten Teelöffel klei­
ne, flache H äufchen in aus­
reichendem A bstand (die 
Florentiner laufen ausein­
ander) auf die Alufolie set­
zen. M it einem nassen Mes­
ser glattstreichen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 25 Minuten. 
E lektroherd; 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder Yg 
große Flamme.
Nach dem Backen die F lo­
rentiner sofort von der Alu­
folie lösen. Vorsicht. Sie 
brechen leicht auseinander. 
Schokolade in  heißem W as­
serbad auflösen. U nterseite 
der F lorentiner re in tau­
chen. Mit der Oberseite auf 
dem K uchendraht ausküh­
len und  trocknen lassen. 
E rgibt 30 Stück. 
Vorbereitung: 40 Minuten. 
Z ubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro Stück: E tw a 
2 3 ä
W ann reichen? Florentiner

Florentiner sind ein feines Gebäck. Sie werden besonders gern zu einem Mocca geknabbert.

sind ein feines Gebäck, das 
m an m it anderem  K uchen 
zum  Kaffee oder als N ach­
tisch zur Tasse Mocca rei­
chen kann.

Florentiner Eier
Siehe Eier auf F lorentiner 
A rt.

TIP
Feines Gebäck 
wie Florentiner 
bewahrt man, 
durch Alufolie 
in  Lagen getrennt, 
in einer 
Keksdose auf.

Florentiner 
Fisch
Bild Seite 252

“I
4 K abeljaufilets von je 
200 g,
Saft einer Zitrone,
400 g B lattsp inat,
500 g Tom aten,
250 g PellkartofFeln, 
M argarine zum  Einfetten, 
Salz,
% 1 Fleischbrühe aus 
W ürfeln,
1 Knoblauchzehe, 
weißer Pfeffer,

50 g geriebener 
Parm esankäse, 
40 g B utter.

W as im m er auf Speisekar­
ten  m it dem N am en von 
Florenz -  also F lorentiner 
A rt -  in  Verbindung steht, 
w ird m it Spinat zubereitet. 
(Ausgenommen Backw erk.) 
Meistens m it B lattsp inat. 
Sei es, daß der Spinat ins 
Gericht kom m t oder als 
Beüage serviert wird. Beim 
Florentiner Fisch wird er 
m itgebacken.
Kabeljaufilets un te r kaltem  
W asser abbrausen. Trok- 
kentupfen. Mit Z itronen­
saft beträufeln.
B la ttsp inat verlesen und 
waschen, ganz lassen. To-
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Das Typische heim Florentiner Fisch ist der Spinat, auf dem das italienische Gericht angerichtet wird. Rezept Seite 251.

m aten m it kochendheißem 
W asser begießen. Abzie­
hen, Stengelansätze raus­
schneiden und grob w ür­
feln. Abgezogene Pellkar­
toffeln in  Scheiben schnei­
den.
Eine ovale, feuerfeste Form  
einfetten. B lattsp inat rein­
füllen. D arauf den Fisch 
verteilen, salzen. Den R and 
m it Kartoffeln und  die 
M itte m it Tomatenwürfeln 
belegen. Fleischbrühe an ­
gießen. Die Knoblauchzehe 
schälen, fein würfeln und 
über die Tomatenwürfel 
verteilen. M it weißem Pfef­
fer bestäuben. Mit gerie­
benem Parm esankäse be­
streuen. B u tte r in  Flöck­
chen darauf verteilen. In  
den vorgeheizten Ofen auf 
m ittlere Schiene stellen. 
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder ^  
große Flamme. 
Rausnehm en und sofort 
servieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

252

Beüage: N ur wer beson­
ders großen H unger hat, 
bekom m t ein Stückchen 
Brot. Als G etränk p aß t 
itahenischer Weißwein.

Florentiner 
Kartoffeln

500 g B lattspinat,
%  1 Wasser, Salz,
3 Sardellenfilets aus der 
Dose,
geriebene M uskatnuß,
4 Eßlöffel geriebener 
Gouda,
Margarine zum Einfetten, 
1000 g Pellkartoffeln,
%  1 saure Sahne.

Spinat putzen, waschen.
5 M inuten im Topf m it 
kochendem Salzwasser sie­
den und auf dem Sieb ab ­
tropfen lassen. 
Sardellenfilets hacken, m it 
M uskatnuß und geriebenem

Gouda un ter den Spinat 
mischen.
Auflaufform m it M argarine 
einfetten. Spinat reingeben. 
D arauf die in  Scheiben ge­
schnittenen Kartoffeln. 
Salzen. Mit der verquirlten 
Sahne begießen. In  den vor­
geheizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene schieben.

B ackzeit; 20 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Rausnehm en und sofort 
servieren.
Vorbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung : 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
620.

E in bekanntes Wahrzeichen von Florenz ist die Ponte Vecchio, 
die Brücke der Goldschmiede. Sie führt über den Arno



Florida-Crepes

Florentiner
Schnitten

r n
300 g Butter,
375 g Zucker, 4 Eier,
375 g gehackte Mandeln, 
abgeriebene Schale einer 
Orange,
1 kräftige Prise Salz,
300 g Mehl,
1 gehäufter Teelöffel 
Backpulver,
2 Eßlöffel Rum ,
Margarine zum Einfetten.
1 Tafel Blockschokolade 
von 150 g.

B u tte r m it Zucker schau­
mig rühren. Eier nach und 
nach dazugeben. Die ge­
hackten Mandeln, die abge­
riebene Orangenschale und 
Salz dazu. Mehl und B ack­
pulver mischen. M it dem 
R um  in den Teig arbeiten. 
Alufolie einfetten und aufs 
Backblech legen.
Die H älfte des Teiges dar­
auf verteilen. Auf die m itt­
lere Schiene in  den vorge­
heizten Ofen schieben. 
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
D ann die zweite H älfte des 
Teiges backen.
Aus dem Ofen nehmen. 
Alufohe abziehen. Teig so­
fort in 3 cm breite, 6 cm 
lange Streifen schneiden. 
Blockschokolade im W as­
serbad zergehen lassen. 
Schnitten m it beiden E n ­
den reintauchen und auf 
dem K uchendraht ausküh­
len lassen. E rgibt 90 Stück. 
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Z ubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Stück: E tw a
im

Spielen Sie gern mit dem Feiler? Dann flambieren Sie mal die köstlichen Florida-Crepes.

Florentiner Schnitten: Ein Gebäck für Knabberlustige.

Florida­
Crepes
F ü r den T eig ;
100 g Mehl,
40 g Puderzucker, 3 Eier, 
1/4 1 Müch, 1 Prise Salz, 
%  Teel. Vanillinzucker,
1 Teelöffel Cognac.
B u tte r zum  Backen.
F ü r die Z itronenbu tter: 
100 g B utter, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
4 Eßlöffel feiner Zucker,
4 Eßlöffel b lättrig  
geschnittene Mandeln,
1 Eßlöffel Orangensaft,
2 Eßlöffel Zitronensaft, 
je ein Schuß Cointreau, 
Maraschino und Cognac, 
4 große Pfirsichhälften 
aus der Dose,
4 Glas (je 2 cl) Calvados 
zum Flambieren.

Zart, arom atisch und  ele­
gant, das sind die F lorida­
Crepes. E in  Dessert für 
Festtage, das Ihnen  be­
stim m t schmecken wird. 
Mehl m it Puderzucker in
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Servieren Sie Florida-Salat zum Abendbrot, wenn Sie Ihre Familie einmal überraschen wollen.

einer Schüssel mischen. 
Eier m it Milch im  Topf ver­
quirlen. Nach und  nach ins 
Mehl rühren. M it Salz, Va- 
nilHnzucker und  Cognac 
■würzen. B u tte r in  einer 
Pfanne erhitzen und  darin 
kleine, sehr dünne Crepes 
(so nennen die Franzosen 
diese zarten  Eierkuchen) 
backen. Sie sollen einen 
Durchmesser von 15 cm h a ­
ben und nach dem Backen 
goldgelb, aber nie braun 
sein. Backen Sie jede Seite 
etwa 3 Minuten. Crepes ein­
zeln zusammenrollen und 
warm stellen.
F ü r die Z itronenbutter wer­
den B utter, geriebene Zi­
tronenschale und Zucker in 
einer Schüssel verknetet. 
D ann in  die F lam bierpfan­
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ne geben. Man erh itz t sie, 
g ibt die Mandeln rein und 
läß t den Zucker in etwa 5 
M inuten karamelisieren. 
Mit Orangen- und Zitronen­
saft, Coüitreau, M araschi­
no und Cognac ablöschen. 
Sehr gu t abgetropfte Pfir- 
sichhälEten dazugeben. (Um 
sie ganz trocken zu be­
kommen, tu p ft m an sie m it 
H aushaltspapier ab. D ann 
flam biert sich’s besser.) Drei 
M inuten erhitzen und d a ­
bei im m er wieder m it B ra t­
fond überschöpfen.
Je tz t kommen die aufge­
rollten Crepes in  die Pfanne. 
Auch die werden häufig 
m it der Soße begossen, 
während m an sie erhitzt. 
Auf alle Crepes je einen 
Eßlöffel Calvados gießen.

Florida-Shahe: Erfrischen­
des Getränk ohne Alkohol.

Anzünden und brennend 
servieren. E rg ib t 8 bis 9 
Crepes.
V orbereitung: 10 M inuten. 
Zubereitung: 70 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
65K
Unser Menüvorschlag: 
Bouillon m it Eierstich als 
Suppe vorweg. Als H au p t­
gericht H am m elbraten m it 
bulgarischen Paprikascho­
ten  und SalzkartoiFeln. Als 
D essert: Florida-Crepes.
Als G etränk p aß t ein w ür­
ziger Rotwein.

Florida-Salat

1 Eßl. kernlose Rosinen,
1 Dose Crabm eat (200 g),
1 Dose Ananas (450 g),
30 g Mandelstifte.
F ü r die M arinade:
1 Becher Sahnejoghurt,
1 Eigelb, Salz, 
weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker, 
Cayennepfeffer.
Zum Garnieren:
1/2 Kopf Salat.

Rosinen in  warmem Wasser 
10 M inuten quellen lassen. 
In  der Zwischenzeit das 
Crabm eat aus der Dose 
nehmen und gleichmäßig 
zerpflücken. (Chitin-Strei­
fen -  das sind grätenähn­
liche Stücke ~ entfernen.) 
Abgetropfte Ananas-Schei­
ben kleinschneiden. Rosi­
nen abtropfen lassen und 
alles in  einer Schüssel m it 
den M andelstiften mischen. 
F ü r die M arinade Joghurt 
m it dem Eigelb im  Becher 
verquirlen, würzen und ab ­
schmecken. Alle Z utaten  
mischen. Noch mal ab ­
schmecken. 10 M inuten zie-



Florida-Toast

Schroff ins Meer abfallende 
Felsen sind das besondere 
Kennzeichen der Steilküste 
von Kalifornien, dem volk­
reichsten Staat in den USA.

hen lassen. Inzwischen den 
Salat putzen, waschen. 
Trocken tupfen. Die Salat­
schüssel m it Salatb lättern  
auslegen. Den Florida-Salat 
darauf verteilen und ser­
vieren.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
33Ö
W ann reichen? Florida-Sa­
la t p aß t sehr gu t auf ein 
K altes Büfett. E r ist außer­
dem, in  Begleitung von 
weiteren p ikanten  Salaten, 
ein Beitrag zum Gäste-Es- 
sen. U nd wenn Sie Lust 
haben, können Sie ihn auch 
als Sonntagabendessen m it 
T oastbrot und B utter ser­
vieren.

Florida-Shake
F ür 1 Person

2 Eiswürfel,
je 1 Südweinglas Orangen-, 
Zitronen- und Ananassaft,
1 Teelöffel Grenadinesirup.

K inder können Sie m it die­
sem erfrischenden Shake 
genausoviel Freude machen 
wie Antialkoholikern oder 
A utofahrern, die m al eine 
Erfrischung brauchen. 
Geben Sie die Eiswürfel in 
ein Trinkglas und  dazu

M it Florida-Toast wird auch die Zwischenmahlzeit zu einem Eß-Vergnügen besonderer Art.

Orangen-, Zitronen- und 
Ananassaft. Zum Schluß 
den Teelöffel Grenadine­
sirup. Gut um rühren.
P S : F ü r alle, die ein klein 
bißchen spritzigen Alkohol 
reinhaben möchten, gießen 
Sie m it Sekt auf. Schmeckt 
nach mehr.

TIP
Sie können dem 
Florida-Shake 
ohne Sekt zum 
Schluß noch 2 E ß­
löffel schaumig 
geschlagene Sahne 
beifügen.

Florida-Toast
4 Scheiben Toastbrot,
20 g B utter,
4 Scheiben gekochter 
Schinken,
4 Orangen,
8 rote Paprikastreifen aus 
dem Glas,
4 Eßlöffel geriebener 
Schweizer Käse.

Toastbrot bu ttern . Jede 
Scheibe m it Schinken be­
legen. Die Orangen schä­
len und in  je fünf Scheiben 
schneiden. Jeweils fünf 
Scheiben auf den Schinken 
packen. D arauf je zwei 
Paprikastreifen legen. Mit 
geriebenem Schweizer K äse 
bestreuen. Auf ein B ack­

blech setzen. In  den vorge­
heizten Ofen auf die ober­
ste Schiene stellen. 
B ackzeit: 10 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Aus dem Ofen nehm en und 
sofort servieren. 
V orbereitung: 10 M inuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
235;
W ann reichen: Als beschei­
denes A bendbrot oder als 
Zwischenmahlzeit. Viel­
leicht m it einem Gläschen 
Bier oder ButtermUch.
PS: W enn Ihre  Familie 
hungrig ist, w ird es besser 
sein. Sie m achen gleich für 
jeden zwei Florida-Toasts 
zurecht.
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Gebratene Flunder wird 
zu einem zarten 
und aromatischen 
Festschmaus, wenn Sie 
sie in zerlassener Butter 
mit jungen Kartoffeln 
servieren.

€



Flunder geräuchert auf Weißkohl

Flunder 
gebraten
1000  g küchenfertig 
vorbereitete Flundern, 
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
5 Eßlöffel Mehl,
8 Eßlöffel Öl.
% B und Petersilie und  
1 Zitrone zum Garnieren.

Die Flunder, gu t schmek- 
kender Plattfisch, ist nahe 
verw andt m it der Scholle 
und heißt außerdem  noch 
G raubutt, Sandbutt, Struff- 
b u tt, E lbbu tt, W eserbutt 
und Rauhflunder. F lundern 
leben vorwiegend üi Ost- 
und Nordsee, schwimmen 
aber m anchm al auch die 
Flüsse aufwärts. Frisch 
werden sie meistens wie 
Schollen zubereitet. Sie 
siad übrigens etwas größer 
als Schollen und rauh be­
schuppt. F lundern schmek- 
ken am besten von Oktober 
bis Dezember. So b rä t m an 
sie:

Fische un ter kaltem  W as­
ser abspülen und  m it H aus­
haltspapier trockentupfen. 
W enn nötig, schuppen, noch 
mal abspülen und trock­
nen. Innen  und außen m it 
Z itronensaft beträufeln, 10 
M inuten einziehen lassen. 
D ann innen und außen sal­
zen und pfeffern und  in 
Mehl wenden.
Öl in  einer großen Pfanne 
erhitzen. Die F lundern dar­
in  auf beiden Seiten je 10 
M inuten bei kleiner H itze 
braten. Auf einem vorge­
w ärm ten Teller anrichten 
und  m it gewaschener, ge­
trockneter Petersilie und 
Z itronenachteln garniert 
servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
47Ü
B eilagen: Zerlassene B u tte r 
und Petersüienkartoffeln. 
Oder Kartoffelsalat.
PS: Gebratene Fische wir­
ken besonders dekorativ, 
wenn sie auf einer P la tte  
m it einem weißen Pap ier­
spitzendeckchen angerich­
te t  sind.

TIP
Die vielen Gräten 
bei gebratenem 
Flachfisch ent­
fernen sich leich­
ter, wenn der Kopf 
links und der 
Bauchschlitz vorn 
am Tellerrand 
liegen.

Flunder 
geräuchert 
aufWeißkoW
1 W eißkohl (750 g),
100  g geräucherter 
durchwachsener Speck,
3 dicke Zwiebeln,
%  1 heiße Fleischbrühe aus 
Würfeln,
Salz, weißer Pfeffer,
4 geräucherte Flunderfilets 
von je 200 g.

W eißkohl putzen, vierteln 
und  waschen. S trunk raus­
schneiden, dann in  feine 
Streifen schneiden.
Speck würfeln. In  einer 
feuerfesten Form  glasig 
werden lassen. Dazu die ge­
schälten, kleingeschnitte­
nen Zwiebeln und  den 
W eißkohl geben. Mit der 
Fleischbrühe aufgießen, sal­
zen und  pfeffern. 50 Mi­
nuten  bei zugedecktem 
Topf dünsten. Abschmek- 
ken. D ann die Flunderfilets 
drauflegen, m it AlufoMe ab ­
decken und  in  den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene stellen. 
B ackzeit: 10 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme. 
Rausnehm en und sofort 
in  der feuerfesten Form  auf 
den Tisch bringen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 70 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
43K
B eilage: Salzkartoffeln.
Als G etränk empfehlen wir 
Bier, Mineralwasser oder 
eine Orangeade.

Geräucherte Flunder auf Weißkohl: E in herzhaftes Gericht, dem der durchwachsene Speck sein besonders kräftiges Aromu gibt.
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Flunderfllets
russisch
File kam baly so sKvkami 
i lukom

750 g Flunderfilet,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
30 g B utter,
4 Eßlöffel Semmelbrösel, 
1 dicke Zwiebel,
1 Becher (i/^l) Sahne. 
Zum Garnieren:
% B und Petersüie 
oder Dill.

Dieses Flunderfilet m it dem 
unaussprechlichen Nam en 
kom m t aus R ußland und 
wird -  wie viele russische 
Gerichte -  m it Sahne zu­
bereitet. Wollen Sie mal 
probieren? Schmeckt aus­
gezeichnet.
FlunderfUet un ter kaltem  
W asser ab waschen, trok- 
kentupfen. Auf beiden Sei­

ten  m it Zitronensaft be­
träufeln. 15 M inuten ziehen 
lassen. D ann salzen und 
pfeffern.
B u tte r in  einer großen 
Pfanne erhitzen. Semmel­
brösel darin  anbraten.
Zwiebel schälen, fein w ür­
feln und darin  goldgelb 
werden lassen. U nter R ü h ­
ren die Sahne zugeben. Mit 
Salz und  Pfeffer würzen. 
Fisch in jeweüs drei Stücke 
schneiden und auf die Sem­
melbröselmasse verteilen. 
Deckel auf die Pfanne legen 
und bei kleiner H itze 15 
M inuten dünsten. In  einer 
Schüssel hübsch anrichten. 
Mit gewaschener, getrock­
neter Petersilie oder m it 
Dillspitzen (auch gewa­
schen und getrocknet) gar­
nieren und auf den Tisch 
bringen.
Vorbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
4 5 ^
Beilagen: Salat nach Ge­
schmack, SalzkartofFeln 
oder Kartoffelpüree. Und 
als G etränk empfehlen wir 
einen spritzigen Mosel.

Flute 

1 1
Frei übersetzt heißt es 
Flöte, das Brot, das die 
Franzosen in  Überraeter- 
länge kaufen können. In  
dieser Länge gibt es das 
Stangenbrot bei uns leider 
nicht. F lu te  wird in P or­
tionen gebrochen serviert. 
Oder m an bricht das B rot 
am Tisch. K enner schnei­
den es nie in  Scheiben, wenn 
es als Beilage gereicht wird.

Flüte
Bemardo
1 französisches W eißbrot 
(50 cm lang),
100 g B utter,
300 g milder Gouda oder 
E m m entaler in  dünnen 
Scheiben,
150 g K noblauchw urst in 
Scheiben.

Bmsische Flunderfilets werden -  wie viele Gerichte in Rußland -  mit Sahne, angerichtet.
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Das B rot in  Scheiben an-, 
aber n icht durchschneiden, 
dam it m an die Zwischen­
räum e füllen kann. Jede 
Scheibe einseitig m it B u t­
te r bestreichen, m it einer 
halben Käse- und  einer 
W urstscheibe belegen. 
Brotoberfläche m it B utter 
bestreichen. Das ganze B rot 
in Alufohe wickeln und auf 
dem Backblech in den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
Backzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder
Y2  große Flamme.
Nach 15 Minuten aus dem 
Ofen nehmen. Folie zur 
Seite klappen, noch mal in 
den Ofen schieben und 5 
M inuten überbräunen. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
1040.
W ann reichen? Als Abend­
essen m it Salat nach Ge­
schmack, als M itternachts­
imbiß zu Bier oder als ein­
faches Gästeessen.

Flying ßird 
Cocktail
F ü r 1 Person

2 Eiswürfel, 
je 1 Glas (2 cl) Gin, 
Curagao und Zitronensaft, 
Sekt.

Eiswürfel m it Gin, Cura9ao 
und Zitronensaft in den 
Shaker geben. Gut schüt­
teln, in  ein CocktaUglas 
sieben. Mit Sekt auffüllen 
und servieren.

Fond
Den Begrifi' brauchen wir 
häufig in  unseren Rezepten. 
Fond ist küchenfranzösisch 
und heißt, ganz genau über­
setzt, Grund. U nd dieser 
Fond ist die aromatische 
und konzentrierte Flüssig­
keit, die beim Kochen, 
D ünsten und B raten von 
Fleisch, Fisch und Gemüse 
im Topf zurückbleibt. E r 
is t die beste Grundlage für 
eine Soße. Oftmals wird ein 
Gericht zwar ohne Soße, 
aber m it dem Fond über-



Fondue aus Bern

Fh'ite Bernardo.
Wer sich davon nickt eine 
Scheibe abschneiden möchte, 
muß ein, Koslcerächter sein.

gossen serviert. Das ge­
schieht bei Fisch und 
Fleisch häufig. K alorien­
sparer schätzen Fond als 
Soße ganz besonders.

Fondue
Es gibt Käsefondue und 
Fleischfondue.
Auch wenn nachweislich 
das Fleischfondue bei uns 
m ehr gegessen wird, das 
Käsefondue war zuerst da. 
Es ist sozusagen ein schwei­
zerisches N ationalgericht, 
eine K äsespezialität aus den 
welschen K antonen.
Die Zusammensetzung des 
Käsefondues ist je nach 
Landesteil verschieden. 
U nd so zahlreich die R e­
zepte sind, so zahlreich sind 
auch die Fleischfondue- 
Zubereitungen. W ir b rin­
gen Ihnen  zu diesem Eß- 
Vergnügen die schönsten 
Rezepte. Man soll sich den 
Genuß übrigens möglichst 
in  Fam iüe oder m it F reun­
den gönnen, weil sozusagen 
alle aus einem Topf essen. 
U nd das m acht m an eigent- 
hch nur un ter Freunden.

Fondue 
aus Bern

1 Eßlöffel B utter,
1 Knoblauchzehe, Salz, 
350 g geraspelter 
Schweizer Em m entaler, 
% 1 Sahne, 4 Eigelb,
2 Glas (je 2 cl) 
Kirschwasser.

Die Franzosen nennen es 
Caquelon, die Schweizer 
P ru n tru te r Kachel, wir sa­
gen Fonduekachel zu der 
typischen flachen Pfanne 
aus Ton, die innen glasiert 
is t und  die wir zum  K äse­
fondue gebrauchen. So wird 
das aus Bern zubere ite t: 
B u tte r in  der Fonduekachel 
erhitzen. Geschälte, m it 
Salz zerdrückte K noblauch­
zehe reinrühren. D ann den 
geraspelten Käse und  die 
Sahne un ter R ühren dazu­
geben. Schließlich die ver-

Die Kramgasse mit 
dem berühmten 
Zeitglockenturm liegt im 
Zentrum der malerischen 
Altstadt von Bern, 
der Schweizer 
Bundeshauptstadt.

Fondue aus Bern ist natürlich eine Schweizer Spezialität.
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quirlten Eigelb, etwas Salz 
und zum Schluß das K irsch­
wasser. Zum Kochen b rin­
gen, noch 5 M inuten auf 
dem H erd köcheln lassen, 
bis sich der K äse ganz auf­
gelöst hat. D ann aufs 
R echaud setzen und  auf 
dem Tisch weiterbrutzeln 
lassen.
Vorbereitung; 20 Minuten. 
Z ubereitung: 10 M inuten
auf dem Herd. Den Rest 
besorgt Ihre  Tischrunde. 
K alorien pro P erson: E tw a 
870^
Beilage: W ürfel aus S tan­
genweißbrot. Jeder spießt 
sich einen W ürfel auf die 
Gabel, rü h rt dam it im  Fon­
due herum, läß t sie kurz auf 
seinem Teller abkühlen und 
verspeist die m it Käse 
überzogenen Brotwürfel. 
Dazu reicht m an am be­
sten einen aromatischen 
Weißwein und  als Abschluß 
ein Gläschen Kirschwasser.

Fondue 
Bour- 
guignonne
800 g Rinderfilet,
1 Bund Petersilie,
1 1 Öl oder 
500 g Kokosfett.

Manche Leute sagen, F on­
due sei nicht m ehr »in«. 
Welch ein Trugschluß. Gibt 
es denn ein gemütücheres 
und  anregenderes Essen ? 
Allerdings: Das Fondue
Bourguignonne sollte m an 
nur netten  Menschen und 
nie bei offiziellen Anlässen 
servieren. Denn dieses E s­
sen verlangt eine gewisse 
V ertrautheit. U nd das 
schönste am Fondue i s t ; 
Man kann  es m it immer 
wieder neuen Soßen und 
pikanten Beilagen servie­
ren. Selbst Gästen, die schon
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Mit Fondue gewinnt 
man Freunde. Denn 
kaum ein Gericht 
ist besser für 
eine vergnügte Eß- 
Part}̂  geeignet.
Das Fondue 
Bourguignonne ist 
eine der 
berühmtesten 
Variationen.
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Fondue Bourguignonne

*■

mal bei Ihnen Fondue ge­
gessen haben, bieten Sie 
dam it noch Neues. Lang­
weilig w ird’s nie. Zumal, 
wenn noch ein guter Wein 
die Stimmung auf möbelt. 
Noch ein Vorteil: Fondue 
m acht n icht viel Arbeit. 
Übrigens: Die Eß-Exper- 
ten haben sich in zwei L a­
ger gespalten. Die einen sa­
gen, das Fondue Bourgui­
gnonne sei aus der Schweiz. 
Die anderen behaupten, es 
stam m t aus Frankreich. 
H alten wir uns aus dem 
Streit raus und genießen 
die kösthche Speise. So be­
reite t m an sie v o r :
F e tt und weiße H äutchen 
vom Fleisch entfernen. 
D ann in  3 cm große Würfel 
schneiden und auf vier Tel­
ler verteilen, die m it ge­
waschener, trockengetupf­
ter Petersilie garniert wer­
den.
Öl oder K okosfett im F o n ­
duetopf erhitzen. Das 
m acht m an am besten auf 
dem Herd. D ann aufs R e­
chaud stellen, das in der 
M itte des Tisches steht. 
Jeder spießt seine Fleisoh- 
würfel auf die Fonduegabel 
und hält sie ins heiße F e tt. 
Nach Belieben rosa oder 
ganz durchbraten. In  
M inuten ist das Fleisch 
rosa, in 2%  M inuten durch­
gebraten.
W ährend das zweite Fleisch- 
stück im Fonduetopf 
schmurgelt, m rd  das erste 
gegessen. U nd zwar m it 
Beigaben und Soßen -  und 
m it Genuß.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: Die kann  man 
nicht rechnen, weil die Gä­
ste sich selbst versorgen. 
K alorien pro P erson : E tw a 
49Ö
Beilagen: Auf jeden Fall 
W eißbrot, am besten S tan ­
genweißbrot, U nd ein guter 
Burgunder Rotwein (oder 
ein Rose) darf auch nicht

fehlen. Sehr gu t passen da­
zu: Kopf-, Chicoree- und 
Tom atensalat. Und dann 
die ganze Kompanie der 
pikanten Beilagen, die man 
kaufen kann. H ier eine 
kleine Aufstellung:
Mixed Pickles, m arinierte 
Paprikaschoten, Gürkchen, 
Perlzwiebeln, Oliven, ein­
gelegte süßsaure Früchte, 
Mango-Chutney, M andari­
nen, Ananas, Senffrüchte 
und natürlich Fertigsoßen 
aller Art.
Ü b erh au p t: Die Soßen sind 
sehr wichtig. Sie können 
Sahnem eerrettich oder Ma­
yonnaisezubereitungen ser­
vieren, wie Sie sie im R e­
zept Dip m it Artischocken 
finden. Aber weil jeder 
immer wieder neue Soßen 
sucht, haben wir hier noch 
zwei Vorschläge: 
Zigeunersoße: 8 Eßlöffel
Tom atenketchup, 2 Teelöf­
fel scharfer Senf und 4 E ß ­
löffel Öl in einer Schüssel 
verrühren. 5 fein gehackte 
Sardellenfilets, 1 geschälte, 
ebenfalls fein gehackte 
Zwiebel im d ^  B und ge­
waschene, gehackte P eter­
silie unterrühren. Mit Salz, 
Paprika rosenscharf und 
Pfeffer p ikan t würzen. Zu­
le tzt Y2  B und gewaschenen, 
kleingeschnittenen S chnitt­
lauch untermischen. 
Zubereitung: 18 Minuten.
Kalorien pro P erson : 120. 
Paprikasoße: 1 Eigelb m it 
1 Teelöffel Senf, Salz, 1 P ri­
se Zucker und weißem 
Pfeffer in einer Schüssel 
verrühren. Tropfenweise %1 
Öl dazugeben. Mit einigen 
Tropfen Weinessig, 2 E ß ­
löffel Paprikam ark ab ­
schmecken und  1 kleine, 
geschälte, gewürfelte Zwie­
bel und eine kleine, gewür­
felte Gewürzgurke reinrüh­
ren.
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
23Ö
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Fondue
chinoise

800 g Rinderfilet oder 
halb Schweine-, halb 
Kalbsfilet,
1 1 Rindfleischbrühe aus 
W ürfeln,
2 Eßlöffel W eißwein oder
2 Teelöffel W hisky,
3 Teelöffel Sojasoße.

Das Fondue chinoise 
schmeckt genauso würzig 
wie das Fondue Bourgui- 
gnonne. Aber es ist noch 
bekömmUcher. W er einen 
nervösen Magen hat, wird 
das w ohltuend feststellen. 
Gegessen wird wie bei F on­
due Bourguignonne. Ge­
m acht wird das Fondue 
chinoise so :
F e tt und weiße H äutchen 
vom Fleisch entfernen. 
Es wird dann in  dünne 
Scheiben -  etwa w urst­
dick -  geschnitten und auf 
Portionsteller verteilt. I n ­
zwischen erhitzt m an die 
Rindfleischbrühe, w ürzt 
m it Weißwein oder W hisky 
und m it Sojasoße und  setzt 
den Fonduetopf aufs R e­
chaud in der Tischmitte. 
W ieder beginnt der Spaß. 
Jeder spießt jeweils ein 
Fleischscheibchen auf die 
Fonduegabel, tau ch t sie in 
die kochende Brühe und 
h a t sein Fleisch in einer 
M inute gar. Dazu iß t m an 
pikante Beilagen und So­
ßen, in denen m an das 
Fleisch vorm Essen wendet. 
I s t  alles Fleisch gegessen, 
verteilt m an die Fleisch­
brühe in  kleine Tassen und 
genießt sie. Es wird auch 
für Sie ein Genuß sein. 
B estim m t haben Sie noch
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Das Besondere am Fondue Mongole: Zartes Roastbeef wird in würziger Hühnerbouillon gegart.

nie eine so gute Fleisch­
brühe gelöffelt. 
Vorbereitung: 20 M inuten. 
Zubereitung: Die kann  m an 
eigenthch nicht rechnen, 
weil die Gäste sich selbst 
versorgen.
Kalorien pro P erson : E tw a 
325^
Beilagen: Zum Fondue chi­
noise passen zarte Soßen, 
zum  Beispiel Currym ayon­
naise oder Rem ouladen­
soße, Apfel-M eerrettich­
Sahne, Senffrüchte, Perl- 
zwiebelchen und süßsaure 
Gurken. Alles können Sie 
fertig kaufen. Selbstver- 
ständhch, daß Sie auch 
hier Stangenweißbrot dazu 
reichen. Als G etränk em p­
fehlen wir einen herben 
Weißwein oder Rose.

Fondue für 
Kinder und 
Erwachsene
Zum Eintauchen:
1 kleine Dose (300 g) 
Ananas,
2 Bananen,
Saft einer 
halben Zitrone,
1 kleines Glas (130 g) 
Cocktailkirschen,
1 kleine Dose (300 g) 
Pfirsiche,
1 kleine Dose (300 g) 
M andarin- Orangen.
F ür die Fonduem ischung: 
200 g Blockschokolade,
% 1 Milch,
50 g gehackte Mandeln,
3 Eßlöffel Horüg,

3 Eßlöffel Kakaopulver,
1 Prise Salz,
2 Eßlöffel Zucker.

Fondue für K inder: E in  Tip 
für die nächste G eburts­
tagsfeier. U nd für Erw ach­
sene ist dieses Fondue ein 
prim a Dessert.
Zuerst die E intauchzutaten  
vorbereiten. Ananas ab ­
tropfen lassen und in  W ür­
fel schneiden. B ananen 
schälen, in  Scheiben schnei­
den und  m it Zitronensaft 
beträufeln. Cocktaükir- 
schen abtropfen lassen. 
Pfirsiche auch und dann 
grob würfeln. Schließhch 
die M andarin-Orangen 
noch abtropfen lassen. 
Früchte gefälhg in P o r­
tionsschälchen anrichten.



Fondue Mongole

F ü r  die P onduem ischung  
die B lockschokolade im  
W asserbad  aiiflösen. M it 
dem  Sckaeebesen die M ilch 
re in rüh ren . A uf dem  H erd  
w eiterkochen.M andeln , H o ­
nig, K ak ao p u lv er, Salz u n d  
Z ucker dazugeben. K o ch t 
die M ischung, d a n n  w ird  
sie aufs R ech au d  gestellt, 
wo sie heiß  bleiben soll. 
M an sp ieß t die P ru c h t-  
stückchen  au f F o n d u eg a­
b eln  u n d  ta u c h t sie in  die 
P onduem ischung. E x tr a ­
gabel zum  E ssen  dazulegen. 
D an n  w ird  schnabu liert. 
V orbere itung : 30 M inuten. 
Z ubereitim g: 10 M inuten.
K alo rien  p ro  P e rso n : E tw a  
875.
B eilagen : W affeln, Löffel­
b isku its , einfache K ekse.

Fondue 
mit Bier
F ü r  6 P ersonen

%  1 helles Bier,
%  1 M alzbier,
4  Eßlöffel B u tte r ,
750 g  C hester-K äse,
5 T ropfen  Tabascosoße,
1 Eßlöffel 
W orcestersoße,
Salz, 1 Eßlöffel Mehl,
1 Teelöffel Speisestärke,
1 Teelöffel scharfer Senf,
2 E ier,
1 S tangenw eißbro t.

B ier (kein P ils  nehm en, 
sonst w ird  d as  F o n d u e  zu 
herb) in  eine K äsefondue­
p fanne  gießen. A uf dem

Ungewöhnliches Dessert: Fondue für Kinder und Erwachsene.

H erd  erh itzen . B u tte r  u n d  
gebröckelten  K äse d azu ­
geben u n d  so lange rü h ren , 
bis die M asse koch t. H itze  
reduzieren  u n d  u n te r  R ü h ­
ren  w eiterköcheln  lassen. 
Tabasco- u n d  W orcester­
soße reingeben. E tw as  sa l­
zen. M ehl u n d  S peisestärke 
in  ganz w enig k a ltem  W as­
ser an rü h ren  u n d  ins F o n ­
d u e  geben. So lange kochen, 
b is eine säm ige M asse e n t­
s teh t. E tw a  10 M inuten. 
Topf von  der K ochstelle 
nehm en. D an n  die m it Senf 
v e rq u irlten  E ie r dazugeben. 
F onduep fanne aufs R e ­
ch au d  setzen. A uch das ge­
w ürfelte  W eißb ro t servie­
ren . J e d e r  n im m t sich B ro t­
w ürfel au f den  TeUer, sp ieß t 
sie au f die P onduegabel, 
ta u c h t sie u n te r  R ü h ren  ins 
F ondue, n im m t sie w ieder 
au f seinen T eller u n d  iß t  
m it einer anderen  Gabel.
V o rb e re itu n g : 10 M inu ten . 
Z u b e re itu n g : Z um  F o n d u e ­
kochen  b rau ch en  Sie 30 
M inuten.
K alo rien  pro  P e rso n : E tw a  
98Ö
B eilage: A ußer dem  B ro t 
g ib t es n u r  noch  B ier. U n d  
v ie lle ich t als A bschluß ein 
Schnäpschen.
P S : F o n d u e  m it B ier k ö n n ­
te n  Sie m al als A bendessen 
fü r  Ih re  F am ilie  zubereiten . 
M itten  in  der W oche, so als 
kleine Ü berraschung .

Fondue mit Fisch
Siehe F ischfondue.

Fondue
Mongole

II
F ü r  die B ouillon:
1%  1 H ühnerbou illon  
aus E x tra k t,
2 M öhren,
1 S tan g e  Lauch,
%  Sellerieknolle,
1 B u n d  Petersilie .
F ü r  die T a ta r-S o ß e :
1 B eu te l (100 g) 
M ayonnaise,
2 Eßlöffel feine K apern ,
2 Eßlöffel gehack ter 
S chn ittlauch ,
2 G ew ürzgurken,
2 Teel. Z itronensaft,
2 Eßlöffel DosenmUch, 
Salz, 1 P rise Zucker, 
w eißer Pfeffer.
F ü r  die K etch u p -S o ß e :
1 B eu te l (100 g) 
M ayonnaise,
2 E ßl. T o m atenke tchup ,
1 Teel. W orcestersoße,
1 M esserspitze S am bal 
(g ib t’s in  verschiedenen 
S orten),
1 Schuß C urrysoße 
(F e rtig p ro d u k t),
1 P rise  Zucker, Salz.
Als F le is c h :
800 g flaches R oastbeef.
Y2 1 kochendheißes W asser.

A us F ran k re ich  k o m m t die­
ses F ondue-R ezep t. U n d  

Fortsetzung Seite 266
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Herb und würzig: 
Essig-Öl-Dip. 
Rezept Seite 266.

Pikant und aromatisch: 
Champignon-Dip. 
Rezept Seite 266.
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Schaifund feurig. 
Paprika-Dip. 
Rezept Seite 266.
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Zart und cremig. 
Sahne-Dip. 
Rezept Seite 266.

kräftig und samig 
Avokado-Dip. 
Rezept Seite 266.



Fortsetzung von Seite 263 
die Mongolen, die m it Vor­
liebe Fleisch aßen, haben 
P ate  gestanden. H ier wird 
die Hühnerbouillon m it 
Suppengrün arom atischer 
gemacht. Außerdem gibt es 
nur zwei Soßen und  als Bei­
lage Reis s ta tt  B rot. Als 
Fleisch wird Roastbeef ver­
wendet.
Hühnerbouillon im Fon­
duetopf auf dem Herd 
zum Kochen bringen. Möh­
ren, Lauch und Sellerie­
knolle putzen, waschen und 
kleinschneiden. Petersilie 
auch waschen. Grob zer­
kleinern und alles in der 
Brühe 20 Minuten kochen. 
F ür die Tatar-Soße die Ma­
yonnaise m it K apern, 
Schnittlauch, fein gewürfel­
ten Gewürzgurken und Zi­
tronensaft vermischen. Mit 
Dosenmilch sämig rühren. 
Mit Salz, 1 Prise Zucker 
und weißem Pfeffer ab­
schmecken.
F ür die Ketchup-Soße die 
Mayonnaise m it Tom aten­
ketchup, Worcestersoße, 
Sambal und Currysoße gut 
verrühren. Mit Zucker und 
Salz abschmecken.
Das Fleisch m it H aushalts­
papier abtupfen. D ann in 
feine Scheiben schneiden, 
sie sollen etwa so dick wie 
W urstscheiben sein. 
Fonduetopf m it der Bouil­
lon auf dem R echaud in der 
Tischm itte leise weiter­
köcheln lassen. D a die B rü­
he schnell verdam pft, wird 
nach und nach m it ko­
chendem Wasser auf gefüllt. 
Fleisch und Soßen servie­
ren.
Jeder rollt sich nun ein 
Stück Fleisch auf die Fon­
duegabel, tau ch t es in die 
kochende Bouillon und läß t 
es gu t 1 Minute drin. D ann 
ist das Fleisch gar. Mit 
einer anderen Gabel in die 
Soßen tauchen und essen. 
V orbereitung: 30 Minuten.
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TIP
Für eine 
Fondue-Party 
nicht mehr als
4 his höchstens 
8 Gäste an einen 
Tisch setzen.
Jeder muß bequem 
an den Fondue­
topf kommen. 
Lustig ist es, 
wenn an zwei 
Tischen zwei 
verschiedene 
Fondues ange- 
hoten werden.
Ein zweiter 
Fonduetopf läßt 
>tich sicher aus­
leihen. Die Gäste 
können dann von 
einem Tisch zum 
ändern wfch.'teln.

Zubereitung: Geschieht am 
Tisch und zählt nicht. 
Kalorien pro P erson ; Etwa 
l46Ö
Beilagen: Eine Schüssel
körnig gekochter Reis, der 
m it Fleisch und Soßen zu ­
sammen gegessen wird. A u­
ßerdem eine Flasche Soja­
soße und eine Flasche milde 
ChilUsoße.
P S : Wie beim chinesischen 
Fondue wird auch hier zum 
Schluß die restliche Brühe 
in Tassen verteilt und so­
zusagen als letzter Gang 
gelöffelt.

Fondue-Dips
Bild Seiten 264/265

W ir m öchten Sie gerne an ­
regen, Ihre  eigenen Fondue­
Dips (oder Soßen, wenn Sie 
das sagen wollen) zu er­
finden. Dazu geben wir 
Ihnen hier Anregungen. Die 
Soßen können Sie nach Ge­
schmack und Fantasie än ­
dern. 
ii

Paprika-Dip: 1 Beutel Ma­
yonnaise m it 1 Eßlöffel 
Paprika edelsüß, Salz, 1 
Prise Zucker, schwarzem 
Pfeffer und 2 Eßlöffel fein 
gewürfeltem, m ariniertem

Paprika mischen. W er’s 
schlanker haben will, rü h rt 
noch Dosenmilch rein.

Avokado-Dip: Fleisch von
2 Avokados zerdrücken, 
m it 2 Eßlöffel Mayonnaise, 
dem Saft aus einer halben 
Zitrone, Knoblauchsalz, 
weißem Pfeffer, schwarzem 
Pfeffer und 2 Teelöffel 
scharfem Senf verrühren. 
K räftig abschmecken.

Champignon-Dip: 1 kleine 
Dose Champignons. Inhalt 
abtropfen lassen und ganz 
fein würfeln. Mit 2 Tee­
löffel Zitronensaft beizen. 
Mit 5 Tropfen Tabascosoße 
würzen. Mit 1 Beutel Ma­
yonnaise verrühren. Mit 
Salz, 1 Prise Zucker und 
weißem Pfeffer würzen.

Sahne-Dip: Sahne m it 2 
Teelöffel Zitronensaft
steif schlagen, m it 1 Tee­
löffel scharfem Senf, 1 B und 
gewaschenem, getrockne­
tem, zerkleinertem S chnitt­
lauch mischen. Mit 1 Prise 
Zucker, Salz und weißem 
Pfeffer würzen, 1 Eßlöffel 
Tom atenketchup reinrüh­
ren. K räftig abschmecken.

Bssig-Öl-Dip: 4 Eßlöffel Öl 
m it 2 Eßlöffel Zitronenes­
sig, 1 Teelöffel scharfem 
Senf und 1 geschälten, fein 
gewürfelten Zwiebel m i­
schen. 2 Eßlöffel M eerret­
tich aus dem Glas reinrüh­
ren, außerdem  noch 1 Prise 
Zucker, Salz und Pfeffer.
14 Bund gewaschene, ge­
hackte Petersilie un terhe­
ben. 1 Stunde ziehen lassen 
und noch mal abschmecken. 
All diese Dips können Sie 
zu Fisch- und Fleischfon­
dues reichen. Zum K äse­
fondue passen sie natürlich 
nicht.
Es gibt noch viel mehr Dips. 
Von findigen H ausfrauen 
als P rivatrezept gehütet.

Fonduta
F ü r 5 Personen

1 0

500 g Fontina (das ist ein 
italienischer Käse) oder 
Em m entaler oder Gruyere, 
1/4 1 Milch,
Salz, weißer Pfeffer,
2 Glas Weißwein,
4 Eier,
1 kleine Dose (25 g) 
weiße Trüffel,
1 kleines
Stangenweißbrot (500 g).

Dies is t sozusagen das K ä ­
sefondue für Superfein­
schmecker. Schheßlich sind 
Trüffel nicht ganz bilüg. 
Aber vielleicht finden Sie 
einen Anlaß für diesen fi­
nanziellen Aufwand. Das 
F  onduta ist ein original 
italienisches Fondue-Re­
zept.
Fontina oder anderen Käse 
grob raspeln. In  die heiße 
Milch im Topf geben. K räf­
tig schlagen. In  die K äse­
fonduepfanne geben. U nter 
ständigem Rühren erhitzen. 
Salz und Pfeffer einrühren.
5 M inuten unter ständigem  
R ühren köcheln. D ann die 
m it Wein verquirlten Eier 
un ter kräftigem  R ühren 
dazugeben, dam it die Masse 
g la tt und seidig wird und 
die Eier nicht gerinnen. 
Trüffel in sehr feine W ürfel 
schneiden, in die Masse 
schütten. Pfanne aufs R e­
chaud setzen. Gewürfeltes 
Stangenweißbrot dazustel­
len. Jeder spießt -  wie im ­
mer -  ein Stück B rot auf 
seine Fonduegabel, tau ch t 
es un ter R ühren in  die K äse­
masse, legt es auf seinen 
Teller und iß t es m it einer 
anderen Gabel auf.



Forelle auf Bordelaiser Art

V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 20 M inuten.
K alorien pro P erson: E tw a 
78^
Beilage: W eißbrot oder ge­
toastete W eißbrotstreifen. 
Als G etränk wäre ein aro­
matischer italienischer 
Weißwein richtig.
P S : Die italienischen K äse­
sorten bekom m t m an in 
Spezialgeschäften. Man 
kann aber auch eine Mi­
schung aus Chester und 
Tilsiter verwenden.

Forelle
Ein guter kulinarischer R uf 
verpflichtet. Die Forelle 
ha t ihn. U nd wer einmal als 
einer der feinsten Süßwas­
serfische abgestem pelt ist, 
muß gut schmecken. Die 
Forelle tu t  das. Ih r  zartes 
Fleisch zergeht auf der 
Zunge.
Es gibt übrigens zwei A rten 
dieser Süßwasserfische. E in ­
mal die Bachforelle, die in 
kalten, klaren Gewässern 
lebt und  meistens 250 bis 
375 g schwer ist. Ih r Fleisch 
ist am besten von Mai bis 
JuK. Bachforellen h a t es bei 
uns schon immer gegeben. 
N icht aber die zweite Art, 
die Regenbogenforellen. 
Die etwas größere, robu­
stere Verwandte wird in 
Forellenzuchtbetrieben seit 
1880 gezüchtet. Beide Ar­
ten  sind Lachsfische. 
Prim a, daß es sie tiefge­
froren gibt. Dadurch kön­
nen Sie jederzeit Forellen 
in Topf oder Pfanne haben. 
F ast 50 Prozent aller bei 
uns angebotenen Speise­
forellen kommen aus der 
Tiefkühltruhe.
W äre noch interessant zu 
wissen, daß es auch Meer­
forellen gibt.
Sie werden bis zu 15 kg 
schwerund wie echter Lachs 
verarbeitet. Aber davon ist

hier nicht die Rede. H ier 
geht es um  die kleinen Süß­
wasserforellen, deren F ilets 
auch geräuchert verkauft 
werden.

Forelle auf 
Bordelaiser
Art

1 1
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
2 1 Wasser,
Saft einer Zitrone, Salz,
1 Glas Weißwein,
5 kleine SchaJol l< n

F ü r die Bordelaiser Soße: 
%  1 Rotwein,
2 Schalotten, Thym ian,
5 Pfefferkörner,
2 Päckchen Bratensoße 
(F ertigprodukt),
20 g B utter,
2 Teelöffel Zitronensaft, 
30 g R inderm ark,

B und Petersilie, Salz.

In  Bordeaux, in  F ran k ­
reich, iß t m an Forellen gern 
m it Bordelaiser Soße. P ro­
bieren Sie es auch mal. 
Forellen ausnehmen, p u t­
zen, un ter kaltem  W asser 
abspülen. (Tiefgekühlte 
auftauen lassen.) W asser 
m it Zitronensaft, Salz, 
Weißwein und  geschälten, 
halbierten Schalotten in

einem Topf aufkochen. 
Forellen reingleiten lassen. 
H itze reduzieren, sobald 
das W asser wieder kocht. 
Forellen darin  in  15 Minu­
ten  gar ziehen lassen.
Für die Bordelaiser Soße 
den Rotwein m it den ge­
schälten, fein gewürfelten 
Schalotten, Thym ian und 
Pfefferkörnern in einem 
Topf 10 M inuten sprudelnd 
kochen, so daß nur noch ein 
D rittel der Flüssigkeit übrig 
ist. % 1 Bratensoße nach 
Vorschrift zubereiten. Zum 
Rotw ein geben. Noch 5 Mi­
nuten  kochen. Durchsieben. 
B u tter und Zitronensaft 
reinschlagen. R inderm ark 
und gewaschene Petersilie 
(kleines S träußchen zum 
Garnieren zurücklassen)

Forelle auf Bordelaiser Art ist ein Fischgericht mit einer außergewöhnlich 'pikanten Soße.
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Forelle auf Champignons: Wohlschmeckende Köstlichkeit aus der italienischen Fischküche.

fein hacken. Dazugeben, 
erhitzen, m it Salz würzen. 
Forellen abtropfen lassen. 
Auf einer tiefen P la tte  an­
richten. Mit Soße über­
ziehen, R est gesondert rei­
chen. Mit Petersilie gar­
nieren.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
Äm.
Unser Menü vor schlag: 
Ardenner Pasanensuppe 
vorweg. Als H auptgericht 
Forelle auf Bordelaiser A rt 
m it Butterkartoffeln und 
gemischtem Salat. Als Ge­
trän k  ein leichter Bordeaux­
Wein. U nd als Dessert 
Brennender Pfirsich.

Forelle auf 
Champignons
Trote sul fondo 
di Champignons

□I
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 230 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Eßlöffel Mehl,
4 Eßlöffel Öl,
250 g frische 
Champignons,
B u tte r zum Einfetten,
2 Eßlöffel Semmelbrösel, 
% Bund Petersilie,
20 g B utter.

Forelle auf Champignons 
mögen die Italiener gern. 
Mit R echt. Sie schmecken 
durch das Aroma der Cham­
pignons noch besser. Man 
m acht sie so:
Forellen ausnehmen. Innen 
und außen un ter kaltem  
W asser abspülen. Tiefge­
kühlte nur auf tauen  lassen. 
Sie sind kochfertig. 
Forellen trockentupfen. Mit 
Zitronensaft innen und au ­
ßen beträufeln. Innen  und 
außen salzen, pfeffern und 
in Mehl wenden, ö l  in  einer 
großen Pfanne erhitzen. 
Die Forellen darin auf bei­
den Seiten je 2 M inuten 
anbraten. Auf einer P la tte  
warm stellen.
Champignonswaschen, p u t­
zen. Feuerfeste Form  m it 
B u tte r einfetten. Champi­
gnons darin verteilen. Vor­
gebratene Forellen drauf­
legen. D arauf die Semmel­
brösel verteilen. Petersilie 
waschen, hacken und d rü ­
berstreuen. Mit B u tte r­
flöckchen belegen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene stellen. 
B ackzeit: 15 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Vorbereitung: 20 Minuten 
bei frischen Forellen, bei 
tiefgekühlten 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a

B eüagen: K opfsalat und 
W eißbrot. Als G etränk 
italienischer Weißwein.

Forelle 
auf dem Rost
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
4 Stengel Petersilie,
Salz, Pfeffer, 
je 4 Stengel Dill,
Rosm arin und Estragon,
1 Eßlöffel Mehl, 30 g B utter,
2 Eßlöffel Semmelbrösel, 
ö l  zum  Einfetten.
F ü r die Buttersoße;
100 g B utter, Salz,
2 Teelöffel Zitronensaft,
1 Bund Petersihe,
1 Zitrone.

Forellen ausnehmen, wa­
schen und trocknen. Tief­
gekühlte auftauen lassen. 
Innen und außen m it Z itro­
nensaft beträufeln. P e te r­
silie waschen, trockentup­
fen. In  jeden Fisch einen 
Stengel legen. 30 M inuten 
ziehen lassen. Abtrocknen, 
salzen und pfeffern. Je  ei­
nen Stengel Dill, Rosm arin 
und  Estragon in  die Fische 
legen. D ann werden sie 
dünn m it Mehl bestäubt, 
m it zerlassener B utter be­
träu felt und in Semmel­
bröseln gewendet.
B ra trost m it geölter Alu­
folie überziehen. Fische 
drauflegen und in den vor­
geheizten Ofen stellen. 
Backzeit: Auf beiden Sei­
ten  je 7 Minuten. 
Elektroherd: 200 Grad.
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1 Äo wird Forelle Mau . 
gemacht: Den Fisch vor 
dem Kochen am ünter- 
kiefer und Schwanzende 
mit Bindfaden 
zusammenbinden.

2 Die Forelle auf einen 
Kuchendraht legen und 
m it heißem Essig begie­
ßen. Auf diese Weise er­
hält sie ihre blaue Farbe.

3 Wasser in einem großen 
Topf m it einem Tee­
löffel Salz und einem 
Schuß Weißwein auf­
kochen. Fisch hinjein- 
gleiten lassen. Kurz vor

dem Kochen die Flamme 
auf kleinste Hitze ■­
stellen. In  15 Minuten 
gar ziehen lassen.

4 Nach dem Kochen die 
Forelle vorsichtig mit 
dem Schaumlöffel aus 
dem Sud heben. Out ab­
tropfen lassen. Den 
Bindfaden behutsam 
entfernen und die Forelle 
auf einer
Platte, anrichten. '

5 Forelle blau erhält durch 
Garnituren aus Zitrone, 
Petersilie und D ill ein 
appetitliches Aussehen.
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Forelle gefüllt

FortsetzuTig von Seite 268 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp große Flamme. 
Inzwischen die B u tter für 
die Soße in einer Pfanne 
erhitzen. Abschäumen, m it 
Salz und Zitronensaft w ür­
zen. PetersUie waschen, 
trockentupfen. E tw a 5 
Stengel fein hacken und  in 
die Buttersoße rühren. 
Fisch aus dem Ofen neh­
men. Auf einer vorgewärm­
ten  P la tte  anrichten. Mit 
der restlichen Petersüie und 
Zitronenrädern garnieren. 
B uttersoße in einer kleinen 
Sauciere ex tra  reichen. 
Vorbereitung: Ohne M ari­
nierzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a
M ).
Beilagen: Endiviensalat
und PetersUienkartofFehi.

Forelle blau
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Salz, 1 Tasse heißer Essig,
1 1 Wasser,
1 Schuß Weißwein,
I K ästchen Kresse,
1 Zitrone, 1 Tomate.

Forellen ausnehm en und 
nu r leicht un ter kaltem  
W asser abspülen. Tiefge­
kühlte Forellen nach Vor­
schrift auftauen. N ur innen 
leicht salzen. D am it’s 
hübsch aussieht, rund  bin­
den.
D afür einen Faden in einer 
dicken Nadel durch U n ter­
kiefer und  Schwanzenden 
ziehen und verknoten. Fo­
rellen auf eine große P la tte  
legen und m it dem Essig 
begießen. Auf diese Weise 
werden sie blau.
W asser in einem großen 
Topf m it 1 Teelöffel Salz 
und einem Schuß Weißwein 
aufkochen. Fische reinglei­

Gefüllte Forelle: E in Festessen, das Sie für ganz besondere Anlässe reservieren sollten.

ten  lassen. Kurz vorm  K o­
chen auf kleinste H itze stel­
len und in 15 M inuten gar 
ziehen lassen. Mit dem 
Schaumlöffel aus dem Sud 
heben, abtropfen lassen 
und  auf einer vorgewärm­
ten  P la tte  (ganz fein: Mit 
Stoffserviette auslegen) an ­
richten. M it gewaschener, 
abgetropfter Kresse, Z itro­
nen- und Tom atenschnitzen 
garnieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 M inuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
26Ö
U nser M enüvorschlag: 
Champignoncremesuppe 
vorweg. Als H auptgericht 
Forelle blau m it M eerret­
tichsahne und in B u tter ge­
schwenkten Petersilienkar- 
tofFehi. Dazu als G etränk 
ein Wein aus Rheinhessen. 
Als D essert: Mokka m it 
Gebäck, dazu Likör, O bst­
schnaps oder Cognac.
P S ; Sehr hübsch ist es, klei­
ne Butter-PetersiUenkar- 
toiFeln um  die Fische her­
um  auf der P la tte  anzu­
richten. D ann läß t m an die 
Stoffserviette weg.

Forelle gebacken
Siehe Forelle nach Mülle­
rin  Art.

Forelle gefüllt
F ü r die FüUung:
200 g Hummerfleisch aus 
der Dose, 20 g B utter,
2 Zwiebeln, 1 Ei,
2 Teel. Zitronensaft,
Salz, weißer Pfeffer, 
je ^  B und PetersiUe 
und  Dill,
2 Eßlöffel Semmelbrösel.
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, weißer Pfeffer,
2 Teel. scharfer Senf, 
B u tte r zum Einfetten,
2 kleine Schalotten,
1 W einglas Chabhs 
(französischer Wein),
8 Fleurons (siehe unser 
Rezept),
10 g B utter.

Gefüllte Forellen sind ein 
Sonntags- oder Festessen, 
denn sie werden m it H um ­
merfleisch zubereitet und

sind daher nicht gerade 
preiswert. D afür schmek- 
ken sie allerdings auch 
m ärchenhaft gut. Man 
m acht sie so :
F ü r die Füllung die H um ­
m erstücke kleinschneiden. 
Einige schöne, rote zum 
Garnieren zurücklassen. 
B u tte r in einer Schüssel 
schaumig rühren. Ge­
schälte, kleingehackte 
Zwiebeln und das E i dazu­
geben.
Mit dem Hummerfleisch, 
Zitronensaft, Salz und wei­
ßem Pfefi^er mischen. P e­
tersilie und Dül waschen, 
trockentupfen und hacken. 
Mit den Semmelbröseln in 
die Farce mischen.
Die Forellen ausnehmen, 
un ter kaltem  W asser ab­
spülen, m it H aushaltspa­
pier trockentupfen. Tief­
gekühlte nach Vorschrift 
auf tauen  lassen. Innen  und 
außen m it Z itronensaft be­
träufeln, salzen und  pfef­
fern und leicht m it Senf 
einreiben. D ann jede F o ­
relle reichlich m it der Farce 
füllen.
Eine feuerfeste Form  m it
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Forelle in Gelee

Die Forelle, in Gelee ist fast zu schön, um aufgegessen zu werden. Greifen Sie trotzdem zu: Sie schmeckt, wie sie aussieht.

B u tte r einfetten. Schalot­
ten  schälen und  würfeln. 
In  die Porm  geben. E ven­
tuell übriggebliebene Fülle 
darüber verteilen. D arauf 
kommen die gefüllten Fo­
rellen. Chablis angießen 
und in den vorgeheizten 
Ofen schieben.
B ackzeit: 30 M inuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme.
10 M inuten vor Ende der 
Garzeit die Fleurons auf 
Alufolie üi den Ofen geben 
und erhitzen. Form  aus dem 
Ofen nehmen, m it den 
Fleurons und den restlichen 
H um m erstückchen, die 
schnell ia  der B u tte r erh itz t 
werden, garnieren. Sofort 
servieren.
Vorbereitung: 50 M iauten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro P erson: E tw a 
835!
Beilagen: Kopf- oder Gur­
kensalat und W eißbrot.

Im  französischen Grenoble 
fanden 1968 die Olympischen 
Winterspiele statt. Auch 
im Frühling ist Grenoble 
für Touristen attraktiv.

Forelle 
Grenobler Art

4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, 5 Eßlöffel Mehl,
8 Eßlöffel Öl, 80 g B utter, 
1 dicke Scheibe geriebenes 
W eißbrot,
1 Röhrchen K apern,
1 Zitrone, % Bund Petersilie.

Die Franzosen in  Grenoble 
bereiten Forellen so z u : 
Forellen ausnehm en und 
un ter kaltem  W asser ab ­
spülen. Tiefgekühlte nach 
Vorschrift auftauen lassen. 
Trockengetupft auf eine 
P la tte  legen. Mit der H älfte 
des Zitronensaftes be träu­
feln. 5 M inuten ziehen las­
sen. Innen und außen sal­
zen. In  Mehl wenden.
Öl in der Pfanne erhitzen. 
Fische reingeben und  auf 
beiden Seiten je 5 M inuten 
goldbraun braten. Fische 
aus der Pfanne heben. Das 
Öl weggießen. B u tter in  der 
Pfanne erhitzen. Forellen 
noch m al 5 M inuten auf je­
der Seite in B u tte r braten. 
Rausnehm en. Auf vorge­
w ärm ter P la tte  anrichten. 
Geriebenes W eißbrot in  der 
B u tte r hellbraun rösten und 
über die Forellen verteilen. 
M it dem resthchen Z itro­

nensaft beträufeln, m it den 
abgetropften K apern be­
streuen. E in  Band aus ge­
schälten, in  Scheiben ge­
schnittenen Zitronen ab ­
wechselnd m it gewasche­
ner, trockengetupfter P e­
tersilie als Garnierung an ­
legen und  servieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
675; “
Beilagen: K opfsalat und 
Petersilienkartoffeln. Als 
G etränk Moselwein.

Forelle 
in Gelee
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Salz, 1 Tasse heißer Essig,
1 1 Wasser,
1 Tasse Weißwein.
F ürs Gelee:
8 B la tt weiße Gelatine,
%  1 Fischsud,

1 Weißwein, Salz, 
weißer Pfeffer, 
Zwiebelpulver,
4 Gewürzgurken,
1 Röhrchen K apern,
4 hartgekochte Eier,
4 halbe, eingelegte rote 
Paprikaschoten,
1 kleine Dose (70 g) 
Krebsfleisch.

Forellen ausnehmen und  
un ter kaltem  W asser innen 
und  außen abspülen. Tief­
gekühlte Forellen auftauen 
lassen. Innen  salzen. Auf

TIP
Ob Sie Forelle 
oder anderen 
Fisch blau ko­
chen, die weiche 
Schicht auf der 
Haut darf nicht 
verletzt werden.
Sie beivirkt in  
Verbindung mit 
Essig die Blau­
färbung. Deshalb 
auch den Fisch 
außen nicht salzen. 
Denn Salz 
zerstört 
die äußere 
Hautschicht.

eine P la tte  legen. Mit dem 
heißen Essig begießen. 
W’̂ asser in  einem großen 
Topf m it 1 Teelöffel Salz 
und  dem Weißwein auf­
kochen, Fische reinlegen. 
K urz vorm  Kochen auf 
kleinste H itze stellen und  
in  20 M inuten gar ziehen 
lassen. M it dem Schaum ­
löffel aus dem Sud heben, 
abtropfen und abkühlen 
lassen.
Fürs Gelee die Gelatine in 
kaltem  W asser einweichen. 
Fischsud und Weißwein 
erhitzen. Gelatine reinge­
ben, auflösen. Mit Salz, 
weißem Pfeffer und  Zwde- 
belpulver würzen. K alt 
werden lassen.
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Inzwischen die Gewürzgur­
ken der Länge nach in 
Scheiben schneiden. Am 
besten m it dem B untm es­
ser. K apern  abtropfen las­
sen. E ier schälen und  in 
Scheiben schneiden. Äbge- 
tropfte  Paprikaschoten in 
Streifen schneiden, K rebs­
fleisch in gleichmäßige Stük- 
ke schneiden. In  eine gro­
ße, flache Glas-Schüssel erst 
eine Schicht Gelee gießen. 
Darein ein M uster aus Ge­
würzgurkenscheiben, K a ­
pern, Eierscheiben, aus P a ­
prikastreifen und  K rebs­
fleischstückchen legen. D ar­
auf kommen die kalten  F o­
rellen. Mit den Garnier­
zu taten  um- und belegen. 
M it Gelee übergießen. Im  
K ühlschrank erstarren las­
sen.
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung; Ohne A b­
kühlzeit 30 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? Forellen in 
Gelee passen sehr gu t auf 
ein K altes Büfett. Dafür 
bereiten Sie sie b itte  por­
tionsweise zu. Man kann 
sie auch als feine Mahlzeit 
zum Abend reichen oder als 
Zwischengang bei größeren 
Menüs. Als Beilagen gibt es 
Toast und B utter.

Forelle 
in Rotwein

250 g frische 
Champignons,
1 Zwiebel,
50 g B utter,
Margarine zum Einfetten. 
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,

Salz, schwarzer Pfeffer,
^  1 Rotwein,
I Zitrone,
20 g B utter.

Hierzulande ist Fisch in 
Rotwein n icht allzu be­
kannt. Zumal m an bei uns 
im m er sa g t; Fisch und  R o t­
wein vertragen sich nicht. 
Sie vertragen sich. Das 
werden Sie spätestens dann 
feststellen, wenn Sie Forelle 
in  Rotwein zum erstenm al 
essen. Übrigens is t dies ein 
bekanntes Schweizer Ge­
richt.
Champignons putzen, w a­
schen, halbieren. Ab tro p ­
fen lassen. Zwiebel schälen 
und würfeln. B u tte r in 
einer Pfanne erhitzen. Zwie­
bel darin  glasig werden las­
sen. Champignons zugeben 
und 3 M inuten darin dün­
sten.
Feuerfeste Form  einfetten. 
Forellen ausnehmen (tief­
gekühlte auftauen lassen) 
und un te r kaltem  Wasser 
abspülen. Trockentupfen. 
Innen  und außen m it Zi­
tronensaft beträufeln. Sal­
zen und pfeffern. 
Champignonmischung in 
der Auflaufform verteilen. 
Forellen drauf legen. Wein 
angießen. In  den vorge­
heizten Ofen auf die m itt­
lere Schiene stellen.
G arzeit; 20 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. Mit 
Zitronenscheiben garnie­
ren und m it Butterflöck­
chen belegt servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
35Ö
B eüagen: K opfsalat oder 
gemischter Salat und Peter- 
süienkartoffeln oder auch 
Salzkartoffeln. U nd zu tr in ­
ken gibt es einen Rose.

E in Fischgericht mit besonderer Note: Forelle mit Mandeln.

Aus der kanadischen Fischküche: Forelle mit Speck gebraten.
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Forelle mit Speck gebraten

Forelle 
in Sahnesoße
R isted Laks med Krem saus

4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Salz,
6 Eßlöffel Mehl,
40 g B utter,
2 Eßlöffel Öl,
1 Becher (100 g) saure 
Sahne,
%  Bund Petersiüe.

R isted Laks med K rem ­
saus oder leichter gesagt, 
Forelle in  Sahnesoße, ist 
ein norwegisches Gericht. 
So bereitet m an es zu: 
Forellen ausnehmen und 
un ter kaltem  W asser ab ­
spülen. Tiefgekühlte nach 
Vorschrift auf tauen  lassen. 
Mit H aushaltspapier trok- 
kentupfen. Innen leicht sal­
zen, dann in Mehl wenden. 
20 g B u tte r und das Öl in 
einer großen Pfanne erh it­
zen. Fische reingeben und 
auf beiden Seiten je 5 Mi­
nuten braten. Aus der 
Pfanne nehmen und auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
anrichten. W arm  stellen. 
B ra tfe tt weggießen. Rest- 
Hche B u tte r in der Pfanne 
erhitzen. Saure Sahne un ter 
R ühren reingeben. E rh it­
zen, m it Salz abschmecken. 
Ü ber den Fisch gießen. Mit 
gewaschener, trockenge­
tupfter, gehackter Petersi- 
he bestreut auf den Tisch 
bringen.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
39Ö
Beilagen: Kopf- oder Chi­
coreesalat und  B u tte rkar­
toffeln.

Holz gehört in Kanada zu den wichtigsten Ausfuhrgütern.

Forelle 
mit Mandeln
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, 100 g B utter,
100 g blättrige Mandeln,
2 Zitronen,
1 Bund Petersüie.

Frische Forellen ausneh­
men und un ter fließendem 
W asser abspülen. Trocken­
tupfen. Tiefgekühlte Forel­
len nach Vorschrift auf­
tauen. Fische innen und 
außen m it Z itronensaft be­
träufeln  und  salzen.
B u tte r in  einer ausreichend 
großen Pfanne erhitzen. 
Forellen darin  erst auf bei­
den Seiten 1 M inute an ­
braten. D ann auf jeder 
Seite noch je 8 M inuten. 
M andeln reingeben und 
goldgelb werden lassen. F i­
sche in  den M andeln wen­
den. Auf einer vorgewärm ­
ten  P la tte  anrichten. R est­
liche M andeln aus der P fan­
ne darüber verteilen.

Zitronen in  Scheiben schnei­
den. Gewaschene Petersilie 
trockentupfen. Einen Teü 
hacken und den Fisch da­
m it bestreuen. P la tte  m it 
Zitronenscheiben und zu­
rückgelassener Petersilie 
garnieren.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5ÖÖ ^
Beilagen: Gemischter Salat 
und SalzkartofFeln.

Forelle 
mit Speck 
gebraten
Truite etuvee

30 g B u tte r oder Margarine 
zum Einfetten,
250 g Schiakenspeck­
scheiben,
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
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Salz, weißer Pfeffer,
1 Becher (100 g) saure 
Sahne.

Hier haben Sie m al einen 
kanadischen R ezept-Im ­
port. R undum  in Schinken­
speck gebraten schmecken 
Forellen wirklich sehr gut. 
Man bereitet sie so z u :
Eine große feuerfeste Form  
m it B u tte r oder Margarine 
einfetten. M it der H älfte 
der Schinkenspeckscheiben 
auslegen.
Frische Forellen ausneh­
men. Innen und außen m it 
kaltem  W asser abspülen. 
Tiefgekühlte Forellen auf­
tauen  lassen. Fische m it 
H aushaltspapier trocken­
tupfen und  innen und au ­
ßen m it Z itronensaft be­
träufeln. Innen  leicht sal­
zen und pfeffern. In  die 
feuerfeste Form  legen. Mit 
dem übrigen Schinken­
speck belegen. Einen Dek- 
kel drauflegen oder m it 
Alufohe abdecken. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene stellen. 
B ratzeit: 25 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. 
Deckel oder Alufohe ab ­
nehmen. Bei gleicher H itze 
noch 5 M inuten im  Ofen 
überbräunen. Aus dem Ofen 
nehmen und m it der sauren 
Sahne übergießen. In  der 
Form  sofort auf tragen. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten. 
Z ubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilagen: K opfsalat m it
Sahne-M arinade übergos­
sen und  in  B u tte r ge­
schwenkte Kartoffeln. Als 
G etränk empfehlen wir da­
zu einen guten W ein vom 
Rhein.

Forelle nach 
Luganer Art
Trote alla luganese

50 g durchwachsener 
Speck, 4 Tomaten,
1 B und Petersüie,
4 Eßlöffel Öl,
Salz, Pfeffer,
4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
S aft einer halben Zitrone,
2 Eßlöffel Mehl.

In  Ita lien  heißen die F o ­
rellen Trote. Sie werden 
dort sehr vielseitig zube­
reitet. Dieses würzige Ge­
richt stam m t aus Lugano 
in  der itahenischen Schweiz. 
Durchwachsenen Speck 
würfeln. Tom aten m it ko­
chendem W asser übergie­
ßen, abziehen, Stengelan­
sätze rausschneiden. Auch 
würfeln. PetersiUe waschen, 
trockentupfen, hacken.
2 Eßlöffel Öl in  einer 
Pfanne erhitzen. Speck­
würfel darin glasig werden 
lassen. Tomatenwürfel da­
zugeben. 5 M inuten durch­
braten. In  eine feuerfeste 
Form  füllen. Auch die ge-

TIP
Forellen sind 
gar, loenn die 
Augen hervor- 
treten, sich die 
Beinlappen nach 
außen biegen und 
die Bauchflossen 
sich leicht lösen 
lassen.

hackte Petersihe. Salzen 
und pfeffern.
Forellen ausnehmen (tief­
gekühlte auf tauen  lassen). 
Innen  und außen abspülen, 
trockentupfen und m it Zi­
tronensaft beträufeln. Sal­
zen, pfeffern und in Mehl 
wenden.
Restliches Öl in der Pfanne 
erhitzen. Forellen darin  auf 
beiden Seiten je 3 Minuten 
braten. Mit dem F e tt in 
feuerfeste Form  füllen. Zu­
decken. 10 M inuten braten. 
In  der Form  servieren. 
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
68K

Forelle nach 
Müllerin Art
Siehe Fisch auf Müllerin 
A rt.

Forelle 
Nairobi

4 frische oder tiefgekühlte 
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, schwarzer Pfeffer,
2 Eßlöffel Mehl,
4 Eßlöffel Öl, 2 Bananen.
2 Eßlöffel Tom atenketchup, 
% B und Petersüie,
20 g B utter.

Dieses Rezept träg t den 
Nam en von Nairobi, der 
H au p ts tad t von Kenia. 
Frische Forellen ausneh­
men, innen und außen w a­
schen. Tiefgekühlte auf­
tauen  lassen. T rockentup­
fen. Mit Z itronensaft be­
träufeln. Mit Salz und Pfef­
fer innen und außen ein-

/ i\( fl i in ü ln u l l t  -

Di‘1 Hi‘H't'i\(/(ifiir
ist die foreÜe Nairobi, -

ein Rezept aus der . ,

internationalen Fischküche.

■'»i
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Forelle Nairobi

Forelle, nach Luganer Art wird, wie sehr viele italienische Gerichte, mit Tomaten zubereitet.

Wegen seiner herrlichen La­
ge am Luganersee ist das 
schweizerische Lugano ein 
vielbesuchter international 
gefragter Kur-und Ferienort.



Geräucherte Forellenfilets werden mit Meerrettichsahne

reiben. In  Mehl wenden. 
Öl in  großer Pfanne er­
hitzen. Die Forellen darin 
auf jeder Seite 5 M inuten 
goldbraun braten. Auf vor­
gewärm ter P la tte  anrichten . 
Im  B ra tfe tt die geschälten, 
halbierten Bananen 5 Mi­
nuten  wenden. Auf den 
Forellen anrichten. Mit To­
m atenketchup beträufeln. 
Petersilie waschen, trok- 
kentupfen und hacken. F o­
rellen dam it bestreuen. Mit 
der gebräunten B u tte r über­
gießen und servieren. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 M inuten.
Kalorien pro Person: E tw a
4457~  ^

B eilage: Curry-Reis oder 
W eißbrot. Spritziger Mosel.
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Forellenfilets 
geräuchert
8 K opfsalatblätter,
4 geräucherte 
ForeUenfilets,
1 Zitrone,
1 kleines Glas Caviar (28 g),
1 Tom ate,
4 Stengel Petersihe.

Geräucherte Forellenfilets 
sind eine Delikatesse. Das 
arom atische Fleisch zergeht 
auf der Zunge. Am besten, 
m an serviert die Forellen­
filets als Vorspeise oder als 
leichtes Abendessen zu be­
sonderen Anlässen. G eräu­
cherte Forellenfilets g ib t es 
frisch, tiefgekühlt und  in

erlesene Vorspeise serviert.

Dosen. W ir nehm en frische 
oder tiefgekühlte. 
Gewaschene, abgetropfte 
S alatb lätter auf vier Teller 
verteilen, die 60 M inuten 
im K ühlschrank gekühlt 
wurden. Mit je einem F o ­
rellenfilet belegen. Zitrone 
schälen. Vier Scheiben d ar­
aus schneiden. Neben oder 
auf die Forellen legen. D ar­
auf je einen Teelöffel Ca­
viar. Tom ate waschen, 
trocknen, Stengelansatz 
rausschneiden, achteln. Je  
zwei Achtel und  die ge­
waschene, getrocknete P e­
tersilie als Garnierung auf 
die TeUer legen.
V orbereitung: 5 M inuten.
Z ubereitung: 5 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
190  ̂ ■ ■

Beilagen: M eerrettichsah­
ne. Dazu % 1 steif geschla­
gene Sahne m it 2 Teelöf­
fel M eerrettich aus dem 
Glas mischen. M it Salz, 
weißem Pfeffer und Zucker 
abschmecken. Toastbrot 
und B utter.
PS : Tiefgefrorene M eerret­
tichsahne schmeckt auch 
gu t zu ForellenfUets ge­
räuchert. Man fü llt die 
fertige M eerrettichsahne in 
Förm chen und  läß t sie im 
Gefrierfach erstarren.

Fortuna 
Frappe
F ü r 1 Person

4 Eiswürfel,
1 Glas (2 cl) grüner 
Pfefferminz likör,
2 Glas (4 cl) W einbrand,
1 Spritzer Kirschwasser.

D er Frappe, ein kühler 
Mixdrink, wird meistens 
als After-dinner-drink ge­
reicht. Dieser auch. E r ist 
einem Cocktail sehr ähnhch. 
Eiswürfel m it Pfefferminz- 
hkör, W einbrand und 
Kirschwasser im  Mixer 
kräftig  schütteln. In  ein 
vorgekühltes Cocktailglas 
gießen und servieren.

Frankfurter 
Bethmännchen
250 g geschälte Mandeln,
1 Eiweiß,
150 g Puderzucker,
3 Eßl. Rosenwasser,
2 Teel. Zitronensaft,
1 Prise Salz,
20 g Speisestärke.
Zum Garnieren:
1 Eiweiß,
65 g geschälte 
M andelhälften.



Frankfurter Bohnensuppe

Wenn Sie sich für deftige Eintöpfe begeistern können, sollten Sie sich die Frankfurter Bohnensuppe gut schmecken lassen.

Bethm ännchen kann  m an 
in F rankfurt das ganze 
Ja h r  über als Mitbringsel 
kaufen. Aber gebacken 
werden sie in  den Fam ilien 
vor allem zur Vorweih­
nachtszeit. Sie schmecken 
natürlich immer. U nd das 
so fein nach Marzipan. 
F rankfurter Bethm ännchen

m acht m an so : Die geschäl­
ten  Mandeln zweimal durch 
die Mandelmühle drehen. E i­
weiß steif schlagen. Zusam ­
men m it Puderzucker, R o­
senwasser, Zitronensaft, der 
Prise Salz und der Speise­
stärke zu den M andehi ge­
ben. D araus einen g latten  
Teig kneten. M it feuchten,

Frankfurter Bethmännchen: Marzipangebäck mit Tradition.

aber nicht nassen H änden 
aus der Masse kleine K u ­
geln von gu t 2 cm D urch­
messer formen. Kugeln m it 
Eiweiß bestreichen und an 
jede drei halbe Mandeln 
der Höhe nach andrücken. 
Auf ein m it Alufohe ausge­
legtes Blech setzen und 
in  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
Backzeit; 45 Minuten. 
E lektroherd: 140 Grad. 
G asherd: Stufe 1 oder klein­
ste Flamme.
E rgibt 35 Stück. 
Vorbereitung: 35 M inuten. 
Zubereitung: 45 M inuten.
Kalorien pro S tück; E tw a 
8(X
P S ; Man erreicht auch ein 
gutes Backergebnis, wenn 
m an die Bethm ännchen 
über N acht trocknen läß t 
und  sie dann in  den vorge­
heizten Ofen schiebt. 
Außerdem ist es praktisch, 
wenn m an Kaffeegäste da­
m it überraschen will. Am 
Vorabend werden die B eth ­
m ännchen aufs Blech ge­
setzt. Am anderen Morgen 
nu r noch gebacken.

Frankfurter 
Bohnensuppe
500 g weiße Bohnen,
2 1 Wasser,
3/4 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
1 Bund Suppengrün,
150 g durchwachsener 
Speck,
2 Zwiebeln,
Salz,
weißer Pfeffer,
4 F rankfurter W ürstchen, 
% Bund Petersilie.

Weiße Bohnen im  Topf in
2 1 W asser ein weichen und 
über N acht stehenlassen. 
Am anderen Tag im  E in ­
weichwasser m it der 
Fleischbrühe erhitzen und 
in 70 M inuten weich ko­
chen. 30 M inuten vor Ende 
der Garzeit das geputzte, 
gewaschene, abgetropfte, 
zerkleinerte Suppengrün 
dazugeben.
Durchwachsenen Speck 
würfeln. In  einer Pfanne 
glasig werden lassen. Die 
geschälten, gewürfelten 
Zwiebeln darin  goldgelb
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Frankfurter Brenten sind nur dann originalgetreu, wenn sie in Modeln geformt werden.

braten. Das dauert etwa
5 Minuten. Beiseite stellen.
Suppe durch ein Sieb pas­
sieren. Mit Salz und  Pfef­
fer kräftig abschmecken.
Speck-Zwiebel-Mischung 
reüigeben. Auch die abge­
zogenen, in dicke Scheiben 
geschnittenen F rankfurter 
W ürstchen. 5 M inuten er­
hitzen. Petersilie waschen, 
trockentupfen und hacken.
Auf die Suppe streuen und 
servieren.
V orbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 20 Minuten.
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
885.
W ann reichen? Als H au p t­
gericht am M ittag, dazu 
kräftiges B auernbrot. Als 
G etränk Bier.
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Frankf urt ist das 
wirtschaftliche: und 
kulturelle Zentrum 
von Hessen.
Besonders bekannt ist es 
wegen seiner historischen 
Gebätide: Hauftwache 
(oben links). Eiserner 
Steg (oben mchts) und 
A ffentorphM (links) .

Frankfurter 
Brenten
250 g Marzipanrohmasse,
1 Eiweiß, 60 g Mehl,
250 g Puderzucker,
Mehl zum Ausrollen und 
Bestäuben.

F rankfurter B renten -  
manche sagen auch Bren- 
den -  sind die Gegenstücke 
zu den Bethm ännchen. N ur 
schwieriger zu machen. Sol­
len sie originalgetreu w er­
den, braucht m an dazu ge­
schnitzte Holzformen (Mo­
deln). Man bekom m t sie in 
Fachgeschäften. W ir raten, 
die Marzipanrohmasse auch 
fertig zu kaufen. Das ist 
einfacher, als sie selbst her­
zustellen. Man m acht die 
Brenten so :
M arzipanrohmasse m it E i­
weiß, Mehl und Puderzuk- 
ker zu einem festen, g latten 
Teig kneten. %  cm dick auf 
m ehlbestäubter A rbeits­
fläche ausrollen. Holzmo­
deln m it Mehl ausstäuben. 
Teig reingeben. M it der 
Handfläche festdrücken. 
M it scharfem Messer vor­
sichtig über die Holzmodeln 
ziehen, so daß nu r noch 
Teig in  den Form en ist.
Die B renten kommen auf 
ein m it Alufohe ausgelegtes 
Backblech. 24 Stunden 
trocknen lassen.
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 140 Grad. 
Gasherd: Stufe 1 oder 
kleinste Flamme.
Aus dem Backofen nehmen. 
E rgibt 60 Stück. 
Vorbereitung: 50 Minuten. 
N atürlich ohne Trocken­
zeit.
Z ubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
4 ä



Frankfurter Kranz

Frankfurter 
Erbsensuppe
750 g Tiefkühlerbsen,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
Salz,
1/2 1 Milch,
100 g gekochter Schinken,
1 Teelöffel Zwiebelsalz,
4 Frankfurter 
W ürstchen (320 g),
% B und Petersilie.

Erbsen 15 M inuten auf­
tauen  lassen. Mit der hei­
ßen Fleischbrühe 5 Minu­
ten  im Elektrom ixer pürie­
ren. In  einen Topf geben. 
Salzen, Milch zugießen, 
in Streifen geschnittenen 
Schinken zugeben. U nter 
R ühren eine Minute 
kochen. Mit Zwiebelsalz 
würzen. K alte W ürstchen 
in Scheiben schneiden. In  
die Suppe geben und erh it­
zen, aber nicht mehr ko­
chen. Petersilie waschen, 
trockentupf en, hacken. Sup­
pe abschmecken und in 
Tassen oder auf Teller ver­
teilen und m it Petersilie 
bestreut servieren. 
V orbereitung: Ohne Auf­
tauzeit 15 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
4TÔ
W ann reichen? Als Suppe 
vorweg. Oder als H au p t­
gericht m it kräftigem  
B auernbrot und  einem sä t­
tigenden N achtisch T\de zum 
Beispiel gefüllten E ierku­
chen oder einem Apfelauf- 
lauf. F rankfurter E rbsen­
suppe kann auch ein A bend­
essen sein, m it Schwarz­
brot, B u tter und Bier.

Frankfurter 
Grüne Soße
Siehe Eier in Grüner Soße.

Es gibt nicht viele Kuchen, die seit jeher so beliebt sind wie der Frankfurter Kranz.

Frankfurter 
Kranz
F ür den T eig :
125 g B u tte r oder 
Margarine,
150 g Zucker,
1 Prise Salz,
abgeriebene Schale einer 
Zitrone,
4 Eier,
2 Eßlöffel Rum,
150 g Mehl,
50 g Speisestärke,
6 g Backpulver.
Öl zum Einfetten.
F ü r die V anillebutter­
creme ;
1 Päckchen Vanille­
Puddingpulver (43 g),
1 Prise Salz, 80 g Zucker,

1/2 1 Milch,
200 g B u tte r oder 
M argarine (oder halb 
B utter, halb Margarine). 
F ü r den K ro k a n t:
Öl zum Einfetten,
10 g B utter,
50 g Zucker,
100 g gehackte Mandeln.
14 Beleg- oder 
Cocktailkirschen.

Das steh t fest: K aum  ein 
Backwerk ist in der Bundes­
republik so bekannt wie 
der cremegefüllte F ran k ­
furter K ranz. E r wird nach 
vielen H ausrezepten zube­
reitet. Vielleicht kennen 
Sie dieses? Es ist eines der 
typischsten.
B u tte r oder Margarine in

einer Schüssel sahnig rü h ­
ren. N ach und nach Zucker, 
Salz, abgeriebene Zitronen­
schale, die aufgeschlagenen 
Eier und den R um  rein­
rühren.
Mehl m it Speisestärke und 
Backpulver mischen. Löf­
felweise untermischen.
Eine K ranzform  von 25 cm 
Durchm esser m it Öl ein­
fetten. Teig reinfüllen, Form 
in den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
Backzeit: 40 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Kuchen aus dem Ofen neh­
men. Auf einen K uchen­
d rah t stürzen und  ausküh­
len lassen. D er K ranz bleibt
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relativ  klein und wird etwa
7 bis 10 cm hoch.
F ü r die Vanillebuttercrem e 
das Puddingpulver m it 
Salz, Zucker und etwas kal­
te r Milch g lattrühren. Die 
übrige Milch in  einem Topf 
auf kochen. Vom H erd neh­
men. Das angerührte P u d ­
dingpulver m it dem Schnee­
besen reinschlagen. Noch 
m al für 3 M inuten auf dem 
H erd kochen lassen. In  ein 
kaltes W asserbad stellen 
und un ter gelegenthohem 
R ühren (dam it sich keine 
H au t bildet) auskühlen 
lassen.
F ü r den K rokan t ein gro­
ßes Stück Alufolie m it Öl 
einpinseln. B u tte r und Zuk- 
ker in einer Pfanne zerlas­
sen. Dabei beständig rü h ­
ren und so lange erhitzen, 
bis sich der Zucker gold­
braun gefärbt ha t. Gehack­
te Mandeln unterheben. 
K rokan t auf der Alufolie 
ausbreiten, erkalten lassen 
und m it der Teigrolle fein 
zerstoßen.
B utter oder M argarine in 
einer Schüssel schaumig 
rühren, den erkalteten V a­
nillepudding löffelweise da­
zugeben. Kuchen nach dem 
Erkalten  zwei- oder drei­
mal durohschneiden. E t ­
was B uttercrem e zum G ar­
nieren in den Spritzbeutel 
füllen. Im  K ühlschrank auf­
bewahren. Mit der übrigen 
Vanillebuttercrem e den 
K ranz füllen und rund­
herum  bestreichen. Mit 
K rokan t bestreuen und m it 
Buttercrem e aus dem 
Spritzbeutel garnieren.
Am besten Tupfen auf den 
R and setzen und m it K ir­
schen (Cocktailkirschen gut 
abtropfen lassen) belegen. 
In  14 Stücke teilen. 
Vorbereitung: 40 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne A bkühl­
zeiten 85 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
48(X
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Zwei Teelöffel 
Rum oder 
Weinbrand oder 
auch Chartreuse 
in die Vanille­
huttercreme für 
den Frankfurter 
Kranz verrühren. 
Das macht die 
Füllung herber 
und zugleich 
sehr aromatisch. 
Übrigens: 
Maraschino ist 
auch nicht 
schlecht.

PS; W enn Sie soviel Ge­
duld haben und  den F rank ­
furter K ranz bis zum näch­
sten Tag im K ühlschrank 
aufbewahren können,
schm eckt er doppelt gut. 
F ü r Rum süchtige noch die­
ser Tip: Böden vor dem 
Füllen m it insgesam t 2 E ß ­
löffel Rum  beträufeln.

Frankfurter 
Pudding
250 g altes, geriebenes 
Schwarzbrot,
1 Glas (4 cl) Rotwein,
75 g B utter, 125 g Zucker,
1 Prise Salz,
Y2  Teelöffel Zimt,
5 Eigelb,
75 g geriebene Mandeln,
2 Äpfel, 5 Eiweiß, 
M argarine zum Einfetten.

Gteriebenes Schwarzbrot in 
eine Schüssel geben. Mit 
dem Rotwein begießen und 
durchziehen lassen. 
Inzwischen die B u tte r m it 
dem Zucker in  einer Schüs-

Fürden Bierabend: Frankfurter Würstchen m it Kartoffelsalat.

sei schaumig rühren. Salz 
und Zim t dazugeben und 
nach und nach die Eigelb. 
Schheßhch das Schwarz­
brot, die geriebenen Man­
deln und die geschälten, 
entkernten, klein gewürfel­
ten  Äpfel reinmischen. Zum 
Schluß das zu steifem 
Schnee geschlagene Eiweiß 
unterheben.
Puddingform  m it Marga­
rine einfetten. Teig rein­
füllen. Die Form  soll drei­
viertel gefüllt sein.
Form  schließen und im 
W asserbad 40 M inuten ko­
chen. Herausnehm en. P u d ­
ding auf eine vorgewärmte 
P la tte  stürzen und heiß 
servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
735^
W ann reichen? Als Dessert. 
Servieren Sie dazu F ru ch t­
soße oder K om pott nach 
Geschmack. Da B rotpud­
ding sehr sättig t, schlagen 
wir vor, daß Sie vorweg 
nur eine leichte Gemüse­
suppe reichen.
P S : Man kann  übrigens 
s ta tt  der Äpfel auch Pfir­
siche, Apfelsinen oder die 
gleiche Menge gut abge­
tropfter K om pottfrüchte 
verwenden.

Frankfurter 
Würstchen
N ur wer im F rankfurter 
R aum  nach einem bestim m ­
ten  Rezept Brühw ürstchen 
herstellt, darf seine P ro ­
dukte F rankfurter W ürst­
chen nennen. Vorausge­
setzt, sie entsprechen au ­
ßerdem den Q ualitäts­
Vorschriften. U nd die sind 
genau festgelegt. 
F rankfurter W ürstchen 
dürfen nur aus magerem 
Jungschweinefleisch und



Fränkischer Käsekuchen
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Fränkischer Käsekuchen wird durch den üppigen Apfelbelag zu einem saftigen Kaffeegebäck.

kernigem Speck zubereitet 
werden. K lar, daß m an sie 
auch Avürzt.
Die W ürstchen, deren H au t 
eßbar sein muß, werden 
vorgetrocknet (andere 
Brühw ürstchen nicht) und 
dann geräuchert. Man kann  
sie frisch oder in  Dosen 
kaufen. U nd m an kann im ­
m er sicher sein, Brühwürst- 
chen-Spitzenquahtät zu be­
kommen, wenn es um 
F rankfurter geht. Daß m an 
sie zum Verzehr in  heißem, 
niemals in kochendem W as­
ser warm m acht, wissen 
Sie ja. W er sparsam ist, 
rechnet ein W ürstchen pro 
Person. Aber es fällt sicher
kaum jemandem schwer, 
zwei oder sogar noch mehr 
W ürstchen zu essen.

Frankfurter 
Würstchen 
mit Kartoffel­
salat
F ü r den K artoffelsalat: 
1000 g Salatkartoffeln 
(oder andere feste 
Kartoffeln), Salz.
F ü r die M arinade:
3 Eßlöffel Öl,
6 Eßlöffel Essig,
2 Zwiebeln, 1 Eigelb,
% Becher Sahne (%  1), Salz, 
Pfeffer, 2 Teelöffel Zucker,
1 Bund Petersilie,
2 Tom aten. Außerdem;
8 F rankfurter W ürstclien,
1 1 Wasser.

F ü r den K artoffelsalat die 
Kartoffeln waschen. In  der 
Schale im Topf m it kaltem  
W asser aufsetzen. Vom K o­
chen an 30 M inuten Garzeit. 
Abgießen, m it kaltem  W as­
ser abschrecken, abziehen 
und etwas abkühlen lassen. 
In  gleichmäßige Scheiben 
schneiden. In  eine Schüssel 
geben, salzen und mischen. 
F ü r die M arinade Öl m it 
Essig in  einer Schüssel m i­
schen. Zwiebeln schälen und 
fein würfeln. Dazugeben. 
Eigelb und Sahne reinrüh­
ren. K räftig m it Salz, Pfef­
fer und Zucker abschmek- 
ken. Petersilie waschen 
und trockentupfen. Die 
H älfte hacken und in  die 
M arinade rühren. R est zum 
Garnieren aufheben.

M arinade über die K arto f­
felscheiben gießen. Mischen 
und 30 M inuten durchzie­
hen lassen. Noch mal ab ­
schmecken. In  einer fri­
schen Schüssel anrichten. 
Mit Petersilie und gewasche­
nen, getrockneten, geach­
telten  Tom aten garnieren. 
F rankfurter W ürstchen 10 
M inuten in  heißem Wasser 
ziehen lassen. Abgetropft 
auf einer P la tte  anrichten 
und m it dem K artoffelsalat 
servieren.
V orbereitung: 40 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Ab­
kühl- und  Marinierzeit 
20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
87Ö
W ann reichen? Frankfurter 
W ürstchen m it K artoffel­
salat können M ittag- oder 
Abendessen sein. U nd ganz 
bestim m t freuen sich m an­
che Ihrer Freunde, wenn 
sie m al bei Einladungen 
etwas deftiger bew irtet 
werden. Zum Beispiel m it 
diesem Gericht, zu dem 
m an am besten Bier reicht. 
Senf nicht vergessen.

Fränkischer
Käsekuchen
F ür den Hefeteig:
500 g Mehl, 30 g Hefe,
1 Teelöffel Zucker, 
knapp Yk 1 handwarme 
Milch,
165 g Margarine,
65 g Zucker,
1 Prise Salz,
1 kleines Ei,
M argarine zum Einfetten. 
F ü r den B elag:
1000 g M agerquark,
1 Tasse Milch (%  1),
4 Eier,
150 g Zucker,
1 Päckchen Vanilhnzucker, 
1500 g Äpfel.
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Die. Französische Bäuerin-Suppe ist ein prima Gemüseeintopf.

Mehl in eine Backsohüssel 
geben. In  die M itte eine 
Mulde drücken. Hefe rein­
bröckeln. Einen Teelöffel 
Zucker drüberstreuen. 
Handwarm e Milch drauf­
gießen. M it etwas Mehl 
vom R and zu einem Vor­
teig verrühren. Mehl d rü ­
berstäuben. Margarine in 
Flöckchen auf dem Mehl­
rand  verteilen. 20 Minuten 
zugedeckt gehen lassen. 
Darm den Zucker in die 
M itte streuen. Salz und Ei 
draufgeben. Mit dem Löffel 
verrühren. Dabei Mehl vom 
R and einarbeiten. Dann 
von außen nach innen einen 
Teig kneten. So lange, bis er 
locker und trocken ist. 
Fettpfanne (oder ein B ack­
blech m it hohem Rand)

einfetten. Teig darauf aus­
rollen. Zugedeckt noch mal 
20 M inuten gehen lassen. 
M agerquark m it Milch in 
einer Schüssel sahnig rü h ­
ren. Auf dem Hefeteig ver­
streichen. D ann die Eier m it 
Zucker und Vanillinzucker 
verquirlen und über den 
Quark verteilen.
Die geschälten, geviertelten, 
entkernten Äpfel in dünne 
Schnitze schneiden (das 
kann  m an machen, w äh­
rend der Teig geht). K u ­
chen dam it gleichmäßig be­
legen. Noch mal 10 M inuten 
gehen lassen und in den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 35 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder

Wer durch Frankreich fährt, findet in der Bretagne und in 
der Normandie noch viele, alte und malerische Bauernhöfe.
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knapp ^  große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen, ab ­
kühlen lassen und in  30 
Stücke schneiden. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
gehzeit 45 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
2 l ( X

Fränkischer 
Krautbraten
Siehe Bamberger K ra u t­
braten.

Französische 
Bäuerin­
Suppe
Potage Paysanne 
F ü r 6 Personen

I I
2 dicke Zwiebeln (140 g),
8 Möhren (500 g),
5 weiße Rüben (250 g),
%  Sellerieknolle (250 g),
2 Eßlöffel Öl,
%  1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln, 1 1 heißes Wasser,
5 m ittelgroße Kartoffeln 
(500 g),
1 P aket Tief kühlerb sen 
(300 g),
3 Stangen Lauch (450 g),
20 g (1 Eßlöffel) B utter, 
Salz, weißer Pfeffer.

Überall in  Frankreich kocht 
m an die Bäuerin-Suppe. 
U nd überall anders. M anch­
m al werden zusätzlich 
grüne und weiße Bohnen 
mitgekocht. Manchmal läß t 
m an Erbsen und Bohnen 
aus der Suppe. Manche 
H ausfrau legiert sie m it 
Eigelb und Sahne, manche 
läß t beides raus. W ir auch. 
So wird die Potage P ay ­
sanne zu bere ite t:
Zwiebeln schälen. Möhren,

R üben und  Sellerieknolle 
schälen und waschen. Alle 
diese Z utaten  in  feine 
Scheiben schneiden.
Öl in eüiem großen Topf er­
hitzen. Gemüse reingeben 
und 10 M inuten darin  un ter 
R ühren durchbraten. Aber 
das Gemüse darf keine 
Farbe annehmen. Fleisch­
brühe und W asser angie­
ßen. Aufkochen.
Kartoffeln schälen, wa­
schen, vierteln. In  feine 
Scheiben geschnitten in die 
Suppe geben. 20 Minuten 
bei kleiner H itze kochen 
lassen. D ann die Tiefkühl­
erbsen und den geputzten, 
gewaschenen, in Scheiben 
geschnittenen Lauch dazu­
geben. Noch 8 M inuten 
kochen. B u tte r reingeben. 
M it Salz und Pfeffer ab­
schmecken. Vom Feuer neh­
men.
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 40 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
210  ■ 

Beilage: W eißbrotschei­
ben, die im heißen Ofen 
überbräunt werden.
PS; Eine legierte Soupe ä 
la Paysanne finden Sie u n ­
te r dem Stichwort B äuerin­
suppe.

Französische 
Bohnen 
als Eintopf
375 g weiße Bohnen,
1%  1 Wasser,
1 Glas Rotwein,
375 g durchwachsener 
Speck,
2 Knoblauchzehen,
Salz, schwarzer Pfeffer,
375 g Kartoffeln,
1 P aket tiefgekühlte 
Brechbohnen (300 g),
4 Tom aten (280 g),
1 Bund Petersilie.



Französische Bohnen.
Dieses Gericht beweist, daß 
die Franzosen nicht 
nur Meister erlesener 
Menüs sind, sondern 
sich auch auf die 
Zubereitung ausgezeichneter 
Eintöpfe verstehen



Tomatensuppe kennt jeder. Die Französische Tomatensuppe sollte jeder kennenlernen.

Weiße Bohnen über N acht 
in 11/2 1 W asser ein weichen. 
Am anderen Tag im E in ­
weichwasser m it Rotwein 
und durchwachsenem Speck 
60 M inuten kochen lassen. 
Knoblauchzehen schälen 
und m it Salz zerdrücken. 
In  die Suppe geben. Mit 
Salz und schwarzem Pfef­
fer kräftig würzen. 
Kartoffeln schälen, waschen 
und  würfeln. Nach 60 Mi­
nuten  in die Suppe geben. 
10 Minuten kochen lassen. 
D ann die tiefgekühlten 
Brechbohnen dazugeben.
15 Minuten kochen. Tom a­
ten  überbrühen, abziehen, 
Stengelansätze rausschnei­
den und  ^vürfehi. 5 Minuten 
vor Ende der Garzeit bei­
fügen. Abschmecken. P e­
tersilie waschen, ab trop ­
fen, hacken und un ter­
mischen.
Vorbereitung: Ohne Ein- 
weiclizeit 25 Minuten. 
Z ubereitung: 85 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
995^
W ann reichen? M it ein paar 
Scheiben L andbrot als M it­
tagessen.
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Französische 
Eierkuchen
Siehe Crepes.

Französische 
Küche
W as Sie unterm  Stich wort 
Französisch finden, sind Ge­
richte, die auf dem K üchen­
zettel jeder Französin ste­
hen. E tw a ’s\de in  D eutsch­
land Eisbein m it Sauer­
k rau t. Die regionalen fran­
zösischen Gerichte und die 
aus der hau t cuisine, also 
aus der w eltberühm ten ho­
hen französischen K och­
kunst, finden Sie un te r den 
dazugehörigen Stichworten.

Französische 
Tomaten­
suppe
125 g durchwachsener 
Speck,
2 Z\viebeln (80 g),
2 Möhren (140 g),

Sellerieknolle (150 g),

5 Pfefferkörner,
1 Gewürznelke,
1500 g Tomaten,
1 1 heiße Fleischbrühe aus 
Würfeln,
Salz, weißer Pfeffer,
4 Scheiben W eißbrot,
20 g B utter,
1 kleines Bund Kerbel.

Dies is t wirklich eine be­
sondere A rt, Tom atensuppe 
zu kochen. Zwar eine zeit­
raubende. Aber Sie sollten

TIP
Die Französische 
Zwiebelsuppe wird 
Ihren Gästen 
großartig 
schmecken. Doch 
sie hat’s in sich. 
Halten Sie zur 
besseren 
Bekömmlichkeit 
einen Cognac oder 
ein Kirschwasser 
bereit.

diese Suppe trotzdem  pro­
bieren.
Durchwachsenen Speck in 
Scheiben schneiden. Einen 
Topf dam it auslegen. D ar­
auf kommen die geschälten, 
gewürfelten Zwiebeln, die 
geschälten, gewaschenen, in 
Scheiben geschnittenen 
Möhren und die geschälte, 
gewaschene, gewürfelte Sel­
lerieknolle. Außerdem Pfef­
ferkörner und Gewii rznelke. 
Bei kleiner H itze 5 Minu­
ten  auf dem H erd braten. 
Tom aten waschen, in Schei­
ben schneiden und dazu­
geben. 30 M inuten bei klei­
ner H itze schmoren, bis die 
Tom aten fast trocken sind 
und zu rösten beginnen. 
Aber vorsichtig. N icht an ­
brennen lassen.
Mit der Fleischbrühe auf­
füllen, salzen, pfeffern und 
bei offenem Topf noch 20 
Minuten köcheln lassen 
Die Suppe soll dicklich sein 
Durch ein Sieb streichen 
Noch mal kurz erhitzen 
W eißbrotscheiben gleich 
mäßig würfeln. In  der er̂  
h itzten  B utter goldgelb bra­
ten. Gewaschenen Kerbel 
kleinschneiden. Suppe in 
Teller oder Tassen vertei­
len. Mit W eißbrotwürfeln 
und Kerbel bestreut servie­
ren.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
43Ö
W ann reichen? Als Suppe 
vorweg oder als würzigen 
M itternachtsim biß.

Französische 
Zwiebelsuppe
Soupe ä l’oignon gratinee

300 g Zwiebeln,
2 Knoblauchzehen,
40 g B u tte r oder Margarine 
(oder 4 Eßlöffel Öl),
20 g Mehl,
1 54 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
Salz, scliM’arzer Pfeffer,
4 dünne, nicht zu große 
Scheiben W eißbrot (je 20 g), 
100 g geriebener 
französischer H artkäse.

Dies ist die original F ran ­
zösische Zwiebelsuppe, die



Französischer Aprikosen-Kuchen

Für eine festliche Kaffeetafel: Französischer Afrikosen-Kuchen.

Sie unbedingt probieren 
müssen. Sie schmeckt so 
gut.
Zwiebebi schälen u n d  in 
Ringe schneiden. K nob­
lauchzehen schälen und 
fein würfeln. B utter, Mar­
garine oder Öl im Topf er­
hitzen. Zwiebeln und K nob­
lauch darin  hellgelb rösten. 
Mit Mehl bestäuben. U nter 
R ühren 5 M inuten durch­
schwitzen lassen. M it der 
heißen Fleischbrühe auf­
füllen. Um rühren. 20 Minu­
ten  bei kleiner H itze ko­
chen lassen. Mit Salz und 
schwarzem Pfeffer kräftig 
abschmecken.
E ntrindete W eißbrotschei­
ben kräftig toasten. In  eine 
feuerfeste Form  legen. Sup­
pe draufgießen. Mit gerie-

Es gibt viele schöne Rezepte für eine Französische Zwiebelsuppe. Dies ist eines der schönsten.

benem Käse bestreuen. 
Sofort in  den vorgeheizten 
Ofen auf die obere Schiene 
stellen.
B ackzeit: E tw a 10 Minuten. 
E lektroherd: 250 Grad. 
Gasherd: Stufe 7 oder fast 
große Flamme.
Suppe aus dem Ofen neh­
men und sofort servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? Als Suppe 
vorweg oder auch als 
schm ackhaften A bend­
imbiß.
PS: Sie können die Suppe 
auch in feuerfesten Suppen­
tassen portionsweise im 
Ofen gratinieren. Dazu die 
Tassen m it gerösteten 
W eißbrotwürfeln abdek- 
ken und m it Käse be­
streuen.

Französischer 
Aprikosen­
Kuchen
F ür den Teig:
200 g Mehl,
50 g Speisestärke,
1 Ei,
65 g Zucker,
Saft einer halben Zitrone,
1 Prise Salz,
180 g B utter.
F ü r den B elag:
500 g frische Aprikosen,
20 g Zucker,
3 Eßlöffel Aprikosen­
m arm elade (60 g),
30 g Mandelstifte.

F ü r den Teig Mehl m it 
Speisestärke mischen. In  
eine Schüssel geben. Mulde 
in die M itte drücken. Ei, 
Zucker, Z itronensaft und 
Salz reingeben. B u tter in 
Flöckchen auf dem R and 
verteilen. Z utaten  in der 
Mulde m it einem Löffel 
leicht verrühren. Dabei e t­
was Mehl reinmischen. 
D ann m it den H änden von 
außen nach innen einen 
M ürbeteig kneten. 30 Mi­
nuten zugedeckt im K ühl­
schrank ruhen lassen. Eine 
ungefettete Springform m it 
dem Teig auslegen.
F ü r den Belag die gewa­
schenen Aprikosen schälen,
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Freiburger Eintopf enthält soviel Fleisch, daß Sie ihn als Hauptgericht servieren können.

halbieren, entkernen und 
auf dem Teig verteilen. 
Mit dem Zucker bestreuen. 
In  den vorgelieizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: 40 Minuten. 
E lek troherd : 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Aprikosenmarmelade in 
kleiner Pfanne erhitzen und 
10 M inuten vor Ende der 
Backzeit über die Apriko­
sen verteilen. Die Mandel­
stifte als R and aufstreuen. 
Noch mal 10 M inuten in 
den Ofen schieben. Kuchen 
aus dem Ofen nehmen.
5 M inuten abkühlen lassen. 
Aus der Form  nehm en und 
auf dem K uchendraht aus­
kühlen lassen. In  12 Stücke 
schneiden.
Vorbereitung: Ohne K ühl­
zeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
34Ö

Französischer 
Schmorbraten
Siehe Boeuf k la  Mode. 
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Freiburger 
Eintopf
375 g Rindfleisch zum 
B raten,
40 g Margarine oder 
4 Eßlöffel Öl,
2 Zwiebeln (80 g), 
gu t %  1 heiße 
Fleischbrühe aus Würfeln, 
250 g Möhren,
2 K ohlrabi (350 g),
1 Blumenkohl (500 g),
200 g geräucherte 
Schinkenwurst,
1 Glas FertigkartofFeln 
(500 g),
Salz, weißer Pfeffer,
50 g durchwachsener Speck.

Rindfleisch un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
In  gleichmäßige W ürfel 
schneiden.
F e tt  im  B rattopf erhitzen. 
Fleisch darin  5 M inuten an ­
braten. D ann die geschäl­
ten, gewürfelten Zwiebeln 
anrösten. Heiße Fleisch­
brühe angießen und  30 Mi­
nuten  bei kleiner H itze ko­
chen lassen.
In  der Zwischenzeit Möh­
ren  und  K ohlrabi schälen 
und waschen. K ohlrabi 
vierteln. Beides in  Scheiben 
schneiden. Blumenkohl 
putzen, in  Röschen zertei­
len, auch waschen. Schin­
kenw urst abziehen und 
gleichmäßig würfeln. Alle

Fribourg, die historische Hauptstadt des gleichnamigen K an­
tons, ist der Mittelpunkt des Katholizismus in der Schweiz.

Z utaten  nach 30 M inuten 
Garzeit zum Fleisch geben. 
W eitere 20 M inuten kochen 
lassen.
K urz vor Ende der Garzeit 
die abgetropften K arto f­
feln würfeln und  in  den 
E intopf mischen. M it Salz 
und Pfeffer kräftig  ab ­
schmecken.
Durchwachsenen Speck 
klein würfeln, in  der Pfanne 
glasig werden lassen. In  die 
Suppe geben. Servieren. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 55 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
ttK
Unser M enüvorschlag: Ge­
m ischter Salat als Vor­
speise. Freiburger E intopf 
als H auptgericht. Als Des­
sert B unte Eiscreme.

Freiburger 
Fondue
Fondue a  la Fribourgeoise

1 Knoblauchzehe,
Yg 1 heißes Wasser,
30 g B utter,
Salz, weißer Pfeffer, 
geriebene M uskatnuß,
600 g Em m entaler Käse, 
600 g Stangenweißbrot.

Ganz sicher i s t : Das K äse­
Fondue ist das älteste aller 
Fondues. E in  traditionelles 
Schweizer N ationalgericht, 
das es in  vielen Variationen 
gibt. »Fondue isch guet und 
git e gueti Luune«, sagt der 
Schweizer. Gewiß trä g t das 
Essen aus einem Topf zur 
guten Laune bei. U nd nicht 
zuletzt der Wein, den m an 
dazu trink t. Unser Rezept 
stam m t aus der W est­
schweiz. M öchten Sie mal 
das echte Freiburger F on­
due probieren? Original be­
re ite t m an es m it dem 
Schweizer Käse nam ens Va- 
cherin zu. Vielleicht kön­
nen Sie den ja  bekommen. 
Die Knoblauchzehe schä­
len. E in  Stückchen ab ­
schneiden und  m it der 
Schnittfläche die feuerfeste 
P fanne (das Caquelon) aus­
reiben. W asser, B u tter,



Freiburger Käskuchen

M ilder Weißwein und Weißbrot sind die unentbehrlichen Begleiter des Freiburger Fondues.

Salz, Pfeifer und M uskat 
darin aufkochen. Käse in 
kleine Stücke schneiden. 
Dazugeben und in 15 Minu­
ten  bei geringer H itze 
schmelzen lassen. Dabei 
noch m it dem Schneebesen 
schlagen.
Palls die Fonduemasse zu 
dick wird, rühren Sie noch 
teelöffelweise heißes W as­
ser ein.
Stangen Weißbrot würfeln. 
R echaud auf den Tisch 
stellen. Flam m e anzünden. 
Fondue-Pfanne drauf stel­
len, aber die Masse nicht 
m ehr kochen lassen. Sie 
soll nur warm gehalten 
werden. Jeder Gast spießt 
je tz t seine Brotwürfeichen 
auf Fonduegabeln, tauch t 
sie ins Fondue, läß t sie auf 
dem Teller ein wenig ab ­
kühlen und verspeist einen 
in  K äse getauchten W ürfel 
nach dem anderen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
965^
Beilagen; G ibt es nicht. 
Aber natürhch  tr in k t m an

Freiburger Käskuchen wird als pikantes Mittagessen serviert. was dazu. In  der W est­

schweiz fruchtigen Land- 
Avein aus dem Genfer Seege­
biet oder Weine vom Bieler-, 
M urten- oder Zürichsee. 
W enn Sie die nicht bekom­
men, servieren Sie A hr­
wein. Aber auch ein Pils 
schm eckt prim a dazu.
In  der Ostschweiz tr in k t 
m an zum Fondue lieber 
schwarzen Tee. Übrigens: 
Es könnte nicht schaden, 
wenn Sie ein Gläschen 
Kirschwasser, während des 
Essens oder danach, spen­
dieren würden. Das m acht 
das Käse-Fondue beköm m ­
licher.

Freiburger 
Fondue Moitie
Moitie ist französisch und 
heißt Hälfte. Moitie-moi- 
tie heißt Halbe-Halbe. So 
nennen die Freiburger ihr 
Fondue, das sie genau zur 
H älfte aus Vacherin und 
Greyerzer Käse zubereiten. 
Der Vacherin kom m t erst 
ins Caquelon, wenn der 
Greyerzer geschmolzen ist. 
Im  übrigen wird das F on­
due wie Freiburger Fondue 
zubereitet.

Freiburger
Käskuchen
8 dicke Scheiben 
K astenw eißbrot (je 30 g), 
1/2 1 Milch,
20 g M argarine zum 
Einfetten,
80 g Mehl,
Salz,
% Teelöffel gemahlener 
Kümmel,
4 Eier,
4 Ecken
Kräuterschmelzkäse.

Die Z utaten  beweisen es: 
H ier geht es um  einen pi­
kanten  Kuchen, den man 
zum M ittagessen serviert. 
W eißbrot in % 1 Milch in 
einer Schüssel eüiweichen. 
Feuerfeste Form  m it Mar­
garine einfetten. W eißbrot­
scheiben reinlegen. In  einer 
Schüssel Mehl, Salz und 
K üm m el mischen. Aufge­
schlagene Eier unterrühren. 
Nach und nach die rest­
liche Milch m it dem Schnee-
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Selbstgemacht schmeckt’.

besen reinschlagen. K räu ­
terschmelzkäse kleinschnei­
den. Mit E lektroquirl oder 
Schneebesen verrühren. In  
die Eiermischung schlagen. 
Ü ber die W eißbrotscheiben 
gießen. In  den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere Schie­
ne schieben.
B ackzeit: 30 Minuten. 
E lektroherd: 240 Grad. 
G asherd: Stufe 6 oder reich­
lich % große Flamme. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 40 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
63K
B eilage: Kopfsalat.
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Freigeschobenes Weißbrot.

Freigescho­
benes 
Weißbrot
1000 g Weizenmehl, 
20 g Hefe,
1 Prise Zucker,

1 lauwarm e Milch, 
%  1 lauwarmes 
Wasser,
1 Eßlöffel Salz,
Mehl
zum Bestäuben,
15 g M argarine zum 
Bestreichen.

W ir haben uns alle daran 
gewöhnt, unser B rot ne­
benan beim Bäcker zu k au ­
fen. Aber m anchm al haben 
wir vielleicht davon ge­
träum t, zu besonderen An­
lässen m al ein B rot selber 
zu backen. Das kann  man. 
Sogar im eigenen Backofen. 
Das freigeschobene W eiß­
bro t beweist es. Freigescho­
ben heißt in der Bäcker­
sprache, daß das B rot ru n d ­
herum  frei im Ofen backt, 
also keine Berührung m it 
dem N achbarbrot hat. So 
backt m an e s :
Mehl in  eine Schüssel geben. 
In  die M itte eine Mulde 
drücken. Hefe reinbröckeln. 
Zucker draufstreuen. Mit 
etwas Milch und Mehl zu 
einem Vorteig verrühren. 
Mehl drüberstäuben und 
diesen Vorteig 20 Minuten 
gehen lassen. E r soU sich 
verdoppeln.
RestHche Flüssigkeit in den 
Vorteig rühren. D ann das 
Salz. Nach und nach m it 
dem Mehl zu einem glatten  
Teig verarbeiten. E r muß 
sich vom Schüsselrand lö­
sen und völlig trocken sein. 
Zu einem Kloß formen und 
in  der zugedeckten Schüs­
sel 45 M inuten gehen las­
sen. D ann ein ovales, läng- 
üches B rot formen. 
K üchentuch m it Mehl be­
stäuben. Das B ro t dariti 
ein wickeln und noch mal 30 
M inuten gehen lassen. Tuch 
abnehmen, B rot vorsich­
tig aufs Backblech legen. 
Oberfläche m it einem 
scharfen Messer mehrmals 
schräg einschneiden. M ar­
garine in  der Pfanne zer­
lassen. E tw as auskühlen 
lassen. B rot dam it be­
streichen. In  den vorgeheiz­
ten  Ofen auf die m ittlere 
Schiene schieben.
Backzeit: 55 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder % 
große Flamme.

N ach 5 M inuten Backzeit 
die Ofentür für 5 M inuten 
öffnen, dam it der D am pf 
entweichen kann. Die letz­
ten  10 M inuten nu r Ober­
hitze einstellen oder das 
B rot auf die obere Schiene 
schieben. N ach Ende der 
Backzeit den H erd  abstel­
len und das B rot im ge­
schlossenen Backofen noch 
10 M inuten nachbacken. 
V orbereitung: Ohne Auf­
gehzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien insgesam t; E tw a 
38M
P S : Dieses B rot iß t m an so 
frisch wie möglich.

French 
Dressing
% Tasse Weinessig,
114 Tassen Salatöl,
1 Teelöffel scharfer Senf,
1 kräftige Prise Zucker, 

Teelöffel Paprika 
rosenscharf,
1 Prise K noblauchpulver, 
Salz, weißer Pfeffer.

French Dressing (siehe 
Dressing) is t eine Marinade, 
die besonders gu t zu grü­
nen Salaten paßt. Also zu 
Kopf-, Endivien- und  Feld­
salat. Aber auch zu Chico­
ree-Salat.
Weinessig m it Salatöl und 
Senf in  einer Schüssel m i­
schen. Mit Zucker, Paprika, 
K noblauchpulver, Salz und 
weißem Pfeffer kräftig  w ür­
zen. Gut verrühren und  30 
M inuten kühl stellen. Noch 
m al abschmecken. Mit ge­
putztem  Salat mischen und 
servieren.
Vorbereitungszeit braucht 
m an dazu nicht. U nd zu­
bereitet is t das French 
Dressing — K ühlzeit nicht 
m itgerechnet -  in  ö M inu­
ten. K alorien pro Person: 
E tw a 355.



Fried Rice

Fried Rice (Gebratener Reis chinesisch) ist eine sehr würzige Angelegenheit und so einfach zuzubereiten, daß er garantiert gelingt.

French 75
F ü r 1 Person

II
3 Eiswürfel, 
je 1 Glas (2 cl) Gin, 
Curagao und 
Zitronensaft,
1 Spritzer 
Pernod 
oder 
Ricard,
Sekt zum  Auffüllen,
1 Cocktailkirsche. Der French 75 ist ein Cock­

tail, der alle munter macht.

Dieser französische Cock­
ta il is t erstens leicht zu 
mixen, zweitens erfrischend 
und  m acht drittens m unter. 
Bis auf den Sekt alle Zu­
ta ten  im Shaker kurz, aber 
kräftig  schütteln. In  eine 
Sektschale abseüien. Mit 
gu t gekühltem  Sekt auf­
füllen. E ine Kirsche rein­
geben.

Fridattensuppe
In  m anchen Gegenden sagt 
m an F rita tten . Beides be­
deutet dasselbe. Siehe 
Flädle und  Bouillon m it 
Einlagen.

Fried Rice
Gebratener Reis chinesisch

200 g Patna-Reis,
Salz,
2 1 Wasser,
200 g gekochter Schinken,
1 kleine Dose (140 g) 
K rabben,
3 Eßlöffel Öl,
2 Eßlöffel Sojasoße,
1 Stange Lauch,
4 Eier, Pfeffer.
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Friesen-Tee muß stark sein, darf mit Kmidis gesüßt und sollte mit Sahne gemischt werden.

Den gebratenen Reis em p­
fehlen wir für den Fall, daß 
Sie mal auf einfache Weise 
chinesisch kochen wollen. 
Das Gericht is t schnell zu­
bereitet, schmeckt sehr A¥Ür- 
zig und ist sättigend.
Reis in einen Topf m it ko­
chendem, gesalzenem W as­
ser geben. 10 M inuten spru­
delnd kochen lassen. Aufs 
Sieb schütten. M it kaltem  
W asser abschrecken und 
abtropfen lassen.
Den gekochten Schinken 
in gleichmäßige Streifen 
schneiden, K rabben auf ei­
nem Sieb abtropfen las­
sen. Öl im Topf erhitzen. 
Schinken und K rabben 
darin un ter ständigem  
W enden 5 M inuten anbra­
ten. Reis und Sojasoße in
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den Topf geben. 5 M inuten 
durohbraten. G eputzten, in 
Ringe geschnittenen Lauch 
zugeben. 5 M inuten erh it­
zen. Dabei gelegentlich um ­
rühren. E ier m it Pfeffer und 
Salz im  Becher verquirlen. 
U nter R ühren im Fried 
Rice stocken lassen. Auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
anriehten und servieren. 
V orbereitung: 15 Müiuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
sTs;
Beilage: Sie müssen nicht 
unbedingt eine Beilage ser­
vieren. Aber Salat wäre 
n icht schlecht. Es kann ge­
m ischter oder K opfsalat 
sein.
W ann reichen? Als kleinen 
Im biß für Gäste.

Friesen-Tee
1 1 Wasser,
7 gehäufte Teelöffel 
schwarzer Tee 
{ostfriesische Mischung), 
brauner Kandiszucker, 
Sahne oder Dosenmilch.

Friesen sind beinahe wie 
Engländer. Sie trinken 
Ströme von Tee. Aber was 
für w elchen! S tark  und aro­
m atisch m uß er sein. U nd 
im m er wird er m it K andis­
zucker gesüßt. Aber nicht 
im m er m it Sahne oder D o­
senmilch gemischt. V er­
wendet wird die ostfriesi­
sche Mischung aus k räfti­
gen Assam- und Java-T ee­
sorten. W äre noch zu sagen.

daß ein P rozent aller B un­
desdeutschen in  Priesland 
wohnt. Aber die trinken 
genau 25 Prozent des ge­
sam ten Tee-Im ports in  der 
Bundesrepublik.
Frisches W asser sprudelnd 
kochen lassen. Teekanne 
m it heißem W asser anw är­
men. Ins heiße W asserbad 
stellen. W asser ausschüt­
ten. Tee reingeben. 5 Mi­
nuten  im heißen Dam pf 
aufgehen lassen. N ach und 
nach insgesam t 1 1 W asser 
aufbrühen. Niemals das 
ganze W asser auf einmal 
zugießen.
In  Priesland gießt m an den 
Tee rdcht ab, sondern läß t 
ihn m it den B lä ttern  weiter 
ziehen.
Man gib t ein Stückchen 
K andis in  eine kleine Tasse, 
gießt m it Tee auf und gibt 
Sahne oder Dosenmilch 
rein, falls m an das mag. 
K enner sagen: N icht um ­
rühren, trinken und  immer 
wieder nachgießen. A n­
dere sagen: U m gerührt
schm eckt’s besser.
W er m al sein Herz für den 
Friesen-Tee entdeckt hat, 
wird nur noch in  der N ot 
anderen Tee trinken.

Friesisches 
Kluftsteak
40 g B utter,
% Tube Sardellenpaste,
4 Beefsteaks aus der gut 
abgehangenen R inderkluft 
von je 200 g, 4 Eßlöffel Öl, 
Salz, schwarzer Pfeffer,
1 Stengel Petersilie,
1 Tomate,
4 auf K apern gerollte 
Sardellen aus der Dose.

B u tte r m it der Sardellen­
paste verkneten, zur Rolle 
formen und in Pergam ent­
papier eingewickelt in den 
K ühlschrank stellen. 
Beefsteaks m it H aushalts­
papier abtupfen. Mit den 
Handflächen flachdrücken. 
Öl in  einer großen Pfanne 
stark  erhitzen. Beefsteaks 
darin  erst auf beiden Seiten 
^ 2  M inute scharf anbraten. 
D ann auf beiden Seiten 
noch je 3 M inuten braten. 
D ann sind sie innen rosa. 
Salzen und  pfeffern.



Frikadellen

Fischerboote im Hafen am Neuharlirigersiel in Ostfriesland.

Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten. M it je 
einer Scheibe Sardellenbut­
te r  belegen. E tw as ge­
waschene, trockengetupfte 
Petersihe anlegen. Tom ate 
waschen, Stengelansatz 
raus- und  in  vier gleich­
mäßige Scheiben schnei­
den. S teak dam it und m it 
SardeUenroUen garnieren.
V orbereitung: 15 M inuten.

Zubereitung: 10 M iauten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
695.
U nser M enüvorschlag: B u t­
terklößchen-Suppe vorweg. 
Als H auptgericht Friesi­
sches K luftsteak m it iu  
Scheiben geschnittenen 
Senfgurken und  B ra tk ar­
toffeln. Als G etränk: R o t­
wein. Als Dessert: Cafe 
d ’am our m it Biskuits.

Frikadellen
Es heißt gewiß, Eulen nach 
A then tragen, wenn wir I h ­
nen sagen würden, was F ri­
kadellen sind. N atürhch 
wissen Sie das. U nd Sie 
wissen auch, daß Frikadel­
len fester B estandteil der 
deutschen Küche sind. 
W ußten Sie denn auch, daß 
viele große Köche die F ri­
kadellen hoch lobten ? D ar­
u n te r auch der bekannte 
Münchner Gastronom W al­
therspiel, der einmal sag te : 
»Wenn eine B ulette richtig 
gebraten wird, kann  sie 
eine der größten D elikates­
sen sein.« Wie m an F rika­
dellen zu Dehkatessen 
m acht, sagen wir in  unse­
ren Rezepten. W äre noch 
hinzuzufügen, daß die Ber­
liner zu Frikadellen B ulet­
ten  sagen. U nd daß es üb- 
hch ist, die einstm als fran ­
zösischen B ouletten heute

ohne »o« zu schreiben. Und 
die ehemahgen Frikandel- 
len ohne »n«. Obwohl das un ­
gerecht ist. Denn der Be­
griff soll von Frikandeau 
(das is t ein Teil der K albs­
keule) kommen. Andere sa­
gen wieder, er käm e vom 
italienischen fritadella, was 
Gebratenes heißt. 
In teressan t zu wissen, daß 
die Leute jenseits des W eiß­
w urstäquators -  also des 
Mains -  die Frikadellen 
Fleischpflanzl nennen. Und 
im norddeutschen Sprach- 
raum  ist der Begriif B ra t­
klopse geläufig.
Zubereitet wird der Fleisch­
teig für Frikadellen aus ge­
mischtem, gehacktem  Rind- 
und Schweinefleisch oder 
nur aus einer Fleischsorte. 
Dazu kom m en eingeweichte 
Brötchen oder Semmelbrö­
sel, Eier, Zwiebel und  ver­
schiedene Gewürze. Man 
form t die Frikadellen rund

Friesisches Kluftsteak ist ein typisches Sonntagsessen. In  Norddeutschland iß t man dazu Bratkartoffeln und Senfgurken.
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oder oval und b rä t sie in 
heißem F e tt (Butter, M ar­
garine oder Öl) knusprig 
braun.
Zweite Zubereitungsart:
Gekochtes oder gebratenes 
Fleisch m it frischgekoch­
ten  SalzkartofFeln durch 
den Fleischwolf drehen. Ge­
würfelte, in B u tter gold­
gelb gebratene Zwiebeln, 
Eier, gehackte Petersihe 
und Gewürze zugeben. E i­
nen Fleischteig mischen, 
Frikadellen formen. Braten. 
Dies ist auch eine gute 
Möghchkeit, Fleischreste zu 
verwerten.

Frikadellen 
aus 
Puerto Rico

500 g gemischtes 
Hackfleisch
(halb Rind, halb Schwein), 
1 große Zwiebel,
1 grüne Paprikaschote,
100 g Kokosraspeln,
Salz, Pfeffer,
1 Prise Chilipulver,
% B und Petersüie,
5 Eßl. Tom atenketchup,
2 Eßl. Semmelbrösel (20 g),
5 Eßlöffel Öl (50 g).

Die Frikadellen aus Puerto 
Rico schmecken ganz aus­
gezeichnet. H auptkennzei­
chen: Knusprig und saftig. 
So m acht m an sie : 
Hackfleisch in eine Schüs­
sel geben. Zwiebel schälen 
und fein würfeln. P aprika­
schote halbieren, entker­
nen, waschen und auch fein 
würfeln. Mit den Kokos­
raspeln (2 Eßlöffel zum 
Panieren zurücklassen), 
Salz, Pfeffer und  einer Prise

Tropischer Regenwald auf Puerto Rico. Puerto Rico ist die 
kleinste Insel der Großen Antillen und gehört zu den USA.

Chihpulver, gewaschener, 
abgetropfter, gehackter P e­
tersihe, Tom atenketchup 
und Semmelbröseln zu ei­
nem Fleischteig mischen. 
W ürzig abschmecken. 8 F ri­
kadellen formen. In  den zu­
rückgelassenen K okosras­
peln wenden.
Öl in  einer großen Pfanne 
erhitzen. Frikadellen darin 
auf beiden Seiten % Mi­
nute  anbraten, dann auf je ­
der Seite in 7 M inuten gar 
braten. Auf einer vorge­
w ärm ten P la tte  servieren. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten,
wenn Sie alle Frikadellen 
auf einmal in  einer großen 
Pfanne braten  können. 
Sonst 30 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
610
U nser Menüvorschlag: Ca­
lifornia-Cocktail m it Toast- 
lirot als Vorspeise. Als 
H auptgericht Frikadellen 
aus Puerto Rico m it K opf­
salat und Reis. Als N ach­
speise Schokoladenpud­
ding. Als G etränk: Rose.

TIP
Kneten Sie mal 
zusätzlich in 
den Hackßeisch- 
teig 100 g gehackte 
Walnüsse. Sie 
bekommen Super­
Frikadellen.

Frikadellen 
delikat
1 Brötchen,
34 1 heißes Wasser,
500 g gemischtes 
Hackfleisch (halb R inder­
halb Schweinehack),
2 kleine Zwiebehi (60 g), 
Salz,
Pfeffer,
2 kleine Eier,
3 Eßlöffel Öl (30 g).

Dies ist das G rundrezept 
für alle Frikadellen. Wie 
m an sie zu dehkaten F rika­
dellen m acht, sagen wir 
Ihnen, wenn die Frikadel­
len erstm al gebraten sind. 
Zunächst die Fleischteig­
bereitung.
Brötchen in  einer Schüssel 
m it heißem W asser einwei­
chen. Hackfleisch in  zweite 
Schüssel geben. D arauf die 
geschälten, fein gewürfelten 
Zwiebeln, Salz, Pfeffer, die 
aufgeschlagenen Eier und 
das ausgedrückte, zer­
pflückte Brötchen. D araus 
m it der Gabel oder m it den 
sauberen H änden einen 
Fleischteig kneten. Würzig 
abschmecken und  4 oder 8 
Frikadellen formen.
Öl in  einer Pfanne erhitzen. 
Die Frikadellen darin auf 
jeder Seite 34 M inute an ­
braten, dann auf jeder Seite 
in 5 M inuten gar braten. 
Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten.
V orbereitung: 15 M inuten.

Zubereitung: 10 bis 20
Minuten, je nachdem, ob 
Sie die Frikadellen auf ein­
mal oder in zwei Schichten 
b raten  müssen.
K alorien pro P erson : E tw a 
il5^
Beilagen: Jede Gemüse­
sorte (außer Weiß- oder 
Grünkohl), Salzkartoffeln, 
Pommes frites oder K arto f­
felkroketten. W enn Sie eine 
Soße dazu haben wollen, 
gießen Sie b itte  % 1 heiße 
Fleischbrühe aus W ürfeln 
ü i den Bratfond, würzen 
nach und binden m it einem 
Teelöffel Speisestärke, die 
in  1 Eßlöffel Dosenmüch an ­
gerührt wird.
Das w aren also die N orm al­
Frikadellen. J e tz t kommen 
die von der delikaten Sorte. 
Zu allen folgenden Rezep­
ten  gehört der eben ange­
gebene Fleischteig. D araus 
braten  Sie b itte  jeweils 8 
Frikadellen. Ab wandeln,
wie in den folgenden- R e­
zepten beschrieben.

Frikadellen m it Ananas:
1 Dose Ananas (8 Scheiben),
1 Glas Senffrüchte (70 g), 
30 g B utter.

Ananas und Senffrüchte 
auf einem Sieb abtropfen 
lassen. Beides in  der heißen 
B u tte r 8 M inuten braten. 
Je  eine Scheibe Ananas auf 
eine Frikadelle legen und 
m it den Senffrüchten gar­
nieren.
K alorien pro P erson : E tw a
6m

Frikadellen 
m it Champignons:
1 m ittelgroße Dose Cham­
pignons auf einem Sieb ab ­
tropfen lassen. In  30 g 
B u tte r 10 M inuten erhitzen. 
Mit Salz und weißem Pfef­
fer abschmecken. Auf die 
Frikadellen verteilen und 
servieren.
Kalorien pro P erson : E tw a 
49ö;
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Delikate Frikadellen
Oder: Wje man mit 
einigen Affigierten 
Zutaten aus'f 
normalen Frikadellen
Edelfrikadellen
m a < ^

Frikadellen mit
Ananas

Frikadellen mit Mais, 
Schinken und 

Paprika.
Rezep(^eite297.,

Frikadellen mit Ei
f und Tomate. 
iRezep t Seite 297?

Frikadellen mit 
Gorgonzola.

Rezept Seite 297.

V-.





^  Frikandeau heißt das 
beste Stück der 
Kalbsheule.
Daraus läßt sich ein 
herrlicher Braten 
zubereiten.

Frikassee

Frikadellen mit Ei 
und Tomate:
2 Tom aten waschen, S ten­
gelansätze raus- und in  8 
Scheiben schneiden. F rika­
dellen dam it belegen. Leicht 
salzen. Obendrauf die Schei­
ben von 2 hartgekochten 
Eiern. Mit Petersihe gar­
niert servieren.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
46K

Frikadellen mit fritierten 
Zwiebeln:
3 Zwiebeln schälen, in 
Scheiben schneiden, in  % 
Tasse Milch, dann in 1 E ß ­
löffel Mehl wenden. In  auf 
200 Grad erhitztem  F e tt 
im F ritiertopf 5 Minuten 
goldgelb backen. Auf den 
Frikadellen anrichten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
46Ö

Frikadellen 
mit Gorgonzola:
150 g Gorgonzola, 8 kleine 
H erzblätter von einem Kopf 
Salat.
Gorgonzola in gleichmäßige 
Stücke schneiden. Nach 5 
M inuten B ratzeit auf die 
Frikadellen verteilen. Dek- 
kel auf die Pfanne legen.
5 M inuten w eiterbraten. 
Frikadellen auf den H erz­
blättern  anrichten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
5 m

Frikadellen mit Orangen:
2 Orangen sauber schälen 
und in 8 Scheiben schnei­
den. Yg 1 Sahne steif schla­
gen. Mit 2 Eßlöffel geriebe­
nem M eerrettich aus dem 
Glas, Salz, weißem Pfeffer 
und 1 Prise Zucker würzen. 
Apfelsinenscheiben 5 Minu­
ten  auf beiden Seiten in 
20 g B u tte r braten. Auf die 
Frikadellen verteilen. Auf 
jede Scheibe kom m t ein 
Tuff Meerrettichsahne. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
5 ^

Frikadellen m it Mais, 
Schinken und Paprika:
1 kleine Dose Maiskörner 
(340 g) abtropfen lassen. 
Je  grüne und rote P ap ri­
kaschote in Streifen schnei­
den. Beides m it 100 g ro­
hem, gewürfeltem Schinken 
in  30 g B u tte r 10 M inuten 
braten, salzen, pfeffern. Auf 
die Frikadellen verteilen. 
Kalorien pro P erson : E tw a

Beilagen: Zu allen delika­
ten  Frikadellen können Sie 
körnig gekochten Reis rei­
chen, aber auch Pommes 
frites. Bier is t genau das 
passende Getränk dazu.
PS: Wollen Sie n icht mal 
einen Super-Frikadellen­
Abend für Ih re  Freunde 
arrangieren ?

Frikandeau
1250 g K albsfrikandeau,
50 g geräucherter fe tter 
Speck,
Salz,
weißer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
1 dicke Zmebel,
1 große Möhre,
% 1 saure Sahne,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
% Bund Petersilie,
2 Tomaten,
eventuell 1 Eßlöffel Mehl.

Frikandeau nennt m an das 
geschlossene Fleischstück, 
das aus dem vorderen äu ­
ßeren Teü der Kalbskeule 
stam m t. D araus bereitet 
m an den bekannten K albs­
braten  namens Frikandeau 
zu. So m acht m an ih n : 
Fleisch un ter kaltem  W as­
ser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Speck in  1 cm dicke S trei­
fen schneiden. Fleisch da­
m it spicken (siehe B raten  
braisiert). K räftig  m it Salz

TIP
Reste von 
Frikandeau 
schmecken kalt 
aufgeschnitten 
besonders gut. 
Reichen Sie dazu 
eine pikante Soße. 
Sie haben die 
Auswahl in  
unserem Rezept 
Dipsoßen. Oder 
belegen Sie 
Brot damit 
und garnieren 
m it Gurke 
und einem 
-W ayonnaisetupf.

und weißem Pfeffer ein­
reiben.
Öl im B räter stark  erhitzen.i 
Das Fleisch darin ru n d ­
herum  auf allen Seiten u n ­
te r ständigem  W enden ins­
gesam t 5 M inuten anbraten. 
Zwiebel und  Möhre schälen.' 
In  Scheiben schneiden. 
Zum B raten  geben. 5 Minu­
ten  leicht darin  bräunen. 
D ann das Frikandeau m it 
der sauren Sahne nach und 
nach beträufeln. Nach 15 
M inuten B ratzeit in  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene stellen. 
B ratzeit: 60 Minuten. 
Elektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
W ährend der B ratzeit im ­
m er wieder m it dem B ra t­
fond begießen. Sobald die 
Flüssigkeit verbraten  ist, 
nach und nach die heiße 
Fleischbrühe angießen.
Aus dem Ofen nehmen. 10 
M inuten ruhen lassen, da­
m it sich der Saft sammeln 
kann. D ann in  Scheiben 
schneiden und auf einer 
vorgewärm ten P la tte  an ­

richten. Mit gewaschener, 
trockengetupfter P eter­
silie und gewaschenen, in 
Scheiben geschnittenen To­
m aten garnieren.
W ährend der B raten  ruh t, 
passieren Sie b itte  die Soße 
durch ein Sieb, schmecken 
sie ab und  reichen sie ge­
sondert zum Fleisch. W enn 
Sie aber lieber eine gebun­
dene Soße haben möchten, 
verquirlen Sie das Mehl in 
kaltem  W asser und rühren 
es in  die kochende Soße.
3 M inuten köcheln lassen 
und getrennt zum B raten 
servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
73Ö
Unser M enüvorschlag: 
Bouillon m it M ark als Sup­
pe vorweg. Als H auptgang 
Frikandeau, Blumenkohl 
polnisch, Petersilienkartof­
feln. Als Dessert Vanille­
Eiscreme m it heißem Him- 
beermark. Als Getränk 
empfehlen ’wdr Wein.
P S : Sie können sich die 
A rbeit erleichtern und das 
Frikandeau in Speckschei­
ben einwickeln, a n s ta tt es 
zu spicken.

Frikassee
Fleischgerichte aus Kalb-, 
Geflügel- oder Lammfleisch, 
gewürfelt und weiß (niemals 
braun) gedünstet, m it wei­
ßer, würziger Soße gekocht, 
das nennt m an Frikassee. 
Oft werden Spargelstücke, 
Champignons und Fleisch­
klöße m itgegart. Als Bei­
lage gib t es meistens körnig 
gekochten Reis. Da F ri­
kassee nicht gebraten wird, 
eignet es sich gu t als 
Schonkost für Leute m it 
empfindlichem Magen. 
Ü brigens: Eines der be­
kanntesten  ist unser Berli­
ner Hühnerfrikassee.
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Frikassee in 
Muscheln 
überbacken
F ü r 4 bis 6 Personen

4 Eier,
1 Kalbsbries (300 g).
F ü r die Frikassee-Soße; 
30 g B utter, 40 g Mehl,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
% 1 Milch, Salz, 
weißer Pfeffer, 
geriebene M uskatnuß,
% Eßlöffel Zitronensaft.
1 Röhrchen K apern,
1 Sardelle, 1 Eigelb,
2 Eßlöffel Sahne. 
Margarine zum Einfetten. 
Zum Bestreuen und 
Belegen:
2 Eßlöffel Semmelbrösel,
4 Eßlöffel geriebener 
Em m entaler K äse (40 g),
1 Eßlöffel B u tter (10 g).

Eier in 10 M inuten h a r t­
kochen. Schälen, abkühlen 
lassen. Grob m irfeln. 
Kalbsbries in  eine Schüssel 
m it lauwarmem W asser le­
gen. So lange W asser zu­
laufen lassen, bis kein B lut 
m ehr austritt. 5 M inuten in 
Schüssel m it heißem W asser 
legen. Rausnehm en. H äute 
und Äderchen entfernen. Im  
Topf m it frischem, kochen­
dem W asser in 20 M inuten 
gar kochen. Brieschen fein 
würfeln.
F ü r die Frikassee-Soße B u t­
te r im Topf erhitzen. Mehl 
reinrühren und hellgelb 
schwitzen. U nter Rühren 
die heiße Fleischbrühe an­
gießen. Milch auffüllen. 5 
M inuten köcheln lassen. 
Mit Salz, weißem Pfeffer 
und etwas M uskat ab ­
schmecken. Zitronensaft, 
abgetropfte K apern, ge­
hackte Sardelle dazugeben. 
Eigelb und Sahne m it etwas
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In  Mv^cheln überbachenes Frikassee wird als Vorspeise oder kleines Abendessen serviert.

Frikassee-Soße im Becher 
verrühren. Topf vom H erd 
nehmen. Eigelbmischung 
reinrühren. Bis kurz vorm 
K ochen erhitzen und vom 
H erd nehmen.
4 große oder 6 kleine Mu­
schelformen m it Margarine 
einfetten. Frikassee darin

TIP
M it Frikassee­
Resten kann man 
fertig gekaufte 
Pasteten füllen. 
Im  heißen 
Backofen kurz 
erhitzen.

verteilen. E rst m it Sem­
melbröseln, dann m it Käse 
bestreuen. Zum Schluß m it 
kleinen Butterflöckchen be­
legen. Auf den R ost in  den 
vorgeheizten Ofen (m ittlere 
Schiene) stellen.
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp %  große Flamme. 
Aus dem Ofen nehm en und 
heiß servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 45 M iauten.
K alorien pro P erson : E tw a 
425, wenn 4 und 285, wenn
6 Personen mitessen.
W ann reichen ? Als kleines 
Abendessen m it K opfsalat 
und  Toastbrot. Als Vor­
speise nu r m it getoastetem  
Brot.

Frikassee 
von Aal
1000 g Aal,
Saft einer halben Zitrone, 
Salz, Pfeffer.
F ü r die Frikassee-Soße:
40 g B u tte r oder Margarine, 
1 Zwiebel, 40 g Mehl,
% 1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln,
1 Glas Weißwein,
1 kleine Dose 
Champignons (150 g),
Salz, Pfeffer,
1 Eigelb,
2 Eßlöffel Sahne (20 g),
1 kleines B und Dill.

Aal abspülen, ausnehmen, 
K opf abschneiden. H au t



Frikassee von Seefischfilet

Beim Frikassee von Seefischfilet brauchen Sie keine Angst um Ihre schlanke Linie zu haben.

abziehen. Noch mal un ter 
kaltem  W asser abspülen. 
Mit H aushaltspapier trock­
nen. In  5 cm lange Stücke 
schneiden. Mit Zitronen­
saft beträufeln und 10 Mi­
nuten  durchziehen lassen. 
D ann salzen und pfeffern. 
F ü r die Frikassee-Soße B u t­
te r oder M argarine im  Topf 
erhitzen. Geschälte, ge­
würfelte Zwiebel darin gla­
sig werden lassen. Mehl 
reinrühren. In  fünf Minu­
ten  hellgelb werden lassen. 
Heiße Fleischbrühe und 
W eißwein zugießen. A al­
stückchen in  die Soße le­
gen. Bei kleiner H itze G ar­
zeit 30 Minuten. 
Champignons auf dem Sieb
abtropfen. In s  Frikassee ge­
ben. Mit Salz und Pfeifer ab ­

schmecken. Erhitzen. E i­
gelb m it Sahne verquirlen. 
Frikassee vom H erd neh­
men. E i reinrühren, bis 
kurz vorm Kochen erh it­
zen. W ieder vom H erd 
nehmen.
Dill waschen, trockentup­
fen, kleinschneiden, ins F ri­
kassee mischen. In  einer 
vorgewärm ten Schüssel an ­
richten.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 40 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
730.
B eilage: Körnig gekoch­
te r B,eis oder Petersihen- 
kartofFeln. Man kann  das 
Frikassee auch in  erhitzten 
großen oder kleinen B lä t­
terteig-Pasteten  servieren. 
Als G etränk Moselwein.

Frikassee von 
Seefischfllet
1 Packung
Tiefkühlscampi (200 g),
80 g Seefischfilet 
(Seelachs, R otbarsch oder 
Kabeljau),
Saft einer halben Zitrone, 
Salz.
F ü r die Frikassee-Soße:
40 g B u tte r oder Margarine, 
40 g  Mehl,

1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,

1 heißes Wasser,
Salz, weißer Pfeffer,
1 R öhrchen K apern,
I  kleine Dose 
Cliampignons (,150 g),
1 kleine Dose Spargel,

1 Glas Weißwein,
2 Eigelb,
1/2 B und DUl.

Tiefkühlscampi auftauen 
lassen. Seefischfilet kurz 
un ter kaltem  W asser ab­
spülen. Trockentupfen. Mit 
Z itronensaft beträufeln und 
10 M inuten durchziehen 
lassen. D ann salzen und in 
größere gleichmäßige Stük- 
ke schneiden.
W ährend der Fisch durch­
zieht, die B u tte r oder Mar­
garine im ausreichend gro­
ßen Topf erhitzen. Mehl 
reinrühren. 3 Minuten 
durchschwitzen lassen. Mit 
heißer Fleischbrühe auf­
gießen. U nter ständigem 
R ühren aufkochen. Heißes 
W asser dazugießen. Mit 
Salz und  Pfeffer würzen. 
Abgetropfte K apern rein­
geben. D ann die Fisch­
stücke in die Soße legen. 
Bei geringer H itze 20 Mi­
nuten  gar ziehen lassen.
10 M inuten vor Ende der 
Garzeit Scampi, abgetropf­
te  Champignons, abgetropf­
ten, in Stücke geschiütte- 
nen Spargel (abtropfen im ­
m er im Sieb) und Weißwein 
ins Frikassee geben.
Topf vom Feuer nehmen. 
Eigelb m it etwas F rikas­
see-Soße im  Becher ver­
quirlen. Ins Frikassee rü h ­
ren. Bis kurz vorm Siede­
punk t erhitzen. Topf vom 
Feuer nehmen. Gewasche­
nen, kleingeschnittenen 
Dill reinrühren. In  einer 
vorgewärm ten Schüssel ser­
vieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
27Ö
Beilagen: Körnig gekoch­
ter PetersUienreis. Hübsch 
sieht es aus, wenn Sie das 
Frikassee im  Petersüien- 
reisrand servieren. üaniiL 
m it Fleurons garnieren.
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Frischlingskoteletts 
mit Orangen. 
Rezept Seite 303.
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FriscWings-
keule
F ü r 6 Personen

1500 g Erischlingskeule, 
100  g geräucherter fe tter 
Speck,
Salz,
schwarzer Pfeffer,
10 Eßlöffel Öl,
1 dicke Zwiebel (80 g),
1 Bund Suppengrün,
1 Teelöffel zerdrückte 
Pfefferkörner,
1 Glas Weißwein,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeba,
% Becher saure Sahne 
(50 g),
20 g Mehl,

2 Eßlöffel
Johannisbeergelee (30 g).

W enn Sie Glück haben, 
g ib t’s bei Ihrem  WUd- 
händler zuweilen Erisch- 
Hngsfleisoh. Das ist Fleisch 
von jungen Wildschweinen, 
die bis zu einem Ja h r  als 
Frischlinge gelten. W enn 
Sie es kaufen, is t es bereits 
abgehangen und küchen­
fertig vorbereitet. So b rä t 
m an die Frischhngskeule: 
Fleisch un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier trockentupfen. 
Speck in  1 cm dicke Strei­
fen schneiden. Keule dam it 
spicken (siehe B raten  brai- 
siert). D ann kräftig  m it 
Salz und  Pfeffer einreiben.

Öl im großen B räter erh it­
zen. Fleisch darin  10 M inu­
ten  rundherum  anbraten. 
Zwiebel schälen und  grob 
würfeln. Suppengrün p u t­
zen, waschen und klein­
schneiden. Beides zum 
Fleisch geben. Auch die 
zerdrückten Pfefferkörner. 
W eitere 10 M inuten b räu ­
nen.
D ann den W eißwein angie­
ßen und den Topf in  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ratzeit: 60 Minuten. 
E lektroherd: 220 Grad. 
Gasherd: Stufe 5 oder ^  
große Flamme.
N ach und  nach die heiße 
Fleischbrühe angießen. 
Häufig m it Eond über­

schöpfen. Nach 30 Minuten 
B ratzeit die saure Sahne 
über den B raten gießen. 
Aus dem Ofen nehmen. Auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
anrichten. B ratfond los­
kochen, durchsieben, erh it­
zen und m it in  kaltem  W as­
ser angerührtem  Mehl bin­
den. 5 M inuten kochen las­
sen. Johannisbeergelee rein­
rühren. Mit Salz und Pfeffer 
abschmecken.
V orbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: 90 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
öM.
Beilagen: Apfel- und  Prei- 
selbeerkompott, Pfifferlin­
ge u n d  Kartoffelkroketten. 
Als G etränk empfehlen wir 
einen Burgunder Roten.

Fritierte Gham.'pignons mit ivürziger Remouladensoße sind eine hübsche und knusprigzarte Überraschung für späte Oäste.
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Frischlings­
koteletts
Bild Seiten. 300/301

500 g Sauerkirschen aus 
dem Glas,
1 Prise Zimt,
1 Eßlöffel Zucker,
2 Eßlöffel Rotwein,
1 Teel. Speisestärke,
4 Frischlingskoteletts von 
je 180 g,
Salz, schwarzer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
1 Glas Rotwein,
Yg 1 Fleischbrühe aus 
Würfeln, 1 Eßlöffel Mehl.

Sauerkirschen auf einem 
Sieb abtropfen. 2 Eßlöffel

w

F ruchtsaft m it Zimt, Zuk- 
kerundR otw ein  aufkochen. 
M it in kaltem  W asser an ­
gerührter Speisestärke bin­
den. Sauerkirschen rein­
geben. W arm  halten. 
K oteletts m it H aushalts­
papier abtupfen. K räftig 
m it Salz und schwarzem 
Pfeffer einreiben.
Öl in  einer Pfanne stark  
erhitzen. Die K oteletts 
darin  erst auf beiden Seiten 
%  Minute anbraten, dann 
auf jeder Seite noch 4 Mi­
nuten.
Auf einer vorgewärm ten 
tiefen P la tte  um  die in  der 
M itte aufgeschichteten K ir­
schen anrichten.
B ratfond m it Rotwein und 
Fleischbrühe aufkochen. 
K räftig  m it Salz und 
schwarzem Pfeffer ab ­
schmecken. Mit m  kaltem  
W asser angerührtem  Mehl 
binden. 5 M inuten köcheln 
lassen. G etrennt zu den 
K oteletts servieren. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Z ubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
i m
Beilage: Kartoffelkro­
ketten  und als G etränk ein 
Rotwein von der Ahr.

Frischlings­
koteletts mit 
Orangen
Bild Seiten 300/301

2 Orangen,
20 g B utter,
4 Frischhngskoteletts 
von je 180 g,
Salz,
weißer Pfeffer,
4 Eßlöffel Öl,
Saft von 1 Y). Orangen,
% 1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln.

Orangen sauber schälen. 
Auch die weiße H au t muß 
weg. In  dünne Scheiben 
schneiden. B u tte r in einer 
Pfanne erhitzen und  die 
Orangen 2 M inuten darin 
schwenken (sautieren nennt 
das der Fachm ann). W arm 
stellen.
K oteletts m it H aushalts­
papier abtupfen. Mit Salz 
und weißem Pfeffer ein­

reiben. Öl in  einer Pfanne 
stark  erhitzen. K oteletts 
darin  auf beiden Seiten je 
% Minute, dann auf jeder 
Seite noch 4 M inuten b ra ­
ten. Zwischendurch den 
Orangensaft angießen. Auf 
einer vorgewärm ten P la tte  
anrichten. Mit den Apfel-1 
sinenscheiben belegen. 
Fleischbrühe und Orangen­
sud in die Pfanne gießen.
5 M inuten kräftig kochen. 
Mit Salz und weißem Pfef­
fer abschmecken. E tw as 
Soße über die K oteletts 
verteilen. R est gesondert 
reichen.
Vorbereitung: 10 M inuten.' 
Z ubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a

Beilagen: K opfsalat und
Kartoffelpüree.

Frischlings­
koteletts 
New Yorker 
Art
Bild Seiten 300/301

4 Tomaten, Salz, 
schwarzer Pfeffer,
20 g Margarine,
4 Frischlingskoteletts von 
je 180 g,
4 Eßlöffel Öl,
100 g (8 Scheiben) 
Frühstücksspeck.

Tom aten waschen, trock­
nen, Stengelansätze raus­
schneiden. Oben kreuz­
weise einschneiden. Mit 
Salz und  Pfeffer bestreuen. 
Auf jede Tom ate ein Flöck­
chen M argarine setzen.

Die 5. Avenue 
im Stadtteil Manhattan 

ist die berühmteste 
Geschäftsstraße 
von New York.

Restliche Margarine in  ei­
nem Topf erhitzen. Tom a­
ten  reinsetzen. Topf zu­
decken. 7 M inuten schmo­
ren.
Frischlingskoteletts m it 
H aushaltspapier abtupfen. 
Mit Salz und schwarzem 
Pfeffer würzen. Öl in einer 
Pfanne stark  erhitzen. K o­
te le tts darin  auf jeder Seite 
Y2  Minute anbraten. D ann 
auf jeder Seite in  4 M inuten 
gar braten.
Auf einer vorgewärmten 
P la tte  anrichten. Gedün­
stete Tom aten anlegen. 
P la tte  warm  stellen. 
Speckscheiben in einer hei­
ßen Pfanne knusprig b ra­
ten. K oteletts dam it gar­
nieren und  sofort servieren. 
Vorb ereitung: 10 M inuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
5lO
Beilagen: In  B u tte r ge­
schwenkte Maiskörner, To­
matensoße, Kartoffelkro­
ketten . Als G etränk em p­
fehlen wir einen W ein vom 
Rhein oder Traubensaft.

Fritierte 
Champignons
500 g frische, große 
Champignons,
3 Eßlöffel 
Mehl,
Salz,
weißer Pfeffer,
2 Eier,
6 Eßlöffel 
Semmelbrösel,
750 g K okosfett zum 
Fritieren.
F ü r die Soße:
1 Beutel
Remouladensoße,
2 Eßlöffel ■
Joghurt,
Salz,
Pfeffer,
1 Prise Zucker.
Zum Garnieren:
4 Tomaten,
% B und 
Petersiüe.

Champignons putzen. U n­
ter fließendem W asser wa­
schen. Mit einem K üchen­
tuch trocknen. Nacheinan­
der in  Mehl, in  m it Salz und 
Pfeffer verquirlten Eiern
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Frittata kommt aus Italien und ist eine Eier-Käse-Mischung.

und in  Semmelbröseln wen­
den.
K okosfett im  Fritiertopf 
auf etw a 180 Grad erhitzen. 
Champignons darin  nach­
einander in  etwa 3 Minuten 
goldgelb braten. (Das geht 
noch besser in  einer elek­
trischen Friteuse.) 
Champignons in einer vor­
gewärm ten Schüssel anrich­
ten  und warm stellen. 
Remouladensoße m it J o ­
ghurt verrühren. Mit Salz, 
Pfeffer und der Prise Zuk- 
ker abschmecken. Zu den 
Champignons reichen. To­
m aten waschen, überbrü­
hen, abziehen und Stengel­
ansätze entfernen. D ann in  
Schnitze schneiden. Peter­
silie waschen, trockentup­
fen und zerteilen. Soße 
dam it garnieren. 
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
44Ö
W ann reichen ? Zum A bend­
brot, als eine kleine Ü ber­
raschung.Dazu Toast. K ann 
auch als Vorspeise serviert 
werden. D ann reicht die 
Menge fü r 6 bis 8 Personen.
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Fritierte Eier
Siehe Eier gebacken.

Frittata
R ühreier m it Käse

[H
100 g Bel Paese, 8 Eier, 
Salz, weißer Pfeffer,
40 g geriebener 
Parm esankäse,
20 g B utter,
8 Scheiben Toastbrot.

Die E ritta ta  ist eine Mi­
schung aus E iern und Käse, 
kom m t aus Ita lien  und 
schmeckt prim a. W enn Sie 
den Bel Paese nicht be­
kommen können, nehm en 
Sie am besten Em m entaler. 
Den Bel Paese fein w ür­
feln. E ier m it Salz, Pfef­
fer, Käsewürfeln und gerie­
benem Parm esankäse ver­
quirlen. Abschmecken. B u t­
te r  in  der Pfanne erhitzen. 
Masse reingießen und  unter 
gelegentlichem W egschie­

ben (vom Pfannenrand in  
die Mitte) bei kleiner H itze 
in  10 M inuten stocken las­
sen.
Inzwischen das Toastbrot 
rösten. E ritta ta  darauf ver­
teilen und sofort servieren. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
4M.
W ann reichen? Als Im biß 
zwischendurch m it einem 
Gläschen Moselwein oder 
als leichtes Abendessen m it 
Bier und Kopfsalat.

Frosch­
schenkel
Sie heißen auch Erosoh- 
keulen, die Froschschenkel. 
Zwar sind sie nicht jeder­
m anns Sache, aber Fein­
schmecker schätzen sie als 
Dehkatesse. Auch wenn es 
m anchen davor graust, es 
muß gesagt w erden: Frosch­
schenkel sind die abgezoge­
nen Hinterschenkel ver­
schiedener Froscharten. Sie 
schmecken gebraten, fri­
tie r t oder als R agout ge­
kocht wie ein Zwischen­
ding zwischen Kalb- und 
Geflügelfleisch. Die gebra­
tenen oder fritierten Frosch­
schenkel iß t m an richtig, 
wenn m an sie in die H and 
nim m t, zum Mund führt 
und das Fleisch abnagt. 
M öchten Sie denn m al selbst 
Froschschenkel zubereiten? 
Vielleicht um  sich unbeein­
flußt ein U rteil zu bilden. 
Es gibt sie -  zwölf Stück 
auf einen Spieß gereiht -  
frisch und küchenfertig von 
April bis O ktober in  Spe­
zialgeschäften. H eutzutage 
is t jedoch das ganze Jah r 
über Froschschenkelzeit. 
Man kann  sie näm hch tief­
gekühlt kaufen. Das ver­
einfacht die Zubereitung 
zu Hause.

Frosch­
schenkel 
gebacken
Grenouilles a 1’ Orly

24 tiefgekühlte 
Froschsehenkel.
F ü r die Beize:
Saft von zwei Zitronen,
2 Eßlöffel Oüvenöl,
Salz,
1 Knoblauchzehe.
F ü r den A usbackteig:
150 g Mehl,
1 Prise Salz,
1/4 1 Müch,
% 1 saure Sahne, 1 Ei.
750 g K okosfett zum 
Fritieren.
1 Bund PetersUie,
1 Zitrone.

In  der Pariser V orstadt 
Orly (siehe unser Foto) be­
reite t m an die Frosch­
schenkel so z u : 
Froschschenkel auftauen 
lassen. Beize aus Zitronen­
saft, Olivenöl und geschäl­
ter, m it Salz zerdrückter 
Knoblauchzehe rühren. 
Froschschenkel darin 30 
M inuten beizen.
F ü r den Ausbackteig Mehl, 
Salz, Milch und saure Sahne 
verrühren. E i reinquirlen. 
Teig ruhen lassen. 
Froschschenkel aus der Bei-

In  Orly, der südlichen Vor­
stadt von Paris, liegt der 
größte Flughafen von Frank­
reich und einer der bedeu­
tendsten Flughäfen der Welt.



Froschschenkel gebacken

Gebackene Froschschenkel sind nicht jedermanns Sache. Aber sie gelten als eine Delikatesse. Und ein Versuch lohnt sich.
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ze nehmen. Mit H aushalts­
papier trockentupfen. Im  
Ausbackteig wenden und 
ins inzwischen auf 180 Grad 
erhitzte K okosfett geben. 
Die Froschschenkel sind in 
etwa 6 M inuten goldbraun 
und  gar.
Mit dem Schaumlöffel aus 
dem Fritiertopf nehmen.

Auf H aushaltspapier ab ­
tropfen. Auf einer vorge­
w ärm ten P la tte  anrichten. 
Gewaschene, trockenge­
tupfte  PetersUie für 1 Mi­
nu te  ins heiße F e tt  tauchen 
und  m it der geviertelten 
Zitrone anf einer P la tte  
garnieren.
Vorbereitung: Ohne A uf­

tauzeit und Beizzeit 10 Mi­
nuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
550.
W ann reichen? Als V or­
speise zu einem Sonntags­
essen. Dazu können Sie feine 
Tomatensoße, Toast und 
B utter servieren.

Wer exotische Vorspeisen mag, wird von Froschschenkeln indisch ganz bestimmt begeistert sein.
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Frosch­
schenkel 
gebraten
Grenouilles ä la Meuniere

24 tiefgekühlte 
Froschschenkel,
Saft einer Zitrone, 
Salz,
weißer Pfeffer,
3 Eßlöffel Mehl (45 g), 
40 g B utter,
%  B und 
Petersihe.

So b rä t m an Froschschen­
kel, die auf gu t küchen­
französisch a la Meuniere, 
also aufM üllerinA rt,heißen: 
Froschschenkel nach Vor­
schrift auftauen lassen. Mit 
Z itronensaft beträufeln und 
30 M inuten durchziehen 
lassen. Salzen, einmal vor­
sichtig m it der Pfeffermühle 
drüberm ahlen, in  Mehl 
wenden.
B u tte r in der Pfanne erh it­
zen, Froschschenkel darin 
auf beiden Seiten un ter 
R ü tte ln  je 2 bis 3 M inuten 
braten.
Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten. Mit ge­
waschener, abgetropfter, 
gehackter Petersilie be­
streuen und  servieren. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tau- und M arniierzeit 5 Mi­
nuten.
Zubereitung: 5 bis 10 Mi­
nuten.

TIP
Großmutters
Kochbuch rät:
Gebackene
Froschschenkel,
die als
Vorspeise
serviert
werden, richtet 
man mit 
M  eerrettichsahne 
an. Das wirkt 
appetitanregend.



Froschschenkel indisch
Kalorien pro P erson ; E tw a 
37Ö
Unser M enüvorschlag: 
Froschsohenkel gebraten 
m it Remouladensoße als 
Vorspeise. Als H auptge­
rich t Filetsteaks m it S alat­
p la tte  und Stangenweiß­
brot. Dazu als G etränk ein 
Ingelheimer Wein. Als Des­
sert empfehlen wir Brom- 
beer-Creme Malmö.

Frosch­
schenkel in 
Kräutersoße
24 tiefgekühlte 
Froschschenkel,
Saft einer Zitrone,
Salz, 20 g B utter,
1 Glas Weißwein,
^  1 heiße Kalbsbrühe aus 
E x trak t,
30 g Mehl,

Bund Petersilie,
% Bund Dill (oder 1 Teel. 
getrocknete Dillspitzen),
1 Stengel Kerbel,
1 Eßlöffel Sahne (10 g).

Froschschenkel auftauen 
lassen. Mit Z itronensaft be­
träufeln. 30 M inuten ziehen 
lassen. Leicht salzen. 
B u tter im Topf zergehen 
lassen. Weißwein und 
K albsbrühe angießen. Auf­
kochen und leicht salzen. 
Froschschenkel in  die Brühe 
geben. Bei geringer H itze
5 M inuten kochen. Aus der 
Brühe nehm en und  in  einer 
vorgewärm ten Schüssel an ­
richten.
Mehl m it dem Schneebesen 
in  die Brühe rühren. 7 Mi­
nuten  kochen lassen. Mit 
Salz abschmecken. Gtewa- 
schene, gehackte K räu ter 
und die Sahne reingeben. 
Soße über die Frosch­
schenkel gießen. 
Vorbereitung: Ohne Auf­
tau- und M arinierzeit 15 
Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
35Ö
W ann reichen? Als A bend­
imbiß, wenn Sie m al ein 
kleines Fam ilienfest feiern. 
Dazu wenig B utterreis oder 
T oastbrot und  einen her­
ben W eißwein servieren.

Delikates Abendbrot oder exquisite Vorspeise: Froschschenkel mit Champignons. Rezept 8. 308.

Frosch­
schenkel 
indisch
24 tiefgekühlte 
Froschschenkel,
Saft einer Zitrone,
Salz, 1 Prise Curry,
30 g B utter.
F ü r die Soße:
1 Beutel Mayonnaise 
(100 g),
2 Eßlöffel
Tom atenketchup (30 g),
1 gestrichener Eßlöffel 
Mango - Chutney 
(Fertigprodukt),
Salz, weißer Pfeffer,
1 Teelöffel Curry,
2 Eßl. geschlagene Sahne.

Zum Garnieren:
1 B und Petersilie,
1 Tom ate, 1 Zitrone.

Froschschenkel auftauen 
lassen. M it Z itronensaft be­
träufeln. 30 M inuten ziehen 
lassen. Wenig salzen und 
m it wenig Curry würzen. 
B u tte r in der Pfanne erh it­
zen, Froschschenkel rein­
legen und auf beiden Seiten
2 bis 3 M inuten braten. D a­
bei die Pfanne ständig rü t­
teln. Am besten b rä t m an 
Froschschenkel, weü sie so 
leicht ansetzen, in  einer be­
schichteten Pfanne.
Auf vorgewärm ter P la tte  
anrichten, warm stellen. 
Soße zubereiten, w ährend 
die Froschschenkel m it Zi­

tronensaft durchziehen. D a­
zu Mayonnaise m it Tom a­
tenketchup, M ango-Chut­
ney, Salz, Pfeffer und Curry 
kräftig  verrühren. Geschla­
gene Sahne unterheben. 
Abschmecken.
Zum Garnieren die P e te r­
silie waschen und trocken­
tupfen. Tom ate waschen, 
trocknen, Stengelansatz 
rausschneiden. Zitrone in 
Scheiben schneiden. Frosch­
schenkel m it diesen Z u ta­
ten  garnieren. Soße extra 
reichen.
Vorbereitung: Ohne Auf­
tau- und M arinierzeit 15 
Minuten.
Zubereitung: 10 bis 15
M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
470
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Froschschenkel provenzalische Art: Exquisites Pfannengericht mit Schalotten und Tomaten.

Frosch­
schenkel mit 
Champignons
Bild Seite 307

24 tiefgekühlte 
Prosehsohenkel.
F ü r die M arinade:
Saft einer Zitrone,
Salz,
1 Eßlöffel Öl (10 g),
1 kleine 
Zwiebel (40 g),
250 g frische 
Champignons,
20 g B utter,
2 Tom aten (140 g),
2 Eßlöffel Sahne (20 g), 
weißer Pfeffer.

Erosohschenkel auftauen 
lassen. Mit einer M arinade 
aus Zitronensaft, Salz, Öl 
und geschälter, fein gewür­
felter Zwiebel begießen. 30 
M inuten ziehen lassen. 
Champignons putzen und 
waschen. B u tte r im Topf 
erhitzen. Champignons d ar­
in  10 M inuten schmoren. 
Frosehschenkel m it der M a­
rinade dazugeben. In  6 bis 
8 M inuten bei kleiner H itze 
garen.
Inzwischen die Tom aten 
überbrühen, häuten, S ten­
gelansätze entfernen. To­
m aten in  Schnitze schnei­
den. Froschschenkel aus 
dem Topf in  eine vorge­
w ärm te Schüssel legen. 
Tom aten zu den Cham­
pignons geben. Noch 5 Mi­

nuten  schmoren. Vom Ofen 
nehmen, Sahne reinrühren, 
einmal eine Runde weißen 
Pfeffer drüberm ahlen und 
über die Froschschenkel 
verteilen.
V orbereitung: Ohne Auf­
tau- und Marinierzeit 25 
Minuten.
Z ubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
345.
W ann reichen? Für alle, 
die ein kleines, leichtes 
Essen mögen, reichen die 
Froschschenkel m it Cham­
pignons als M ittag- oder 
Abendessen. Dazu gibt es 
Stangenweißbrot und  B u t­
ter. Als Gretränk empfehlen 
wir einen leichten Rotwein. 
Genauso gut kann das Ge­
richt Vorspeise sein.

Frosch­
schenkel 
provenza­
lische Art

1 1
24 tiefgekühlte 
Froschschenkel,
Saft einer Zitrone, 
Salz,
1 Knoblauchzehe,
4 Schalotten,
500 g Tomaten,
6 Eßlöffel Öl (60 g), 
je %  Bund 
Petersilie und 
Schnittlauch, 
weißer Pfeffer.

Froschschenkel auftauen 
lassen. Zitronensaft m it der 
geschälten, m it Salz zer­
drückten Knoblauchzehe 
mischen. Über die Frosch­
schenkel verteilen und 30 
M inuten ziehen lassen. 
Schalotten schälen und  fein 
würfeln. Tom aten m it ko­
chendheißem W asser über­
gießen. H äuten. Stengel­
ansätze rausschneiden. 
Gleichmäßig in  etwa 1 cm 
große W ürfel schneiden.
Öl in  der Pfanne erhitzen. 
Froschschenkel reingeben. 
Auf beiden Seiten % Mi­
nu te  anbraten. Marinade 
dazugeben. D ann auf bei­
den Seiten noch 3 M inuten 
braten. W arm  stellen. 
Schalotten im B ratfond 
goldgelb braten, Tom aten­
würfel dazugeben. U nter 
gelegentlichem R ühren 10 
M inuten braten. Salzen. 
Gewaschene, gehackte 
K räu ter dazugeben. U m ­
rühren. Froschschenkel 
noch einmal 1 M inute m it 
erwärmen. W eißen Pfeffer 
aus der Mühle drüberm ah­
len und servieren. 
Vorbereitimg: Ohne Auf­
tau- und Marinierzeit 20 
Minuten.
Z ubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
42Cr
W ann reichen? Als Vor­
speise m it Stangenweiß­
brot. Als kleines Abend­
essen m it einem Rose.
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Fruchteis mit Schlagsahne

Fruchteis
500 g Erdbeeren, 
Himbeeren,
Aprikosen,
Brombeeren,
J  ohannisbeeren 
oder Heidelbeeren 
(Blaubeeren),
% 1 Wasser,
250 g Zucker,
Saft einer 
halben Zitrone.

Fruchteis können Sie aus 
den angegebenen Früchten 
ganz nach Geschmack (und 
nach Jahreszeit) zuberei­
ten. Sogar tiefgekühlte 
F rüchte können Sie dazu 
verwenden.
Früchte waschen, putzen. 
Einige zur Garnierung zu­
rücklassen. W asser in einem 
Topf aufkochen. Früchte 
und Zucker reingeben. 5 
Minuten kochen lassen. 
D ann dxirch ein Sieb strei­
chen. Aber kräftig, dam it 
das M ark voll ausgenutzt 
■ward. Zitronensaft zugeben 
und in  Eiswürfelschalen 
füllen. 3 Stunden im Ge­
frierfach oder im Tiefge­
frierfach gefrieren lassen. 
Vor dem Anrichten E is­
würfelschale rausnehmen, 
auf der U nterseite kurz 
m it W asser überspülen. 
Eiswürfel in Schalen oder 
Gläsern anrichten. Mit den 
F rüchten garnieren. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Z ubereitung; Ohne Gefrier­
zeit 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3ÖCK
Beilagen: Schlagsahne, Löf­
felbiskuits oder Waffeln.
P S : Von Zitrusfrüchten wie 
Orangen und M andarinen 
nehmen Sie b itte  1 aus­
gepreßten Saft und  %  1 
Wasser. Mit 300 g Zucker 
so lange verrühren, bis der 
Zucker sich aufgelöst hat. 
D ann in EisM'ürfelschalen 
füllen und 4 Stunden gefrie­
ren lassen. F ü r Zitronen­
eis %  1 Saft und %  1 
W asser mischen.
Ü brigens: Man kann  das 
Eis auch in  einer Schüssel 
im Gefrierfach oder im 
Tiofkühlgerät gefrieren las­
sen. Rechnen Sie je  nach 
Tiefe der Schüssel eine 
Stunde Gefrierzeit mehr.

Zn einem festlichen Essen gehört auch ein festliches Dessert: Fruchteis mit Schlagsahne.

Für jeden Geschmack ist bestimmt das richtige dabei: Fruchteis.

Fruchteis mit 
Schlagsahne
F ü r 6 Personen

500 g reife Erdbeeren
oder Himbeeren,
Heidelbeeren
(Blaubeeren),
entkernte Aprikosen oder
Pfirsiche,
100 g Zucker,
1/2 1 Sahne,
1 Päckchen 
Vanillinzucker.

F rüchte  putzen, waschen, 
sehr gu t abtropfen lassen. 
Einige zum Garnieren zu­
rücklassen. Grob zerschnei­
den. D urch ein feines Sieb 
streichen. E in paar F rüchte 
nu r putzen und waschen, 
größere würfeln. 
F ruchtm ark  und Zucker 
in einer Schale so lange 
verrühren, bis sich der Zuk- 
ker aufgelöst ha t. Sahne 
m it Vanillinzucker in einem 
Topf steif schlagen. Mit dem 
Fruchtm ark  und den 
Fruchtstückchen mischen. 
In  eine Schale (oder in eine

309



Eiskegelform) füllen. Im  
Eisfach oder Tief kühlgerät 
in 2 Stunden erstarren las­
sen. A uf eine P la tte  stürzen. 
(W enn das Eis n icht raus­
geht, die Form  ganz kurz 
in  heißes W asser tauchen.) 
M it gewaschenen, geputz­
ten  F rüch ten  garnieren und 
servieren.
V orbereitung: 20 M inuten. 
Zubereitung: Ohne Gefrier­
zeit 10 Minuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
355^
B eüage: Eiswaffeln oder
Biskuits.
P S : Sie können das Eis 
auch noch m it Schlagsahne 
garnieren, wenn Sie sich 
n icht vor den Kalorien 
fürchten.

Fruchtgelee
6 B la tt weiße Gelatine,
750 g gemischte F rüchte 
(Erdbeeren, Pfirsiche, 
W eintrauben und 
Aprikosen),
6 Eßlöffel Zucker,
Saft einer halben Zitrone,
1 Glas (2 cl) Rum .
Zum Garnieren:
1 Päckchen Vanilhnzucker, 

1 Sahne, 30 g M andelstifte.

Gelatine in  kaltem  W asser 
einweichen.
400 g F rüchte  waschen, 
putzen, K ernobst entstei­
nen. Mit dem Zucker in 
einer Schüssel mischen. Mit

der Gabel oder im Mixer 
pürieren.
Resthche Früchte auch w a­
schen, putzen. K ernobst 
entsteinen. Erdbeeren hal­
bieren, je einen Pfirsich 
und eine Aprikose zum 
Garnieren in Streifen schnei­
den. Obst au f eine P la tte  
legen.
Z itronensaft und  R um  ins 
F ruch tm ark  mischen. 
Gelatine ausdrücken, in  ei­
nem  Topf auf dem H erd 
auflösen. Ins F ruchtm ark  
rühren. Das kom m t in  eine 
hübsche, m it kaltem  W as­
ser ausgespülte Form  oder 
in  vier Portionsschalen. A b­
kühlen lassen und  für zwei 
Stunden in  denK ühlschrank 
stellen.

Von diesem Fruchtgelee werden alle großen und kleinen Nachtischliebhaber

310
sein.

Form  kurz in heißes W asser 
tauchen und  das Gelee auf 
eine P la tte  stürzen. 
G arniert wird m it den zu­
rückgelassenen Früchten, 
der m it Vanilhnzucker steif 
geschlagenen Sahne und 
den Mandelstiften. 
V orbereitung: 30 M inuten. 
Zubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
iÖK
W ann reichen? Fruchtgelee 
is t ein feines Dessert. Man 
reicht es als Abschluß eines 
festlichen Essens.
P S : Sie können fürs F ru ch t­
gelee auch abgetropfte Pfir­
siche und Aprikosen aus 
der Dose verwenden.

Fruchtgelee 
russisch
Sam buk

750 g behebige, frische 
F rüchte  (Heidelbeeren, 
Erdbeeren, Johannis­
beeren, Pfirsiche oder 
Himbeeren),
6 Eßlöffel Zucker,
6 B la tt weiße Gelatine. 
Zum Garnieren:
1/4 1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker.

F rüchte putzen, waschen, 
K ernobst entsteinen und 
m it dem Zucker im Mixer 
(oder in einer Schüssel m it 
der Gabel) pürieren. Gela­
tine in kaltem  W asser ein­
weichen, ausdrücken, ins 
F ruchtm ark  rühren. In  ei­
nem  Topf un te r R ühren 
bis kurz vorm Kochen er­
hitzen. Vom H erd nehmen. 
Im  kalten W asserbad m it 
dem Schneebesen schlagen, 
bis die Masse zu stocken be­
ginnt. D ann in m it kaltem  
W asser ausgespülten P or­
tionsschalen füllen. Im  
K ühlschrank etwa 60 Mi­
nu ten  abkühlen lassen.
Auf Teller stürzen. Sahne 
m it dem Vanilhnzucker 
in einem Topf steif schla­
gen. In  den Spritzbeutel 
füllen und das Fruchtgelee 
dam it garnieren.



Fruchtplätzchen

Wmm, Sie für die nächste Familienfeier noch ein gutes Dessert suchen: Russisches Fruchtgelee wird Sie nicht enttäuschen.

V orbereitung: 20 M inuten. 
Z ubereitung: Ohne Äb-
kühlzeit 10 Minuten. 
Kalorien pro P erson ; E tw a 
32K ^
W ann reichen? Sam buk 
wird als Dessert serviert.

Fruchtpickles
250 g Ananassoheiben,
250 g Aprikosen,
250 g Feigen,
250 g Piirsiche 
(alles aus Dosen),
1^4 Teelöffel 
Nelkenpfeffer (Piment),
1 Nelke,
2 Stück Zim t (6 cm lang), 
80 g Farinzucker,
%  1 Essig,

1 Prise Salz,
1 kleines Glas 
M araschinokirschen 
(130 g),
2 Glas (2 cl) W einbrand.

Früchte  au f einem Sieb gu t 
abtropfen lassen. F ru ch t­
saft mischen. Gewürze in 
ein MuUsäckchen geben, zu­
binden und m it dem F ru ch t­
saft in einem Topf erhitzen. 
Zucker, Essig und  Salz zu ­
geben. 10 M inuten kochen. 
D ann die F rüchte  m it den 
M araschinokirschen dazu­
geben und  bei geringer 
H itze ziehen lassen. 
MuUsäckchen rausnehmen. 
Den W einbrand reinrüh­
ren. Topf zudecken und ab ­
kühlen lassen. D ann erst in

Fruchtpickles: Süßpikante Beilage zu gebratenem Fleisch.

den K ühlschrank stellen. 
H ier bekommen die F ru ch t­
pickles die richtige Tempe­
ra tu r  und ziehen gu t durch. 
Aber frühestens am näch­
sten  Tag probieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 20 Minuten. 
K alorien insgesam t: E tw a
iM x  ^
W ann reichen? F ru ch t­
pickles können N achtisch 
oder Beilage sein. Beüage 
zum Beispiel zu gebrate­
nem (und geschmortem) 
Fleisch und  Geflügel, ganz 
gleich, ob warm oder ka lt 
angerichtet.
PS : Die Fruchtpickles hal­
ten  sich im  K ühlschrank 
m indestens drei Wochen.

Frucht­
plätzchen
125 g D atteln ,
125 g gehackte Mandeln, 
100 g kernlose Rosinen, 
200 g B u tte r oder 
Margarine,
1 Teelöffel M uskatblüte,
1 Teelöffel Zimt,
250 g Zucker,
3 Eier,
1 %  Teelöffel Backpulver, 
1 Prise Salz,
500 g Mehl,
% 1 Müch.
Ol zum Einfetten.
Zum Garnieren:
50 g M andelhälften.

Fruchtplätzchen: Knusprigwürzige Knabberei zum Kaffee.
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Fruchtsalat muß gut durchziehen. Erst dann kommt der leichte Alkoholgeschmack zur Geltung.

D atteln  entkernen und  fein 
hacken. Mit Mandeln und 
Rosinen mischen.
B u tte r oder M argarine m it 
M uskatblüte, Z im t und 
Zucker in einer anderen 
Schüssel schaumig rühren. 
Nach und nach abwech­
selnd die Eier, das m it dem 
Backpulver und Salz ge­
mischte Mehl und die Milch 
einrühren. Der Teig muß 
schwer vom Löffel reißen. 
Die getrockneten Erüchte 
unterheben.
Backblech m it Öl einfetten. 
D arauf m it dem Teelöffel 
in  weiten A bständen Teig­
häufchen setzen. M it Man­
delhälften garnieren. E r­
gibt etwa 90 Stück.
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
Backzeit: 15 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Ausgekühlt in  Blechdosen 
auf bewahren.
Vorbereitung: 40 Minuten. 
Z ubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a 
75.
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Fruchtpimsch
F ü r 8 Personen

% 1 Wasser,
125 g Zucker,
8 Nelken,
% Teelöffel Pim ent,
2 Stücke Zim t (5 cm lang), 
1 Teelöffel gemahlener 
Ingwer,
Saft von je 4 Zitronen, 
Grapefruits und  Orangen, 
%  1 A nanassaft aus der 
Dose,
14 1 Aprikosensaft aus 
der Dose,
1 halbe Flasche Arrak.
16 Orangenscheiben,
32 Nelken.

Mit diesem Punsch können 
Sie selbst eingeschworene 
Antialkoholiker zu einem 
Gläschen verführen -  und 
dabei fast sicher sein, daß 
es keineswegs bei einem 
Gläschen bleibt. D arum  ist 
das R ezept auch fü r m in­
destens 16 Gläser ausrei­
chend.
W asser, Zucker, Nelken, 
Pim ent, Zim t und Ingwer

in einem Topf zum Kochen 
bringen. Bei schwacher H it­
ze 5 M inuten kochen las­
sen. W ürzsud durch H aar­
sieb gießen. Mit Zitronen-, 
G rapefruit-, Orangen-, A na­
nas- und  Aprikosensaft auf­
füllen. A rrak dazugießen. 
Bis kurz vorm  Kochen er­
hitzen.
Orangenscheiben m it je 
zwei Nelken spicken. In  
jedes Glas eine Orangen-

Berauschend: Fruchtpwrisch.

scheibe geben und m it 
Punsch auf füllen.
PS: Übrigens eignet sich 
der Punsch auch sehr gut 
als kaltes Erfrischungsge­
tränk . D ann muß m an den 
W ürzsud gu t abgekühlt m it 
den Säften und  dem Arrak 
mischen. In  jedes Punsch­
glas zwei Eiswürfel geben, 
m it Punsch auffüUen und 
m it Orangenscheiben gar­
nieren.

Fruchtsaft­
creme
4 B la tt weiße oder rote 
Grelatine,
4 Eigelb, 60 g Zuoker,
Yq 1 F ruch tsaft (von 
Erdbeeren, Himbeeren, 
K irschen oder Aprikosen),
1 Glas Weißwein,
1/4 1 Sahne,
1 Päckchen Vanillinzucker.

G«latine einweichen. Eigelb 
m it dem Zucker in  einer 
Schüssel schaumig rühren. 
F ruch tsaft nach und  nach 
dazugeben. 10 M inuten 
rühren. Gelatine ausdrük- 
ken und im Topf auf dem 
H erd auflösen. In  die 
Fruchtm asse rühren. W eiß­
wein dazugeben und leicht 
abkühlen lassen.
Sahne m it Vanilhnzucker 
in einem Topf steif schlagen 
und unter die Creme rü h ­
ren, sobald sie steif zu w er­
den beginnt. In  Portions­
schalen gießen. Im  K üh l­
schrank ka lt werden lassen. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 10 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? F ruch tsaft­
creme wird als N achtisch 
serviert.
P S : Aus dem übriggeblie­
benen Eiweiß können Sie 
gu t Baisers backen.



Fruchtsalat amerikanisch

Amerikanischer Fruchtsalat: Kalorienarme Schlemmerei für alle, die ihrer Figur zuliebe eine Obstkur machen mächten.

Fruchtsalat
500 g beliebige frische 
Früchte,
125 g Zucker,
2 Glas (je 2 cl) Kum, 
A rrak, Obstschnaps wie 
K irsch oder Himbeer, 
W eiabrand oder 
Maraschino.

Zum Fruch tsalat können 
Sie eigentlich alle einhei­
mischen, aber auch Süd­
früchte verwenden und sie 
nach Geschmack mischen. 
Man k ann  F ruch tsala t auch 
aus konservierten F rüchten 
zubereiten oder halb frische 
Früchte  nehmen. Bei K on­
servenfrüchten m uß aller­
dings die Zuckermenge re­
duziert werden. U nd n a tü r­
lich kann  m an auch tief­
gefrorenes Obst nehmen. So 
wird F ruch tsa la t zuberei­
te t;
Frische Früchte waschen, 
putzen, schälen, entkernen 
oder entsteinen. W ürfeln 
oder in  Scheiben schneiden. 
In  einer Schüssel m it Zuk-

TIP
Aus diesen 
Früchten können 
Sie Salat machen: 
Melone,
Himbeeren und 
Trauben. Oder: 
Ananas, Äpfel, 
Johannisbeeren, 
Trauben und 
Kirschen. Oder: 
Erdbeeren, Birnen 
und Aimnas.

ker und Alkohol mischen. 
Oder die F rüchte  nach Sor­
ten  getrennt in  eine Schüs­
sel schichten. Jede  Schicht 
m it Zucker bestreuen und 
m it Alkohol beträufeln. Im ­
m er 60 M inuten ziehen 
lassen.
V orbereitung: Die Zeit läß t 
sich in  diesem Fall nicht 
angeben, weil jede F ru ch t­
sorte anders vorbereitet 
wird.
Z ubereitung; Ohne Mari­
nierzeit 5 bis 10 Minuten.

K alorien ; Durchschnittlich 
2ÖÖ
B eilagen: Schlagsahne oder 
Vardllesoße, feines Gebäck.

Fruchtsalat 
amerikanisch

1 kleiner K opf Salat,
%  Zuckermelone,
2 Orangen,
150 g blaue W eintrauben, 
12 W alnußkerne.
F ü r die M arinade;
1 Beutel Mayonnaise,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Prise Zucker,
1 Eßlöffel Zitronensaft,
1 Eßlöffel Orangensaft,
1 Eßlöffel Tom atenketchup,
2 Eßlöffel Sahne.

Diesen p ikanten  F ru ch t­
salat aus Amerika können 
Sie als erfrischenden und 
vitam inreichen Im biß am 
Abend reichen. E r kann  
aber auch Vorspeise sein.

K opfsalat putzen, B lätter 
waschen und  gu t abtropfen 
lassen, m it H aushaltspapier 
trockentupfen. D ann eine 
Salatschüssel m it den B lä t­
te rn  auslegen. 
Zuckermelone schälen. Mit 
dem Rundausstecher kleine 
Bällchen daraus formen. 
Orangen schälen. Auch die 
weiße H au t dabei weg­
schneiden. In  dünne, gleich­
mäßige Scheiben schneiden. 
W eintrauben waschen. Bee­
ren von den Stielen zupfen, 
halbieren, entkernen. Fein­
schmecker ziehen sie sogar 
vorher ab.
W alnußkem e halbieren. 
Diese Z u taten  abwechselnd 
in die Schüssel schichten. 
M arinade aus den angege­
benen Z utaten  rühren. W ür­
zig abschmecken. Ü ber den 
Salat verteilen. 30 M inuten 
ziehen lassen. Bei Tisch 
mischen.
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 5 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
285: ^
B eilagen: T oastb ro t oder 
B utter.
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Fruchtsalat
Garda

250 g blaue W eintrauben,
3 säuerliche Äpfel (250 g), 
5 eingelegte 
grüne Mandeln,
%  Päckchen 
Vanilhnzucker,
3 Eßlöffel Zucker,
Saft einer Zitrone,
2 Glas (je 2 cl) W einbrand.

Von Garda, der italieni­
schen S tad t am  östhchen

Urlauber, die mildes M ittel­
meerklima bevorzugen, fin­
den am italienischen Garda- 

Ruhe und Erholung.see

U fer des zauberhaften G ar­
dasees, h a t dieser F ru ch t­
salat seinen Namen. In  
Gardaw irdübrigens F ru ch t­
anbau groß geschrieben. 
Auch Trauben und M an­
deln wachsen dort. Die 
brauchen Sie zu diesem 
feinen Dessert. 
W eintrauben waschen. Bee­
ren von den Stielen zupfen, 
au f einem Sieb abtropfen 
lassen. Man kann sie auch 
halbieren und entkernen. 
U nd sogar abziehen, wenn 
m an sich die Mühe machen 
will.
Apfel schälen, vierteln, en t­
kernen und in feine Schei­
ben schneiden. Auch die 
eingelegten grünen M an­
deln.
F rüchte  m iteinander in ei­
ner Schüssel mischen. Va­
nillinzucker und Zucker m i­
schen. Über den Salat 
streuen. Mit Z itronensaft 
und W einbrand begießen. 
Mischen und 60 M inuten 
ziehen lassen.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
170. Kaltschale oder Dessert: Fruchtsuppe mit Eiweißklößchen.

M it viel Obst essen Sie sich schlank und gesund. Aber mit Fruchtsalat Garda macht das Sich-schlank-Essen auch noch Spaß.
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Fruchtsuppe mit Eiweißklößchen

250 g frische F rüchte 
(Erdbeeren, Himbeeren, 
Pfirsiche, Aprikosen oder 
J  ohannisbeeren),
100 g Zucker,
1 Teelöffel Zitronensaft,
1 Glas Weißwein, 
eventuell 3 Teelöffel 
Speisestärke.

Fruchtsoße

Früchte waschen und p u t­
zen. K ernobst entsteinen. 
Mit dem Elektro quirl oder 
im M ixaufsatz der K üchen­
maschine m it Zucker, Zi­
tronensaft und W eißweia 
pürieren und servieren. 
Man kann  die vorbereiteten 
Früchte aber auch in einem 
Topf m it % 1 W asser 10 
M inuten kochen lassen 
und durch ein Sieb strei­
chen. D ann Fruchtm ark  m it 
Zucker aufkochen. Mit in 
kaltem  W asser angerührter 
Speisestärke binden, wenn 
Sie das gerne mögen. N ur 
m it Z itronensaft abschmek- 
ken. Eventuell noch nach­
zuckern.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 5 bis 15 Mi­
nuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
150 bis 160.
Wozu reichen? Zu Pudding, 
Flam m eri oder süßem Auf­
lauf.
P S : Es schmeckt sehr gut, 
wenn m an in  die ka lt ge­
rührte  Soße zusätzüch 1 
Teelöffel scharfen Senf rü h rt 
und anstelle des Weißweins 
Portw ein nim m t.

Fruchtsoße 
zu Fleisch
1 Apfel, 1 Grapefruit,
10 g B utter,
3 Eßlöffel Preiselbeer- 
kom pott (50 g),
3 Eßlöffel gehackte 
W alnußkerne (45 g),
1 kräftige Prise Salz,
3 Teelöffel Zitronensaft, 
Schale einer halben Zitrone,
2 Teelöffel geriebener 
M eerrettich aus dem Glas, 
Pfeffer,
1 Teelöffel scharfer Senf,
2 Teelöffel Honig.

Apfel schälen, halbieren, 
entkernen. G rapefruit schä­
len. Beides fein würfeln. 
B u tte r in einem Topf erh it­
zen. Apfel- und G rapefruit­
stücke darin  5 M inuten 
schmoren. Vom H erd neh­
men. Preiselbeerkompott, 
gehackte W alnußkerne, 
Salz, Zitronensaft und 
-schale und M eerrettich 
reiarühren. Mit Pfeffer, 
Senf und  Honig abschmek- 
ken. Eventuell noch nach­
salzen. A bkühlen lassen. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
US.
Wozu reichen? Zu k a lt auf­
geschnittenem  Schweine­
braten, Kasseler oder W üd.

Fruchtsuppe 
mit Eiweiß­
klößchen
%  1 Erdbeer- oder 
K irschsaft,
%  1 Wasser,
1 Prise Salz,
1 Stück (5 cm)
Zimtstange,
30 g Speisestärke,
Zucker nach Geschmack,
1 Eiweiß,
1 Päckchen Vanillinzucker,
3 Teelöffel Zucker (15 g).

Diese Fruchtsuppe können 
Sie warm  als Nachspeise 
oder auch als K altschale

vor dem Essen servieren. 
Erdbeer- oder K irschsaft 
m it Wasser, Salz und Zim t­
stange in  einen Topf geben 
und  10 M inuten kochen. 
Speisestärke m it kaltem  
W asser anrühren. Suppe 
dam it binden. Nach Ge­
schmack süßen.
Eiweiß m it Vanillinzucker 
und Zucker in einem Topf 
zu ganz steifem Schnee 
schlagen. Klößchen m it 
dem Teelöffel abstechen. 
A uf die Suppe geben. In  10 
M inuten gar ziehen lassen. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
380
Beilage: Zwieback, wenn 
M ittag-Ersatz im Sommer.

Es muß nicht immer Fleischsoße sein: Auch Fruchtsoße schmeckt zu Fleisch sehr gut.
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Fruchtsuppe 
mit MUch
1 1 Milch, 180 g Zucker,
1 Prise Salz,
Mark von einer 
Vardlleschote,
30 g Speisestärke,
2 Eigelb, 2 Eiweiß,
1 Eßlöilel Zucker,
500 g Aprikosen, B ananen 
und  Himbeeren 
(gemischt),
1 Eßlöifel Zucker,
20 g Pistazien, grob 
gehackt.

W enn m al im superheißen 
Sommer gar nichts sehmek- 
ken will, diese Suppe m acht 
Ihnen wieder Appetit. 
Milch m it Zucker, Salz und 
Vanillem ark in  einem Topf 
aufkochen. Speisestärke in 
kaltem  W asser anrühren. 
In  die Milch rühren. 5 Mi­
nuten  un ter R ühren kochen 
lassen. Vom H erd nehmen. 
Etw as Suppe m it den E i­
gelb verquirlen. W ieder in  
die Suppe rühren, bis kurz 
vorm  Kochen erhitzen.

W ieder vom H erd nehmen. 
Eiweiß m it Zucker in einem 
Topf zu steifem Schnee 
schlagen. Zuletzt un te r die 
Suppe ziehen, die dann ka lt 
gerührt wird.
Aprikosen waschen, halbie­
ren, entkernen, würfeln. 
Bananen abziehen. Auch 
würfeln. M it den Him bee­
ren und dem Zucker in  ei­
ner Schüssel mischen. 
Suppe in  Suppentassen 
oder -teller verteilen. F rüch­
te  darauf geben, m it P is ta ­
zien garnieren.
V orbereitung: 15 M inuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten. 
Kalorien pro P erson ; E tw a 
5lÖ   ̂ ■

Fruchtsuppe 
schwedisch
Fruktsoppa

100  g getrocknete 
Aprikosen,

100 g getrocknete 
Pflaumen,
1 1 Wasser,
1 S tück (6 cm) Zimtstange,
2 Zitronenscheiben,
100 g Zucker, 4 Teelöffel 
Speisestärke (20 g),
2 Eßlöffel kernlose Rosinen 
(30 g),
1 Eßlöffel K orinthen (15 g),
1 dicker Apfel (120 g),
Saft einer Zitrone.

Aprikosen und Pflaumen 
über N acht in  W asser ein­
weichen.
Mit Zimtstange, Zitronen­
scheiben und  Zucker in 
einem Topf aufkochen. 
Speisestärke m it kaltem  
W asser anrühren. Suppe 
dam it binden.
Rosinen, K orinthen und 
den geschälten, halbierten, 
entkernten  und  in  dünne 
Scheiben geschnittenen 
Apfel reingeben. 5 Minu­
ten  kochen lassen. Vom 
H erd nehmen, Zim tstange 
entfernen. M it Zitronensaft 
abschmecken. Suppe ab ­
kühlen lassen. Bis zum 
Servieren in  den K ühl­
schrank stellen.

V orbereitung; Ohne E in ­
weichzeit 10 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person; E tw a 
3Ö5; “
W ann reichen? Als Dessert 
nach einem kräftigen E s­
sen. E in Gericht für den 
Sommer.

Fruchttorte 
für Herren
%  P aket tiefgekühlter 
B lätterteig  (150 g),
Mehl zum  Ausrollen.
1 Glas Maiskolben (110 g),
1 Dose Artischocken­
herzen (240 g),
1 kleines Glas m it Paprika 
gefüllte Ohven (95 g),
^  Glas Tom atenpaprika,
1 Dose N ordsee-Krabben 
(270 g),
9 B la tt weiße Gelatine,
5 Eßlöifel Essig,
%  1 Wasser, Salz,
2 Scheiben Pum pernickel 
(40 g),
% Tube Mayonnaise (30 g),
2 hartgekochte Eier.

Wenn Sie an einem Herrenabend Ihren Gästen einmal etwas ganz Besonderes anbieten wollen: Fruchttorte für Herren.
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Früchtebecher

W enn Sie zum H erren­
abend m al was Besonderes 
bieten wollen, die F ru ch t­
to rte  für H erren wird be­
stim m t den Beifall Ih rer 
Gäste finden.
B lätterteig  nach Vorschrift 
auftauen und weiter ver­
arbeiten. A uf bemehltem 
B re tt zu einem Boden von 
28 cm Durchmesser ausrol­
len. Mehrmals m it der Ga­
bel euistechen. Auf einem 
m it kaltem  W asser abge­
spülten Backblech (am be­
sten Springformrand drum ­
legen) in den vorgeheizten 
Ofen auf die m ittlere Schie­
ne schieben.
B ackzeit: 20 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp ^2 große Flamme. 
Aus dem Ofen nehmen. 
Ohne Springformring auf 
dem K uchendraht ausküh­
len lassen. A uf eine Torten­
p la tte  legen. Springform­
ring wieder drumlegen.
Mit halbierten Maiskolben, 
Artischockenherzen, ge­
füllten Ohven, in Streifen 
geschnittenem  Tom aten­
paprika und K rabben be­
legen. Alles vorher au f ei­
nem Sieb sehr gu t ab ­
tropfen lassen.
G«latine in kaltem  W asser 
ein weichen, ausdrücken und 
in  m it Essig gemischtem 
W asser und  m it etwas Salz 
erhitzen, nicht kochen las­
sen. Gelatine fast ka lt wer­
den lassen. W enn sie zu 
stocken beginnt, wird sie 
über die Torte gegossen. 
Im  K ühlschrank 60 Minu­
ten  erstarren lassen. Spring­
formring abnehmen. P u m ­
pernickel reiben und den 
Tortenrand dam it garnie­
ren. Obendrauf m it Ma­
yonnaisetupfen und E iach­
teln  garnieren. In  12 Stücke 
teilen.
Vorbereitung: Ohne A b­
kühlzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A b­
kühlzeit 30 Minuten. 
Kalorien pro S tück: E tw a
IM .
PS: W enn Sie Ihren groß­
zügigen Tag haben, können 
Sie die Torte noch m it 
Caviar bestreuen. Es kann 
natürlich  auch deutscher 
K aviar sein. Als G etränk 
reichen Sie am besten Bier 
oder Weißwein.

Früchte vom Grill: Honigsüßer Nachtisch, von dem ganz besonders Kinder begeistert sind.

Früchte 
vom Grill
2 Pfirsichhälften aus der 
Dose (120 g),
2 Ananasscheiben aus der 
Dose (100 g),
1 großer Apfel (130 g),
Saft einer Zitrone,
30 g B utter,
1 Banane (100 g),
2 Eßlöffel Zucker (40 g),
%  Teelöffel Zimt,
2 Eßlöffel Honig (30 g),
1 Eßlöffel blättrige 
Mandeln (20 g).
Zum Garnieren:
% 1 Sahne,
4 Cocktailkirschen.

Die ganz Süßen in Ihrer 
Familie werden sich über 
die F rüchte vom Grill, die 
m an als Dessert reicht, be­
sonders freuen. So werden 
sie zubere ite t: 
Pfirsichhälften und A na­
nassoheiben auf einem Sieb 
gu t abtropfen lassen. In  
W ürfel schneiden. Apfel 
waschen. Schälen. K ernge­
häuse m it einem Apfel­

bohrer ausstechen und in 
vier Scheiben schneiden. 
M it Z itronensaft bestrei­
chen.
B u tte r flüssig werden las­
sen. Vier feuerfeste Teller 
oder Aluförmchen dünn da­
m it einfetten. J e  eine Ap­
felscheibe m ittendrauf le­
gen. Banane schälen. Längs 
halbieren und quer durch­
schneiden. Auch m it Zi­
tronensaft bestreichen. Zu 
den Apfelscheiben ge­
ben. Pfirsich- und A nanas­
stücke auch. Mit der rest­
lichen flüssigen B u tte r be­
träufeln. Zucker und Zim t 
mischen. D rüberstreuen. 5 
M inuten übergrülen.
Oder in  den vorgeheizten 
Ofen auf die obere Schiene 
schieben. W enn möglich, 
bei Oberhitze überbacken. 
Backzeit: 10 Minuten. 
E lektroherd: 260 Grad. 
G asherd: Stufe 8 oder große 
Flamme.
In  der Zwischeazeit Honig 
flüssig werden lassen. Über 
die F rüchte verteilen. B lä tt­
rige Mandeln drüberstreu­
en. Noch 5 M inuten bei 
gleicher H itze überbacken.

Oder noch 3 M inuten gril­
len. Sahne im Topf steif 
schlagen. In  die M itte der 
Apfelscheibe je einen dik- 
ken Tuff spritzen. Eine 
Cocktailkirsche drauflegen. 
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
365.

Früchtebecher
Bild Seite 318

Je  300 g Him beeren und 
Heidelbeeren, frisch oder 
tiefgekühlt,
100 g Zucker,
2 Glas (je 2 cl) Himbeergeist, 
% 1 Sahne,
1 Päckchen Vanilhnzucker.

Frische Himbeeren und 
Heidelbeeren nur waschen, 
wenn nötig. (Tiefgekühlte 
F rüchte nach Vorschrift 
auf tauen  lassen.) In  zwei 
Schüsseln verteilen. Mit 
Zucker bestreuen, m it je 
1 Glas Himbeergeist be­
gießen. Vorsichtig um rüh­
ren. Durchziehen lassen.

317





Früchte-Kaltschale mit Eis

Sahne m it Vanillinzucker 
in einem Topf steif schlagen. 
F rüchte  (einige zum G ar­
nieren zurücklassen) ab ­
wechselnd m it etwas Sahne 
in vier Gläser schichten. Bis 
zum Servieren im  K ühl­
schrank aufbewahren. R est­
liche Schlagsahne in  den 
Spritzbeutel füllen. Gläser 
dam it und  m it den zurück­
gelassenen F rüchten  gar­
nieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
3ÖK
W ann reichen? Als Des­
sert. Vielleicht m al nach 
unserem Chili con carne.

Früchtebecher 
aus Melonen
%  Wassermelone (250 g),
1 Honigmelone (300 g),
1 kleine Papaya (200 g),
4 Glas (je 2 cl) weißer Rum , 
80 g Zucker.
Zum Garnieren:
% 1 Sahne,
Y2  Päckchen
V anillinzucker.

Wasser- und Honigmelonen 
wachsen an  großen Pflan­
zen auf der Erde. Aber die 
P apaya ist eine Melonenart, 
die an  Bäum en wächst. U r­
heim at der Baummelonen: 
Mexiko. H eute werden sie 
in  Mittel- und  Südam erika 
angebaut. E ine Melonen­
mischung schm eckt gut. 
So wird sie gem ach t: 
Melonen gu t kühlen. H al­
bieren, K erne m it einem 
Eßlöifel rausheben. Mit dem 
K artoffelausstecher Kugeln 
aus dem  Fruchtfleisch ste­
chen. In  eine Schüssel ge­
ben. M it R um  begießen, 
m it Zucker bestreuen. U m ­
rühren und  zugedeckt 15 
M inuten im  K ühlschrank

ziehen lassen. Indessen 
Sahne und Vanillinzucker 
in  einem Topf steif schla­
gen. In  einen Spritzbeutel 
füllen.
Fruchtkugeln in  vier Gläser 
verteilen. Mit Sahne gar­
nieren und  servieren. 
V orbereitung: Ohne K üh l­
zeit 25 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne K ühl­
zeit 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
söh:
W ann reichen? Als Dessert. 
Im  Sommer als Erfrischung 
am  N achm ittag.

TIP
Fruchtsalate, 
aber auch 
Früchte vom 
Grill können in  
Grapefruit­
hälften 
angerichtet 
werden.
Das ist 
besonders 
attraktiv 
und
appetitlich.

Früchte­
Eisbecher
F ü r 6 Personen

4 Scheiben Ananas aus der 
Dose (200 g),
4 Pfirsichhälften aus der 
Dose (240 g),
% Glas entsteinte 
Sauerkirschen 
(Schattenmorelien, 250 g), 
6 Glas (je 2 cl) Eierlikör,
6 Eßlöffel Kirschwasser,
% H aushaltspackung 
Vanille-Eisoreme (150 g). 
Zum Garnieren:
% 1 Sahne.

Ananasscheiben, Pfirsich­
hälften und  Sauerkirschen 
auf einem Sieb abtropfen. 
Ananasscheiben in kleine 
Stücke, Pfirsichhälften in 
Streifen schneiden. E in  paar 
Fruchtstücke zum Garnie­
ren zurücklassen. 
Schichtweise A nanasstück­
chen, Eierlikör und Pfir­
sichstreifen in sechs Gläser 
füllen. D arüber einen Teü 
der Sauerkirschen. K irsch­
wasser drüberträufeln. 
Vanille-Eiscreme in  W ürfel 
schneiden und  auf den K ir­
schen verteilen. Obendrauf 
die restlichen Kirschen. E i­
nige zur G arnitur zurück­
lassen. Sahne in einem Topf 
steif schlagen. Die Eisbe­
cher m it Sahne, Pfirsich- 
und Ananasstücken und 
Kirschen garnieren. 
Vorbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung: 25 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
38K
W ann reichen? M ittags als 
N achtisch oder an  Sommer­
tagen als Erfrischung.

Früchte­
Kaltschale
F ü r 6 Personen

150 g Sultaninen, 
je 6 getrocknete Feigen 
(120  g)
und  D atte ln  (50 g),
2 Äpfel (250 g),
Saft einer Zitrone,
1 % 1 Wasser,
Schale einer halben Zitrone, 
%  1 Weißwein,
1 Banane, 1 Orange,
1 Eßlöffel Speisestärke,
1 Beutel Suppenm akronen 
(80 g).

Sultaninen waschen. F ei­
gen und  entkernte D atte ln  
würfeln. Äpfel schälen, hal­
bieren, entkernen und in

feine Scheiben schneiden. 
M it der H älfte des Zitronen­
safts beträufeln.
W asser m it Zitronenschale 
und Weißwein in  einem 
Topf aufkochen. Trocken­
früchte 15 M inuten darin 
kochen, dann die Apfel­
scheiben reingeben und 
noch 5 M inuten kochen. 
Banane schälen, längs hal­
bieren und  in  Scheiben 
schneiden. Mit dem rest­
lichen Z itronensaft beträu­
feln. Orange schälen und 
in Scheiben schneiden. Mit 
der Banane mischen. Bei­
des kom m t zu den anderen 
F rüchten  in  den Topf. 
Speisestärke m it wenig ka l­
tem  W asser anrühren. K a lt­
schale dam it binden. Noch
3 M inuten kochen lassen. 
Die Zitronenschale raus­
nehmen. Suppe k a lt wer­
den lassen.
In  Teller verteilen. Mit 
Suppenm akronen bestreu­
en und servieren. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne Abkühl­
zeit 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
295^
W ann reichen? Als Suppe 
vorweg oder als Dessert.

Früchte­
Kaltschale 
mit Eis
Bild Seite 320

200 g Pfirsiche 
aus der Dose,
200 g entsteinte Sauer­
kirschen aus dem Glas,

1 Wasser,
100 g Zucker,
Saft einer Zitrone,
%  Stange Zimt,
15 g Speisestärke,

1 Weißwein,
%  H aushaltspackung 
Vanille-Eiscreme oder
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Früchte-Kaltschale mit Eis als Vorsuppe oder als Dessert ist eine herrliche Sache für heiße Sommertage. Rezept S. 319.

4 Kugeln Vanilleeis 
vom Bäcker 
oder Konditor.
F ü r die G arnierung:
4 Eßlöffel blättrige 
Mandeln (60 g).

Pfirsiche und Kirschen ab ­
tropfen lassen. Pfirsiche in 
Scheiben schneiden. 
Pfirsich- und K irschsaft in 
einen Topf geben. Mit W as­
ser, Zucker, Z itronensaft 
und Zim tstange aufkochen. 
Speisestärke m it wenig W as­
ser anrühren und in den 
kochenden Saft geben. 3 Mi­
nuten  kochen lassen. Z im t­
stange rausnehmen. 
Kirschen in die Suppe ge­
ben, Wein zugießen und 
k a lt werden lassen. Pfirsiche 
zugeben.
Früchte-K altschale in  Tel­
ler füllen. Eiscremewürfel 
oder Eiskugeln in die Suppe 
geben. Auf jede Portion 
einen Eßlöffel Mandeln 
streuen.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 10 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
38K ~
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Unser Menüvorschlag; 
Früchte-K altschale als Vor­
suppe, gebratenes Schnit­
zel m it Blumenkohl pol­
nisch und Salzkartoifeln als 
H auptgericht. Sie können 
die K altschale auch als 
Dessert servieren.

Früchte­
kompott
% 1 Wasser,
50 g Zucker,
1 Prise Salz,
% Stange Zimt,
5 Nelken,
2 Äpfel (250 g),
2 Birnen (250 g),
2 Orangen,
150 g Rosinen,
4 Eßlöffel weißer Rum .
F ür die G arnierung:
100 g blättrige 
Mandeln.

W asser m it Zucker und  Salz 
in einem Topf aufkochen. 
Z im t und Nelken reinge­
ben. Äpfel und  Birnen 
waschen und schälen. K ern­
gehäuse rausschneiden und

würfeln. In  den Topf geben. 
Bei m ittlerer H itze zuge­
deckt 10 M inuten kochen 
lassen. In  der Zwischenzeit 
die Orangen schälen, in 
Spalten schneiden, dann in 
Stücke. Topf vom H erd 
nehmen, Nelken und Z im t­
stange rausnehmen, K om ­
p o tt abkühlen lassen und 
für kurze Zeit in den K ühl­
schrank stellen. K urz vorm 
Servieren die Orangen m it 
den Rosinen dazugeben. 
K om pott in  Stielgläsern 
anrichten. Jedes Glas m it 
einem Eßlöffel weißem Rum  
beträufeln.
Mit Mandeln bestreut ser­
vieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne Abkühl­
zeit 20 Minuten.
Kalorien pro P erso n : E tw a 
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W ann reichen? Als Dessert 
nach einem reichhaltigen 
Essen m it einem Löffel­
biskuit. Oder als K om pott 
zu W üd- oder Gänsebraten. 
In  diesem Fall die Mandeln 
unterheben. Das K om pott 
dann besser in tiefen Glas­
schalen servieren.

Früchte­
kuchen auf 
englische Art
250 g B u tte r oder 
Margarine,
250 g Zucker,
4 Eigelb, 
je eine Prise Salz, 
geriebene M uskatnuß,
Zim t und gemahlene 
Nelken,
abgeriebene Schale 
einer halben Zitrone,
2 Eßlöffel Rum,
300 g Mehl,
% Päckchen Backpulver,
4 Eiweiß,
je 50 g gewürfeltes Z itronat, 
Orangeat und 
K orinthen,
100 g Sultaninen. 
M argarine oder Öl zum 
Einfetten.

B u tte r oder M argarine in 
einer Schüssel schaumig 
schlagen. Nach und nach 
Zucker und Eigelb rein­
rühren. Salz, M uskat, Zimt, 
gemahlene Nelken, abge­
riebene Zitronenschale und



Früchte-Pilaf

Der ideale Vorratskuchen: FrücMekuchen auf englische Art.

R um  zugeben. Mehl m it 
B ackpulver mischen. 2 E ß ­
löffel Mehl zurücklassen. 
N ach und nach in  den Teig 
rühren. Eiweiß in einem 
Topf steif schlagen. Locker 
un ter den Teig heben. 
Z itronat, Orangeat, ge­
waschene, getrocknete K o­
rin then und Sultaninen m it 
restlichem Mehl mischen. 
Locker dazugeben. 
K astenform  m it Perga­
m entpapier auslegen. Mit 
M argarine oder Öl einfet­
ten. Teig reinfüUen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit; 80 Minuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. A b­
kühlen lassen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien insgesam t: E tw a 
5250. ^
P S : Prüchtekuchen läß t
sich auf Reserve backen. 
N ach dem Backen in  Alu­
folie wickeln. K ühl aufbe­
wahren. E r bleibt drei bis 
vier W ochen frisch.

Früchte-Pilaf
BUd Seite 322

500 g Hammelfleisch 
(Keule oder Rücken),
40 g M argarine 
oder B utter,
1 Zwiebel,
Salz,
2 bis 3 Teelöffel 
Curry,
%  1 heiße 
Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
250 g Reis,
2 Pfirsichhälften aus der 
Dose (120 g),
3 Scheiben 
Ananas 
aus der 
Dose (150 g),
1 Banane,
30 g B utter,
2 Eßlöffel 
Mango-Chutney 
(Fertigprodukt).

Püaf, Püaw  oder Püau  ist 
ein typisch orientahsches 
Reisgericht, das m it Fleisch, 
Geflügel, Fisch, verschiede­
nen F rüchten  und Gewür-

Als Dessert ebenso gut wie als Beilage: Früchtekompott.
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zen zubereitet werden kann. 
Probieren Sie doch mal 
unser Früchte-PUaf. So 
w ird’s gem acht; 
Hammelfleisch un ter kal­
tem  W asser abspülen. Trok- 
kentupfen und würfeln. 
F e tt  in einer Pfanne erh it­
zen. Fleisch darin ru n d ­
herum  anbraten. Geschäl­
te, gewürfelte Zwiebel dazu­
geben und glasig werden 
lassen. Mit Salz und Curry 
würzen. Nach und nach 
etwas Fleischbrühe angie­
ßen.
E tw a 50 M inuten schmo­
ren lassen.
Reis in  kaltem  W asser 
waschen. Auf einem Sieb 
abtropfen lassen. Zum 
Fleisch geben. D ann die 
restliche Fleischbrühe zu­
gießen. In  etwa 20 Minuten 
gar ziehen lassen. Die ganze 
Flüssigkeit muß vom Reis 
aufgesogen worden sein. 
A uf einem Sieb abgetropf­
te  Pfirsichhälften und A na­
nasscheiben würfeln. B a­
nane schälen. In  Scheiben 
schneiden. B u tter im Topf 
erhitzen. F rüchte und Man­
go-Chutney darin  heiß wer­

den lassen. Fleisch-Reis­
Mischung auf vorgewärm­
te r  P la tte  anrichten. Mit 
den F rüchten  garrüeren. 
Servieren.
V orbereitung; 20 Minuten. 
Zubereitung: 80 Minuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
83K
Beilage: W enn Sie möch­
ten, können Sie K opfsalat 
oder Chicoree-Salat dazu 
essen. Als G etränk empfeh­
len wir einen Rotwein.

Früchtequark
250 g rote 
J  ohannisbeeren,
4 Eßlöffel Zucker (80 g), 
250 g Sahnequark,
1 Päckchen
V anilünzucker,
4 Eßlöffel Milch.

Johannisbeeren waschen, 
abtropfen lassen, entstielen.
1 Eßlöffel Beeren zum G ar­
nieren zurücklassen. R est­
liche F rüchte in einer Schüs­
sel m it einer Gabel leicht 
zerdrücken. Zuckern. 30

M inuten im K ühlschrank 
durchziehen lassen.
Quark m it Vanillinzucker 
in einer anderen Schüssel 
m it Milch cremig g la tt­
rühren. F rüchte  un terhe­
ben. Mit Beeren garniert 
kühl servieren. 
Vorbereitung: Ohne K üh l­
zeit 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
2ä x
W ann reichen? Als Dessert. 
PS : Eine herbe Note be­
kom m t der F rüchtequark  
m it Johannisbeeren, wenn 
Sie halb rote, halb schwarze 
Beeren nehmen. Aber es 
kann auch alles andere 
Beerenobst verwendet wer­
den. U nd im W inter neh­
men Sie Orangenstückchen 
und Orangensaft. Oder Sie 
bereiten F rüchtequark  m it 
Bananen, dann aber m it 
einem Eßlöffel Zitronensaft 
zusätzlich. Es gibt im übri­
gen keine Früchte, die man 
n icht m it Quark kom binie­
ren kann. E ine ganzjährige 
Leckerei ist H im beerquark 
aus Quark und tiefgekühl­
ten  Himbeeren.

Früchte­
Quarktorte
2 Biskuittortenböden 
ohne Rand.
F ü r Füllung und 
G arnierung:
8 B la tt weiße Gelatine, 
300 g Quark,
150 g Zucker,
1 Prise Salz, 3 Eigelb,
6 Eßlöffel Milch,
1 Vanülestange,
3 Eiweiß, %  1 Sahne,
1 Glas (500 g) 
Kaiserkirschen oder
S chattenm orellen,
1 Dose (260 g) 
M andarinen,
2 Bananen,
70 g geröstete blättrige 
Mandeln.

B iskuittortenböden kaufen. 
F ü r die Füllung Gelatine in 
einer Schüssel in kaltem  
W asser einweichen. In  der 
Zwischenzeit Quark m it 
Zucker, Salz, Eigelb, Milch 
und  dem Mark der VaniUe- 
stange in einer anderen
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Frühkartoffel-Cocktail
Schüssel schaumig rühren. 
Gelatine gu t ausdrücken. 
Mit wenig heißem Wasser 
in einem Topf auflösen. 
Leicht abkühlen lassen. U n­
te r R ühren in  die Quark­
masse geben. Abkühlen las­
sen. Eiweiß in einem Topf 
und Sahne auch in einem 
Topf steif schlagen. Die 
H älfte der Sahne in den 
Kühlschrank stellen. Den 
R est m it dem Eiweiß auf 
die fast steife Quarkmasse 
geben und locker u n te r­
heben.
E ntste in te  Kaiserkirschen 
und M andarinen auf einem 
Sieb abtropfen lassen. B a­
nanen schälen und in 
Scheiben schneiden. Ring 
der Springform um  den er­
sten Tortenboden legen. 
Die H älfte der Quark­
Sahnemasse darauf verte i­
len. D arauf werden die 
K irschen (einige zum  G ar­
nieren zurücklassen), M an­
darinen und Bananenschei­
ben gelegt. Restliche Cre­
memasse darüber geben. 
ZweitenTortenboden drauf­
legen. 120 M inuten in den 
Kühlschrank stellen.

Rausnehm en. Springform­
rand  entfernen, Tortenbo­
denoberfläche und R and 
m it Salme bestreichen. 
Den Sahnerest in einen 
Spritzbeutel geben. Torte 
dam it garnieren. Zurück­
gelassene K irschen darauf 
setzen. Mit Mandeln be­
streuen. In  12 Stücke teilen. 
V orbereitung: Ohne Gelier­
zeit 25 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 25 Minuten.
Kalorien pro Stück: E tw a 
4351

Früchtewein
3 Scheiben Ananas aus der 
Dose,
3 halbe Pfirsiche aus der 
Dose,
125 g Kaiserkirschen,
2 Eßlöffel Zucker,
3 Glas (je 2 cl) weißer Rum , 
Eiswürfel,
1 Plasche Rheinwein.

»Je besser der Wein, desto 
geistreicher die Späße«, ha t 
schon Alexander der Große

über die W irkung des edlen 
Rebensaftes gesagt. Es ist 
schon etwas W ahres an 
diesem Ausspruch: Wein 
löst die Zunge und läß t den 
Geist sprühen. W er also 
heitere Geselligkeit zu 
schätzen weiß, kredenze 
Wein. Der schönen Ab­
wechslung wegen einmal 
n icht pur, sondern m it 
F rüchten  ergänzt.
Ananas und Pfirsiche auf 
einem Sieb abtropfen las­
sen, in kleine W ürfel schnei­
den. Kaiserkirschen wa­
schen, entsteinen, halbie­
ren, F rüchte in einer Schüs­
sel zuckern, mischen und 
m it R um  übergießen. 15 
M inuten zugedeckt im 
K ühlschrank ziehen lassen. 
J e  2 Eiswürfel in gekühlte 
Bechergläser geben. F rüch­
te  darin  verteilen. Mit gut 
gekühltem  W ein auffüllen. 
PS: F ü r die Fruchteinlage 
eignet sich auch ein Frucht- 
cocktaü aus der Dose. D ann 
aber b itte  die F rüchte  auf 
einem Sieb besonders gut 
abtropfen lassen, weil der 
D rink sonst trüb  und wäs­
serig wird.

Frühkartoffel­
Cocktail
Bild Seite 324

400 g in der 
Schale gekochte 
Frühkartoffeln,
3 hartgekochte Eier,
% Glas (50 g) 
Tom atenpaprika,
1 Dose (275 g) Sellerie, 
1 Dose (270 g) 
Nordsee-Krabben.
F ü r die M arinade:
4 Eßlöffel Öl (40 g),
3 Eßlöffel Essig,
Salz,
Zucker,
Cayennepfeffer,
% B und 
Petersilie.
Zum Garnieren:
1 Eßlöffel 
deutscher K aviar.

Frühkartoffeln gehören zum 
ersten frischen Gemüse, das 
auf den M arkt kom m t, 
wenn der W inter endhch 
vorbeiist. Aber diese zarten, 
jungen Kartoffeln schmek-
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Beim Frühkartoffel-Cocktail werden junge Kartoffeln zur Delikatesse. Bezept Seite 323.

ken vorzüglich. W enn sie 
auch ihren Preis haben. 
Beides Grund genug, sie 
wie eine Delikatesse zu 
verarbeiten. Zum Beispiel 
zum Frühkartoffel-Cock­
tail.
Kartoffeln und  Eier schä­
len. Kartoffeln in  Streifen, 
E ier in Scheiben schneiden. 
Tom atenpaprika, Sellerie 
und K rabben auf einem 
Sieb abtropfen lassen. To­
m atenpaprika würfeln, Sel­
lerie in Streifen schneiden. 
Alle Zutaten  in  einer Schüs­
sel mischen.
F ü r die M arinade Öl, Essig, 
Salz, Zucker und Cayenne­
pfeffer gu t verrühren. Ge­
waschene PetersiKe fein 
hacken. Reingeben. Über 
den Cocktail gießen. 30 Mi­
nuten  in den K ühlschrank 
stellen. Vor dem Servieren 
m it K aviar bestreuen. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 10 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
3ÖK
W ann reichen? M it W eiß­
b ro t oder Toast als kleines 
Abendessen.

324

FrüMings- 
brote
Büd Seiten 326/327

Sie eignen sich als Vor­
speise oder als p ikante E r­
gänzung zur fröhlichen 
B ie rp a rty : Die Frühlings­
brote. Ih re  Zubereitung ist 
einfach, sie sind nicht kost- 
spiehg -  aber sie schmecken 
prima.
W ir m achen Ihnen  hier 
einige Vorschläge, die Sie, 
je nach G«schmack und 
V orräten, varüeren können. 
Beliebig viele T oastbro t­
scheiben werden geviertelt 
oder in  runde Scheiben ge­
schnitten und geröstet. 
Scheiben m it K räu te rb u t­
te r bestreichen. In  der M it­
te  m it einer Scheibe hartge­
kochtem  Eiweiß belegen. 
E tw as Remouladensoße 
obendrauf, m it einem klei­
nen K ressesträußchen gar­
nieren. R undherum  ge­
hacktes Eigelb streuen. 
Scheiben m it B u tte r be­
streichen. M it Gurkenschei­
ben belegen, leicht salzen.

TIP
Käsecracker mit 
Frühlingsquark, 
bunt garniert: 
Ein Imbiß für 
Gäste, die nach 
dem Abendbrot 
eingeladen sind.

D arüber Radieschenschei­
ben. In  die M itte ein 
Kressesträußchen.
Scheiben m it B u tte r be­
streichen. M it Tom aten­
scheiben belegen. Leicht 
salzen und  pfeffern. Dick 
m it Schnittlauch bestreuen. 
Scheiben m it K räu te rb u t­
te r  bestreichen, dick m it 
Kresse bestreuen. In  die 
M itte eine Scheibe hartge­
kochtes E i legen. Obendrauf 
könnte etwas Mayonnaise. 
Scheiben m it Mayonnaise 
bestreichen. In  die M itte 
Kressesträußchen setzen. 
R ingsrum  m it gehacktem 
Eigelb bestreuen.

Frühlings­
quark
500 g Speisequark,
1/4 1 Milch,
1 Eßlöffel Tom atenm ark,
4 Schalotten,
1 große Gewürzgurke, 
je 1 Bund PetersUie,
Dill und Schnittlauch,
% K ästchen Kresse,
1 Teelöffel Paprika edelsüß, 
Salz, Pfeffer.
Kresse zum Garnieren.

Im m er wenn der H aushalts­
kasse Ebbe droht, erfreuen 
sich Quarkgerichte beson­
derer B ehebtheit, weü sie 
so preiswert sind. Aber ei­
gentlich h a t es der Quark 
n icht verdient, nu r vor 
Ultimo zu E hren zu kom ­
men. Sein hoher Eiweißge­
ha lt sollte ihm  einen besse­
ren P latz im  K üchenfahr­
plan  sichern. Zumal er Cal­
cium, Phosphor und V it­
am in B 2 enthält, was ihn 
für unsere Gesundheit noch 
wertvoller m acht. U nd 
wenn Sie gelegentlich Früh- 
hngsquark servieren, ver­
sorgen Sie Ihre  Fam üie zu­
sätzlich m it Vitaminen. 
Quark verrühren oder durch 
ein Sieb streichen. Mit 
Milch und  Tom atenm ark 
in einer Schüssel zu einer 
Creme rühren. Schalotten 
schälen und fein hacken. 
Gewürzgurke in  kleine W ür­
fel schneiden. Petersilie, 
Dill, Schnittlauch und K res­
se waschen, trockentupfen 
und fein hacken. 
Schalotten, Gurke und 
K räu te r un te r den Quark 
mischen. Mit Paprika edel­
süß, Salz und Pfeffer p ikant 
würzen. Mit gewaschener 
Kresse garniert servieren. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
is h ; ^



Frühlingsrollen

Frühlingsrollen sind eine beliebte Vorspeise der chinesischen Küche, die auch bei uns schon viele Freunde gewonnen hat.

W ann reichen ? Mit Pell­
kartoffeln als H auptgericht 
oder m it Vollkornbrot zum 
Abendessen. Dazu als Ge­
trän k  Bier oder Gemüsesaft.

Frühlings­
rollen

F ür den T eig:
250 g Mehl, 
knapp %  1 Wasser, 
Salz,
11/, Teelöffel Erdnußöl.

Teig für Frühlingsrollen in 
der Pfanne stocken lassen.

F ür die F ü llung ;
250 g Weiß- oder 
Chinakohl,
1 Stange Lauch (150 g),
1 Zwiebel (40 g),
1 Dose Bambussprossen 
(226 g),
100 g Champignons aus der 
Dose oder 10 g getrocknete 
chinesische Pilze (Mu Err), 
200 g Sojabohnenkeime aus 
der Dose,
4 Eßlöffel Öl (40 g),
125 g Gehacktes vom Rind, 
125 g Gehacktes vom 
Schwein,
4 Eßlöffel Sojasoße,
2 Eßlöffel Reiswein oder 
Sherry,
Salz, Cayennepfeffer,

Füllung zubereiten und in 
einer Pfanne gar dünsten.

Erdnußöl zum Backen. 
Eigelb zum Bestreichen, 
1 ^  1 Öl zum Fritieren.

Eine sehr beliebte Vor­
speise der chinesischen K ü ­
che. Frühlingsrollen erfreu­
en sich aber auch bei uns 
bereits größter Beliebtheit. 
Sie schmecken auch denen, 
die zum ersten Mal chine­
sisch essen gehen. Der Reiz, 
sie zu Hause zuzubereiten, 
is t groß. W enn Sie sich ge­
nügend Zeit nehm en und 
alle Anweisungen genau 
beachten, werden Sie m it 
unserem Frühlingsrollen­
R ezept bestim m t keine

Füllung in den Teig ein­
schlagen und gut andrüchen.

Schwierigkeit bekommen. 
Mehl in  eine Schüssel geben. 
W asser langsam einrühren. 
Dabei b itte  im m er in eine 
Richtung rühren. Salz und 
Erdnußöl dazugeben. Zu­
gedeckt 30 M inuten ruhen 
lassen.
In  der Zwischenzeit die 
Füllung zubereiten. Dazu 
Kohl und Lauch putzen. 
W aschen. Abtropfen las­
sen. (Abtropfen immer auf 
einem Sieb.) In  feine Strei­
fen schneiden. Zwiebel schä­
len. Fein würfeln. Bam bus­
sprossen ab tropfen lassen. 
In  5 cm lange und 3 mm 
breite Streifen schneiden. 

Fortsetzung Seite 328

Frühlingsrollen in heißem 
Fett schivimmend ausbacken.
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Frühliiigsbrote.
Rezept Seite 324.; _ „

Vitamine helferi bekanntlich, die 
Frühjahrsmüdigkeit zu 
vertreiben; U nd Vitamine gibt es 
bei den Frühlingsbroten genug. 
In den Gurken, Radieschen, 
Tomaten und Kräutern.





M it diesem Frühlingssalat wird sogar kalorienarmes Essen zu einem lukullischen Vergnügen.

Oh in Rio oder Rom: Chine­
sische Restaurants sind in 
allen Ländern sehr beliebt.

Fortsetzung von Seite 325 
Abgetropfte Champignons 
oder eingeweichte, abge­
tropfte, chinesische Pilze 
vierteln oder grob hacken. 
Sojabohnenkeime ab trop­
fen lassen. Öl in einem 
Topf erhitzen. Gehacktes 
un ter R ühren 2 M inuten 
anbraten. Kohl- und Lauch­
streifen, Zwiebelwürfel und 
Bam busstreifchen dazuge­
ben. In  5 M inuten leicht an ­
braten. J e tz t kommen die 
Pilze und Sojabohnenkeime 
rein. 2 M inuten dünsten las­
sen. Mit Sojasoße, ßeiswein 
oder Sherry, Salz und Ca­
yennepfeffer abschmecken. 
Beiseite stellen.

328

Eine Pfanne (20 cm D urch­
messer) m it Erdnußöl 
einpinseln. E in  Achtel des 
Teiges reingeben. Mit einem 
Teigschaber gleichmäßig 
verstreichen. Bei niedrig­
ster H itze stocken lassen. 
Rausnehmen. Zwischen an ­
gefeuchtete K üchentücher 
legen. Den restlichen Teig 
ebenso behandeln.
Die 8 Teigplatten in 14 cm 
große Q uadrate schneiden. 
Füllung darauf verteilen. 
Zwei gegenüberhegende 
Ecken zur M itte klappen. 
Mit der vorne liegenden 
Ecke beginnend zusam ­
menrollen. Letzte Ecke m it 
verquirltem  Eigelb bestrei­
chen. G ut andrücken. Öl im 
Fritiertopf auf 180 Grad er­
hitzen. Die Prühlingsrollen 
schwimmend darin aus­
backen. Rausnehm en. K u ­
chendraht m it H aushalts­
papier belegen, Frühlings­
rollen darauf abtropfen las­
sen. Heiß halten. Auf vor­
gewärm ter P la tte  servieren. 
Vorbereitung: 85 Minuten. 
Z ubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro S tück: E tw a
ö lK  ■ ~

Frühlings­
salat
1 K ohlrabi (300 g),
250 g Möhren,
1 Salatgurke (300 g),
1 Bund Radieschen (130 g), 
1 K ästchen Kresse.
F ü r die M arinade:
1 Becher (150 g) Joghurt, 
Saft einer halben Zitrone, 
Zucker, Salz.
F ü r die G arnierung; 
Salatblätter,
1 hartgekochtes Ei.

TIP
Ein Drink aus 
kalter Milch 
mit einem Schuß 
Weinbrand regt 
den Kreislauf an, 
stärkt und 
vertreibt die 
Frühjahrs­
müdigkeit.

Dieser erfrischende, kalo­
rienarm e Salat verdient ei­
nen festen P latz auf Ihrem  
Küchenzettel. Servieren Sie 
üin so oft wie möghch und 
nicht nur als M ittel gegen 
die Frühjahrsm üdigkeit. 
K ohlrabi und Möhren schä­
len. W aschen. T rockentup­
fen. Grob raspeln. Gurke 
und Radieschen waschen. 
Auch trockentupfen. Unge­
schält in  Scheiben schnei­
den. Gewaschene Kresse 
trockentupfen. Hacken. Al­
les vorsichtig mischen.
F ü r die Marinade Joghurt 
und Zitronensaft in einem 
Topf verrühren. Mit Zuk- 
ker und Salz abschmecken. 
Über den Salat gießen. 
Salatb lätter waschen. G ut 
trockentupfen. Eine Schüs­
sel dam it auslegen. F rü h ­
lingssalat darauf anrich­
ten. H artgekochtes Ei 
schälen. In  Scheiben schnei­
den oder achteln. Als G ar­
nierung auf den Salat legen. 
Vorbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
ttö;
W ann reichen? Als Vor­
speise, Beilage zum M it­
tagessen, zum Brunch oder 
zum Abendessen.

Frühlings­
suppe
Consomme printanier

Je  100 g Möhren, 
Spargel,
Kohlrabi,
Blumenkohl, 
grüne Bohnen,
300 g Erbsen,
1 %  1 Fleischbrühe aus 
Würfeln,
Salz, Zucker,
1 B und PetersUie oder 
Schnittlauch.

Die Frühhngssuppe, die in 
der französischen Küche 
Consomme printanier 
heißt, ist wohl eine der be­
liebtesten Suppen über­
haupt. Kein W under, denn 
sie en thält außer Fleisch­
brühe nur zartes, junges 
Gemüse. W as aber nicht 
heißt, daß m an sie nur im 
Frühling und Sommer zu­
bereiten kann. Schließlich



Fürst-Pückler-Eis ist eine der bekanntesten Eis-Spezialitäten.

können Sie m it Ausnahme 
einiger Gemüsesorten auf 
zartes Tiefkühlgemüse zu­
rückgreifen. W enn Sie das 
verwenden, achten Sie b itte  
au f die Garzeiten. Sie ste ­
hen auf jeder Packung. 
Möhren, Spargel und K ohl­
rabi waschen. Schälen und 
in  gleichlange Streifen 
schneiden. Blumenkohl

putzen. In  Röschen teilen. 
W aschen. Bohnen auch w a­
schen. Werm nötig, abfädeln. 
In  etwa 3 bis 4 cm lange 
Stücke schneiden. Erbsen 
enthülsen. Fleischbrühe in 
einem Topf aufkochen las­
sen. Möhren, Spargel- und 
K ohlrabistücke reingeben.
10 M inuten leicht kochen 
lassen. D ann kommen B lu­

menkohlröschen, Bohnen 
und Erbsen dazu. Noch e t­
wa 15 M inuten sieden las­
sen. Mit Salz und Zucker ab ­
schmecken. PetersüLe oder 
Schnittlauch waschen. 
Trockentupfen und hacken. 
Vor dem Servieren drüber­
streuen.
V orbereitung: 25 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a
ITK
Unser M enüvorschlag: 
Frühhngssuppe vorweg. Als 
H auptgericht Champignon- 
Geschnetzeltes m it B ra t­
kartoffeln. Als Dessert em p­
fehlen wir Ihnen  unseren 
Amerikanischen O bstsalat 
und  als G etränk einen leich­
ten  Rotwein.

Gartenbaukünstler, ^  
Schriftsteller und 

Feinschmecker: Hermann, 
Fürst von Pückler-Muskau, 

(1785-1871).

P S : Sehr zarte Möhren
brauchen nicht geschält zu 
werden. K räftig  un ter flie­
ßendem W asser abbürsten. 
Das genügt.

Fürst- 
Pückler-Eis
F ü r 10 Personen

150 g Erdbeeren,
50 g Zucker,
50 g Makronen,
2 Glas (je 2 cl)
Maraschino,
11 Sahne,
SO g Zucker,
80 g geriebene 
Schokolade.

Fürst-Pückler-Eis

Frühlingssuppe: Au^ so viel zartem, jungem Gemüse muß einfach eine, ausgezeichnete Suppe werden, die primn schmeckt.
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Fürst-Pückler-Eis, wohl das 
bekannteste Eis überhaupt, 
wurde dem G artenbau­
künstler und Feinschmek- 
ker H erm ann F ü rst von 
Pückler-M uskau gewidmet, 
der un te r anderem durch 
seine Reiseberichte popu­
lär wurde. Diese rot-w eiß­
schwarze Eis-Kom bination 
erfand der K onditorm ei­
ster Schulz aus der Lausitz, 
ein Bewunderer des F ü r­
sten.
Erdbeeren kurz in  kaltem  
W asser waschen. Entstielen 
und auf einem Sieb ab trop­
fen. Mit einer Gabel oder 
im Mixer pürieren. Zuckern. 
Makronen in eine Schüssel 
bröckeln. Mit Maraschino 
tränken. Sahne in einem 
Topf schlagen. Zucker 
nach und nach einrieseln 
lassen. In  drei Portionen 
teilen. Die erste m it dem 
Erdbeerm ark verrühren. In  
eine Eisform füllen. 10 Mi­
nuten  ins Gefrierfach stel­
len.
U nter das zweite Sahne­
drittel die getränkten  Ma­
kronen heben. Auf das an ­
gefrorene Erdbeereis füllen. 
W ieder 10 M inuten ins Ge­
frierfach stellen.
D arauf kom m t die resthche, 
m it der geriebenen Schoko­
lade verm ischte Sahne. 
J e tz t noch etwa 45 bis 60 
M inuten gefrieren lassen. 
Vorm Gebrauch die Form  
kurz m it heißem W asser 
überbrausen. Eis auf eine 
kalte  P la tte  stürzen. In  
Scheiben schneiden. Sofort 
servieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung; Ohne Ge­
frierzeit 20 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
TÖÖ.

Futurity- 
Cocktail
F ür 1 Person

1 Glas (2 cl)
itahenischer Verm outh rot,
2 Glas (je 2 cl) Gin,
2 Spritzer Angostura 
B itter.

F u tu rity , vom englischen 
W ort future, also Zukunft, 
abgeleitet, ist ein m ehr in 
Amerika gebräuchlicher 
Ausdruck, der soviel be­
deu te t wie »zukünftiger Zu­
stand«. Die Amerikaner 
scheinen m it diesem Aperi­
tif ganz besondere E rfah­
rungen gem acht zu haben. 
Darum , nach dem zweiten 
Glas is t Vorsicht geboten! 
Aber zuvor das erste Glas 
zubereiten :
Vermouth, Gin und  A n­
gostura im Shaker durch­
schütteln. Im  geeisten Cock­
tail-Glas servieren.

Gaisburger 
Marsch
1000 g Rindfleisch von der 
Hochrippe, 3 Knochen,
1 Markknochen,
2 B und Suppengrün,
3 Zwiebeln,
2 Gfewürznelken,
1 Lorbeerblatt,
11/2 1 Wasser, Salz,
50Ö g Kartoffeln,
250 g Spätzle 
(Fertigprodukt), 
geriebene M uskatnuß.
2 Eßlöffel B utter,
1 Bund Petersilie.

Gaisburg ist ein V orort von 
Baden-W ürttem bergs L an­
deshauptstad t S tu ttgart. 
Vermutlich stam m t der N a­
me Gaisburger Marsch da­
her, daß dieses einfache, 
aber wohlschmeckende Ge­
richt, das zu den klassischen 
der schwäbischen Küche 
gehört, früher häufig den 
herzoglichen Truppen vor­
gesetzt wurde.
Rindfleisch und Knochen 
kurz abspülen. Suppengrün 
putzen, waschen, in  W ürfel 
und Scheiben schneiden. 
Z^webeln schälen. E ine hal­
bieren und jede H älfte m it

einer Gewürznelke spicken. 
Alles m it dem Lorbeerblatt 
in einen Topf m it kochen­
dem W asser geben. Salzen 
und  90 M inuten kochen 
lassen.
In  der Zwischenzeit K a r­
toffeln schälen, waschen, 
würfeln. Fleisch aus der 
Brühe auf einen Teller le­
gen. Brühe durchsieben, 
wieder aufkochen. K arto f­
feln reingeben und in 20 
M inuten gar kochen. 
Spätzle nach Vorschrift zur 
gleichen Zeit in gesalzenem 
W asser garen. A uf einem 
Sieb abtropfen lassen. 
Fleisch würfeln, zu den 
Kartoffeln in  die Brühe 
geben, die Spätzle auch. 
Mit M uskat abschmeoken. 
Restliche Zm ebeln würfeln.

B u tte r in  einer Pfanne er­
hitzen. Die Zwiebeln darin 
goldgelb braten.
PetersUie waschen, trok- 
kentupfen, hacken.
Das Gericht m it gebräun­
ten  Zwiebeln und Petersüie 
bestreut servieren.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Z ubereitung: 135 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a
IÜ 6 Ö  ■■
P S ; Die schwäbische H aus­
frau alter Schule kauft ihre 
Spätzle nicht fertig, sie 
m acht sie selber. Das ist 
gar nicht so schwer; Aus 
250 g Mehl, 2 Eiern, Salz 
und etwas lauwarmem 
W asser wird ein fester Teig 
geknetet. E r m uß so lange 
geschlagen werden, bis er 
Blasen wirft. Nach und
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nach kleine Portionen Teig 
sehr dünn auf ein ange­
feuchtetes B re tt streichen 
und  m it einem breiten 
Messer dünne Streifen in 
kochendes W asser schaben. 
Die Spätzle sind gar, wenn 
sie an der Wasseroberfläche 
schwimmen.
Vielen Schwaben schmeckt 
dies Gericht noch besser, 
wenn das Gemüse drin 
bleibt. D ann ändert sich die 
ganze Zubereitung etwas: 
Auf die K nochen wird ver­
zichtet. Das Fleisch kom m t 
in  W ürfeln in  den Topf und 
wird 90 M inuten lang ge­
kocht. D ann Suppengrün 
und K artoffeln dazu. Alles 
noch mal 30 M inuten ko­
chen. N un geh t’s weiter wie 
in  unserem Rezept.

Galicische 
Bauernsuppe
Caldo fallego

500 g weiße Bohnenkerne,
2 1 Wasser,
1 Schinkenknochen,
Salz, Streuwürze, 
je 1 rote und  grüne 
Paprikaschote (300 g),
400 g Weißkohl,
500 g Kartoffeln,
10 g B utter,
100 g Schinken, 30 g Mehl,
1 Bund Petersilie,
2 Tom aten (140 g).

Aus Galicien, der histori­
schen Landschaft Spaniens, 
kom m t diese Suppe. E iner 
Landschaft, die übrigens 
sehr fruchtbar ist. D aher 
der Nam e Bauernsuppe. 
Bohnen über N acht in ei­
nem Topf m it kaltem  
W asser einweichen. Am 
nächsten Tag im Einweich­
wasser m it dem Schinken­
knochen aufkochen. Salz 
und Streuwürze reingeben. 
E tw a 60 M inuten kochen. 
In  der Zwischenzeit P ap ri­
ka und W eißkohl putzen. 
In  Streiten schneiden. K ar­
toffeln schälen und w ür­
feln. M it den Gemüsestrei­
fen zu den Bohnen geben. 
Noch etwa 30 M inuten 
kochen.
B u tte r in  einer Pfanne er­

hitzen. Gewürfelten Schin­
ken darin glasig werden las­
sen. Mehl reinstreuen. 
Durchschwitzen lassen und 
in die Suppe geben. Gut 
um rühren. Abschmecken. 
Petersihe waschen. Tom a­
ten  häuten. Beides fein 
hacken. Vor dem Servieren 
über die Suppe streuen. 
Vorbereitung: Ohne E in ­
weichzeit 30 Minuten. 
Zubereitung: 100 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
7 m
B eilage: S tangenbrot und 
ein spanischer Rotwein.
P S : Manche Spanierin b rä t 
m it den Schinkenwürfeln 
noch eine fein gehackte 
Knoblauchzehe. Das gibt 
der Suppe eine ganz beson­
dere W ürze.
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E in Gänseleben is t meist 
nur von kurzer Dauer. 
Schuld daran  sind die Fein­
schmecker, die eben nur 
junge Gänschen schätzen. 
U nd die Züchter richten 
sich danach.
Besonders za rt und  weiß­
fleischig siad Frühm astgän­
se. Sie kommen auf die 
W elt, müssen fressen, fres­
sen, fressen. U nd kommen 
spätestens als Fünfm onati­
ge, gerade 4000 g schwer, 
au f den M arkt und  können 
dann in  die B ratröhre wan­
dern. Am besten schmek- 
ken sie zwischen F rüh jahr 
und H erbst.
Mastgänse leben etwas län­
ger. E rst wenn sie 6 bis
9 M onate a lt und fast 7 kg 
schwer sind, werden sie 
verkauft. Diese G attung 
stellt m eist die so beheb- 
ten  M artins- und  W eih­
nachtsgänse, denn M ast­
ganszeit ist zwischen Spät­
herbst und  W inter.
Ob Frühm ast- oder M ast­
gans : Diese außer in  Grenz­
gebieten nur aus deutschen 
Geflügelfarmen stam m en­
den und  frisch im  Fach­
handel erhälthchen Vögel 
verfügen über eine nicht 
unbeträchtliche F e t t ­
schicht. W er dagegen ein 
mageres Gänschen als 
Sonntagsbraten bevorzugt, 
greift in  die Tiefkühltruhe 
und  dort nach einer Pol­
nischen Haferm astgans. 
Die Polen hefern dank 
einer Spezialfütterung ab ­
solute Spitzenquahtät, m it 
der sich allenfalls noch 
die Prager M astgans mes­
sen kann. Polnische H afer­
m astgänse wiegen zwischen 
2200 g und 4500 g.
In  der T iefkühltruhe tu m ­
meln sich aber neben deu t­
schen und polnischen Gän­
sen noch tschechische, un ­
garische und  jugoslawische. 
Manchmal findet sich dort 
auch ein Vogel aus R u ­
mänien, Bulgarien oder Is ­
rael. Diese Tiere sind fe tter 
als die polnischen.
Den Fettrekord  halten  die 
ungarischen Gänse, weil sie

do rt zur Erzielung beson­
ders fe tter Lebern gezüch­
te t  werden (Ungarn is t 
einer der H auptlieferanten 
fü r Gänseleberpastete). Aus 
welcher Gegend die tief­
gekühlte Gans auch 
stam m t: Ih r  Fleisch muß 
gelblichweiß sein und  darf 
keine bläuhchen Flecken 
haben. Besondere Vorsicht 
is t geboten, wenn sich u n ­
te r der Plastikum hüllung 
Schnee gebildet h a t: Darm 
w ar das Tier schon einmal 
aufgetaut und  wurde wie­
der eingefroren. Wobei es 
wesentlich an  Q uah tät und  
Geschmack eingebüßt hat. 
Gleichgültig, ob die Gans 
von Ihrem  Geflügelhändler 
stam m t oder aus der Tief­
kühltruhe : Sie is t fertig 
gerupft und  ausgenommen. 
Die Tiefkühlgans braucht 
allerdings mindestens eine 
N acht, um  aufzutauen. Sie 
wird aus ihrer Um hüllung 
genommen und  in  eine 
Schüssel gelegt. Am näch­
sten Tag kann  m an die 
Iim ereien herausnehm en 
und  behebig verwenden. 
Bevor die Gans weiter zu­
bereitet wird, sollte m an 
soviel F e tt  wie möglich en t­
fernen. Man kann  Gänse­
schmalz daraus machen. 
D ann müssen noch die bei­
den bohnengroßen Drüsen 
oberhalb des Bürzels en t­
fernt werden.

1 So wird eine Oans 
zubereitet: Zuerst wird 
der Bürzel abgeschnitten.

2 Danach werden die 
beiden hohnengroßen 
Fettdrüsen entfernt.

3 Die Gans wird innen 
und außen gesalzen 
und dann gefüllt.

4 Jetzt wird die Gans 
mit einem Faden 
zusammengenAht.

5 Damit sich die Keulen 
nicht spreizen, werden 
sie zusammengebunden.

6 Die Grans ist soweit 
vorbereitet, daß sie 
gebraten werden kann.

Gans
Elsässer Art
F ü r 8 bis 10 Personen

1 bratfertige Frühm astgans 
von etwa 4000 g,
Salz, Pfeffer.
F ü r die FüUung:
800 g gemischtes 
Hackfleisch,
Salz, Pfeffer, 
gemahlene M uskatblüte,
1 Prise zerriebener Majoran,
2 Zwiebeln (100 g),
1 Tasse Wasser.
F ü r das S au erk rau t:
2000 g Sauerkraut,
6 Eßlölfel Gänsefett (60 g), 
Salz, Zucker,
1 große Zwiebel (70 g),
200 g durchwachsener 
Speck,
knapp 1 Wasser, 
Petersflie zum Garideren. 
F ü r die Soße:

1 W asser, 1 Eßlöffel 
Speisestärke, Pfefi^er, Salz.

Gans Elsässer A rt is t schon 
eine große Sache. Laden Sie 
sich darum  m al Gäste ein 
und  servieren Sie dieses 
deftige Gänse-G!ericht. Aber 
ach t bis zehn Personen 
sollten schon an  der Tafel 
sitzen. Gänse sind nicht nur 
schwer, sie sind auch fe tt 
und  daher sättigend. Die 
Elsässer A rt besonders, weil 
sie m it viel Hackfleisch ge­
füllt wird.
Gans un te r kaltem  W asser 
innen xmd außen abspülen. 
Trockentupfen. Mit Salz 
und  Pfeffer einreiben.
F ü r die FüUung Gehacktes 
in  einer Schüssel m it Salz, 
Pfeffer, M uskatblüte, Ma­
joran und den geschälten, 
gewürfelten Zwiebeln zu 
einer Farce mischen. Gans 
dam it füllen. Zimähen. In  
die Fettpfaim e legen. W as­
ser zugießen. In  den vorge­
heizten Ofen au f die untere 
Schiene schieben.
Backzeit: 150 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y2. große Flamme. 
Zwischendurch im m er wie­
der m it dem  austretenden 
F e tt  begießen.
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Gans Louisville
40 M inuten vor Ende der 
Garzeit das Sauerkraut m it 
zwei Gabeln leicht ausein­
ander zupfen. 6 Eßlöffel 
G änsefett abnehmen. In  
einem Topf noch mal er­
hitzen. Sauerkraut darin 
andünsten. Mit Salz und 
Zucker würzen. Zwiebel 
schälen. Fein hacken. R ein­
geben. Speck in etwa %  cm 
dicke Scheiben schneiden. 
Obendrauf legen. W asser 
zugießen. In  30 bis 35 Mi­
nuten  gar dünsten. Speck­
soheiben abnehm en und 
Sauerkraut abschmecken. 
Auf einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten.
Gans aus dem Ofen neh­
men. Fäden entfernen. Aus 
dem B ratfond die Soße be­
reiten. Dazu F e tt abschöp­
fen und m it 1 W asser den 
Fond loskochen. Speise­
stärke m it etwas kaltem  
W asser anrühren und die 
Soße dam it binden. Mit 
Pfeffer und Salz abschmek- 
ken. Gans in Portionen auf 
dem Sauerkraut anrichten. 
Mit Speckscheiben und ge­
waschener, trockengetupf­
te r Petersilie garnieren. 
V orbereitung: 26 Minuten. 
Zubereitung: 200 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
1655 bis 1325.
Beilagen: Salzkartoffeln
und der en tfettete B ra t­
fond. Als G etränk empfeh­
len wir Ihnen einen k räfti­
gen Rotwein oder Bier und 
im  übrigen einen oder zwei 
Klare.
P S : Die Gans wird zur 
Gans W asgauer A rt, wenn 
der Füllung gewürfelte 
Gänseleber und gehackte 
Trüffel beigemischt wer­
den. Als Garnierung kom ­
men noch kleine B ra t­
w ürstchen hinzu.
W enn Sie eine Füllung aus 
Gehacktem und gewürfelter 
Gänseleber zubereiten, die 
Gans dam it füllen, sie im 
G änsefett anbraten  und m it 
einem K räuterbündel und 
Weißwein weitergaren, h a ­
ben Sie eine Gans S traß­
burger A rt. Typische G ar­
nierung : Glasierte Maro­
nen, typische B eüage: 
Sauerkraut.
Englisch wird die Gans, 
wenn Sie für die Füllung ge­
röstete, gehackte Zwiebeln 
m it eingeweichtem, aus­

gedrücktem  W eißbrot m i­
schen und m it Salbei, Salz, 
Pfeffer und  geriebener Mus­
katnuß  würzen. Dazu wird 
der n icht ganz abgefettete 
Bratfond und schwach ge­
süßte Apfelmarmelade ge­
reicht.
U nd die Gans auf Berliner 
Art? Sie h a t die gebräuch­
lichste Füllung, Äpfel näm ­
lich. Gewürzt wird sie m it 
M ajoran oder Beifuß. Über 
die typische Beilage zur 
Berliner Gans läß t sich 
streiten. Die einen nehmen 
Rotkohl, die anderen G rün­
kohl. U nd beide Beilagen 
schmecken sehr gu t dazu.

Gans 
Louisville
F ü r 6 bis 8 Personen 
Bild Seiten 334/335

1 bratfertige Frühm astgans 
von 4000 g,
Salz,
BasUikum,
2 Tassen heißes W asser, 
500 g M aronen 
(Eßkastanien),
1 Eßlöffel Zucker (20 g),
40 g B u tte r oder Margarine, 
%  1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln.
F ü r die Preiselbeersoße:

6 Eßlöffel
Preiselbeerkom pott aus 
der Dose (120 g),
2 Eßlöffel Rotwein,
%  Stange Zimt,
1 Prise Zucker,
1 Prise Salz, weißer Pfeffer. 
Zum Garnieren;
150 g Frühstücksspeck 
in Scheiben,
12 Saucischen oder 
Cocktaü-W ürstchen (300g), 
1 K ästchen Kresse.

Louisville, diese bem er­
kenswerte S tad t am Ohio, 
gab ihren Nam en für dieses 
ebenso bemerkenswerte 

Fortsetzung Seite 336

Die Oans Elsässer Art ist mit Hackfleisch gefüllt. So wird sie zum deftigen Super-Braten.
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GansLouisville.
Rezept Seite 333.

Wenn ein Gänsebraten 
das Prädikat 
»ganz vorzüglich« 
verdient, 
dann ist es dieser.

«!>■
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Oans Mecklenburger Art wird mit Äpfeln und Rosinen gefüllt und auf Botkohl angerichtet.

Fortsetzung von Seite 333 
Gericht. Daß dieser Gänse­
b raten  auch enorme Aus­
maße hat, ist bezeichnend; 
Louisville ist die größte 
S tad t im U S-Staat K en­
tucky. So brä t m an s ie : 
Gans innen und außen m it 
kaltem  W asser abspülen. 
Mit H aushaltspapier trok- 
kentupfen. M it Salz und 
BasUikum einreiben. Auf 
den B ratenrost in  den vor­
geheizten Ofen (mittlere 
Schiene) legen. Heißes 
W asser in die P ettpfanne 
gießen. U nter den B raten­
rost in  den Ofen schieben. 
B ratzeit: 160 M inuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder 
große Flamme.
Die Gans ab und zu m it 
dem austretenden B ratfond 
begießen. Nach der halben 
Garzeit wenden. 
Zwischendurch Maronen 
kreuzweise einschneiden. In  
sprudelndem W asser 15 Mi­
nuten kochen, bis sich 
Schale und H au t lösen. 
Rausnehm en. Schälen. 
Zucker in der B u tte r in ei­
nem Topf goldgelb rösten. 
Geschälte K astanien rein­
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geben. Mit heißer Fleisch­
brühe völhg begießen. In  
15 M inuten gar ziehen las­
sen. W enn m an sie leicht 
einstechen kann, sind sie 
gar. Rausnehm en. W arm  
stellen. Die Brühe stark  
einkochen. M aronen wieder 
reingeben und braunglän­
zend braten. W arm  stellen. 
F ü r die Soße Preiselbeer- 
kom pott m it Rotwein und 
Zim t im Topf aufkochen. 
Durchsieben. Mit Zucker, 
Salz und Pfeffer abschmek- 
ken und warm stellen. In  
einer Pfanne die F rü h ­
stücksspeckscheiben glasig 
werden lassen. Saucischen 
oder Cocktail-W ürstchen 
reingeben. B raten, bis der 
Speck knusprig ist.
Die Gans au f einer vorge­
w ärm ten P la tte  anrichten. 
Mit glasierten Maronen, 
Speckscheiben und Saucis­
chen umlegen. Kresse 
waschen. Trockentupfen. 
Als Garnierung anlegen. 
E tw as Preiselbeersoße über 
die Gans gießen.
V orbereitung: 2 0 M inuten. 
Zubereitung: 170 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
1905 bis 1430.

Gans 
Mecklen­
burger Art
F ü r 6 bis 8 Personen

1 bratfertige Gans von 
5000 g,
Salz, Pfeffer,
500 g Äpfel (Reinetten),
40 g B utter,
40 g Rosinen,
40 g Korinthen,
% 1 heißes Wasser.
1000 g Rotkohl,
4 Eßlöffel G änsefett (40 g), 
Yg 1 heißes Wasser,
6 bis 8 Eßlöffel Essig,
Salz,
Zucker,
1 Zwiebel (50 g),
1 Lorbeerblatt,
3 Gewürznelken.
200 g Maronen 
(Eßkastanien),
1 Eßlöffel Zucker (20 g),
40 g Margarine,
% 1 heiße Fleischbrühe aus 
W ürfeln.

Gans un ter kaltem  Wasser 
abspülen. Innen  und außen 
m it H aushaltspapier gu t

abtrocknen und m it Salz 
und Pfeffer einreiben.
Äpfel waschen, schälen, 
vierteln. Kerngehäuse raus­
schneiden. In  einer Pfanne 
m it heißer B u tter andün­
sten. E in  paar Viertel zum 
Garnieren zurücklassen. 
Rosinen und K orinthen m it 
kochendem W asser über­
brühen. Auf einem Sieb 
ab tropfen. Mit den Äpfeln 
mischen. Gans m it der Mi­
schung füllen und zunähen. 
In  die Fettpfanne legen. 
Mit heißem W asser über­
gießen. In  den vorgeheizten 
Ofen schieben.
B ratzeit: 120 bis 150 Mi­
nuten.
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Gans zwischendurch m it 
B ratfond begießen. Nach 
der H älfte der Garzeit um ­
drehen. Ausgetretenes B ra t­
fe tt abschöpfen.
In  der Zwischenzeit R o t­
kohl zubereiten. Äußere 
B lä tter entfernen, vierteln 
und streifig schneiden.
4 Eßlöffel B ra tfe tt von der 
Gans in  einen Topf geben. 
R otkohl darin  anschmoren, 
W asser und Essig angießen. 
Mit Salz und Zucker w ür­
zen. Zwiebel schälen. Mit 
Lorbeerblatt und Nelken 
spicken. In  den Kohl ge­
ben. Kohl etw a 70 Minuten 
lang garen lassen. Nach 
50 M muten die Zwiebel 
entfernen. Äpfelviertel auf 
dem Kohl heiß werden 
lassen. Gans auf Rotkohl 
anrichten.
Die M aronen zubereiten, 
während Gans und R o t­
kohl gar werden. Dazu 
Maronen kreuzweise ein­
schneiden. 15 M inuten in 
W asser kochen, dann schä­
len. In  einem Topf Zucker 
und  Margarine goldgelb 
rösten. Maronen reinge­
ben. Mit heißer Fleisch­
brühe begießen. In  15 Mi­
nuten  gar werden lassen. 
Mit Maronen und Apfel- 
viertehi garniert servieren. 
Vorbereitung: 30 Minuten. 
Zubereitung: 120 bis 150 
Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
2055 bis 1545.
B eilagen: Salzkartoffeln,
Kartoffefklöße oder Sem­
melknödel.



Gans mit Orangenfüllung: Die Orangen machen aus einem traditionellen Gänsebraten ein echtes kulinarisches Ereignis.

Gans mit 
Orangen­
füllung
F ür 6 Personen

1 bratfertige Frükm astgans 
von 4000 g,
Salz, Pfeffer,
Paprika edelsüß.
F ü r die F ü llung :
4 Orangen,
300 g säuerliche Äpfel,
1 altbackenes Brötchen,
1 Eßlöffel Rosinen (30 g),
1 Eßlöffel gehackte 
Mandeln (20 g),
%  1 heißes Wasser,
Saft eiaer Orange.
F ü r die Soße:
%  1 Wasser, 
abgeriebene Schale 
einer halben Orange,
Salz,
weißer Pfeffer,
2 Teelöffel Speisestärke,
2 Orangen,
2 Grias (je2 cl) Orangenlikör.

E iner der beliebtesten F est­
tagsbraten  ist im m er noch 
der G änsebraten. N icht nur

in D eutschland. Die Zube­
reitung der Gans u n te r­
liegt nicht selten gewissen 
traditionellen Zwängen. 
Wie die M utter, so bereitet 
oft auch die Tochter den 
leckeren Vogel zu. U nd das 
seit Generationen. Aber 
m an kann wirkhch aus der 
Gans m ehr m achen als nur 
einen deftigen und  schm ack­
haften  B raten. Man kann  
sie zu einem kulinarischen 
Hochgenuß werden lassen. 
Zum Beispiel m it Orangen- 
füUung.
Gans innen und außen ab ­
spülen. M it H aushaltspa­
pier abtrocknen. Anschlie­
ßend innen und außen m it 
einer Mischung aus Salz, 
Pfeffer und Paprika kräftig  
einreiben.
F ü r die Füllung Orangen 
und  Äpfel schälen. Oran­
gen in  Spalten, dann in 
Stücke schneiden. Äpfel 
halbieren, Kerngehäuse 
entfernen und achteln. 
B rötchen in  einem Topf m it 
kaltem Wasser einweichen, 
bis es etwa die doppelte 
Größe erreicht hat. Aus­
drücken, ßosiaen  m it ko­

chendem W asser über­
brühen, abtropfen lassen. 
Orangen- und  A7)felstücke, 
Rosinen und Mandeln m it 
dem ausgedrückten B rö t­
chen mischen. Gans dam it 
füllen und zunähen.
Gans ia  einen B räter legen, 
m it heißem W asser über­
gießen. In  den vorgeheizten 
Ofen stellen.
B ratzeit: 120 bis 150 Mi­
nuten.
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flam m e.
Gans hin und  wieder m it

TIP
Reste von 
Gänsefleisch, fein 
gewiegt, gemischt 
mit hartgekochtem 
Eigelb, Pfeffer, 
Salz, Senf 
und Gänsefett, 
schmecken gut 
auf Toast.

Orangensaft bepinseln. Aus­
getretenes B ra tfe tt ab ­
schöpfen. Die fertige Gans 
au f einer vorgewärm ten 
P la tte  anrichten und  warm 
stellen.
B ratfond m it %  1 W asser 
loskochen, durch ein Sieb 
in einen Topf gießen. A b­
geriebene Orangenschale 
reingeben. M it Salz und 
Pfeffer abschmecken. Auf­
kochen lassen. Speisestärke 
m it wenig W asser an rüh­
ren, die Soße dam it binden. 
Orangen schälen, in  Spal­
ten  teilen. (Einige zum 
Garnieren zurücklassen.) 
In  die Soße geben. Bis kurz 
vorm Kochen noch m al er­
hitzen. M it Orangenhkör 
abschmecken.
Gans m it Orangenspalten 
garnieren. Soße gesondert 
reichen.
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 150 bis 180 
Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
1480.
B eilagen: Kartoifelkro-
k etten  und  in  B u tte r ge­
schwenkter Rosenkohl. Als 
G etränk: Rheinwein.
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Gänsebrust
gefüllt
1 ganze G änsebrust 
ohne K nochen  von  
e tw a 800 g,
Salz, scharfer Senf.
F ü r  die F ü llu n g :
150 g K albsleber,
1 Zwiebel (50 g),
20 g  B u tte r ,
1 eingew eichtes B rö tchen ,
1 B u n d  Petersilie ,
Salz, Keffer,
20 g  B u tte r  zum  
B estreichen.

W em  eine G ans als F e s t­
ta g sb ra te n  zu  gew altig  ist, 
de r sollte m a l die gefüllte 
G änseb rust p rob ieren . M an 
b ere ite t sie so z u : 
G änseb rust in n en  u n d  
au ß en  u n te r  fließendem  
W asser abspülen. M it H a u s ­
h a ltsp ap ie r g u t ab tro c k ­
nen . D ie In n en se iten  m it 
Salz einreiben, m it Senf 
bestreichen.
F ü r  die F ü llu n g  die K a lb s­
leber m it H au sh a ltsp ap ie r 
ab tu p fe n  im d  in  kleine

Würfel schneiden. Z u ­
sam m en m it d e r geschälten , 
fein  gew ürfelten  Zwiebel in  
d e r B u tte r  5 M inu ten  b ra ­
ten . E ingew eichtes B rö t­
chen ausdrücken . P eter- 
süie w aschen, ab trop fen , 
hacken . Alles m ite inander 
zu  einer F arce  m ischen. 
Salzen im d  pfeffern.
E in en  K loß  form en. A uf die 
eine In n en se ite  d e r G änse­
b ru s t legen. D ie andere  
S eite d rüberk lappen . G än­
seb ru s t m it einem  festen  
F ad en  g u t zunähen .
A uf einen R o s t legen. Ü b er 
einer F e ttp fa n n e  au f die 
m ittle re  Schiene in  den  
vorgeheizten  Ofen stellen. 
B ra tz e it: 60 M inuten . 
E le k tro h e rd : 180 G rad. 
G asherd : S tu fe 3 oder %  
große F lam m e.
G änseb rus t an fangs m it 
B u tte r  bestreichen, d an n  
m it B ra tfo n d  begießen. 
Sollte die H a u t  zu  schnell 
b ra u n  w erden, m uß  m a n  sie 
m it P erg am en tp ap ier oder 
Alufolie abdecken . 10 Mi­
n u te n  v o r E n d e  der G ar­
ze it ab e r  w ieder en tfernen . 
G änseb rust m it Salzwasser

bestreichen. Dann wird die 
H a u t  besonders knusprig . 
V orbere itung : 30 M inuten. 
Z ubereitung : 60 M inuten.
K alo rien  pro  P e rso n : E tw a  
95Ö
B eilag en : P etersihenkar-
toffeln  u n d  R osenkohl.
P S : Sie können  d ie G änse­
b ru s t au ch  im  B rä te r  go ld­
b ra u n  b ra te n .

Gänsebrust 
mit 
Madeiragelee
% 1 Madeira (Wein),
3 B la t t  w eiße G elatine, 
250 g geräucherte  
G änsebrust,
12 Scheiben
S tangenw eißb ro t (360 g), 
B u tte r ,
Pfeffer aus der 
Pfefferm ühle.

M adeira in  einem  T opf 
le ich t erw ärm en. G elatine 
in  einer Schüssel m it W as­
ser einweichen, ausdrücken .

in wenig Madeira in einer 
Tasse lösen u n d  in  den  
M adeira im  T o p f rü h ren . Im  
K ü h lsch ran k  gelieren la s­
sen. D as d a u e r t e tw a 2 
S tunden .
G änseb rust vom  F e t t  b e­
freien. I n  sehr feine Schei­
ben  schneiden. W eiß b ro t­
scheiben hell to a s te n  u n d  
d ü n n  b u tte rn . ReichUch 
m it G änsebrustsoheiben b e­
legen. L eich t pfeffern. 
M adeiragelee s tü rzen , grob 
hacken . G än seb ru s tsch n itt­
chen d am it bestreuen . 
V o rb e re itu n g : 10 M inuten. 
Z u b e re itu n g : O hne G elier­
ze it 20 M inuten .
K alo rien  pro  P e rso n : E tw a
6 lK
B e ila g en : C um berlandsoße 
u n d  W aldorfsala t.
W a n n  reichen? A ls P a r ty ­
S nack  oder als Teil eines 
K a lte n  B üfetts .
P S : G änseb rust m it M a­
deiragelee eignet sich auch  
sehr g u t als V orspeise zu 
einem  festlichen M enü. 
D arm  sollte sie aber n ic h t 
au f B ro tscheiben  serv iert 
w erden. M an re ich t frisch 
getoaste tes W eiß b ro t ex tra .

Es gibt kaum einen Sonntagsbraten, der verlockender duftet und besser schmeckt als mit Kalbsleber gefüllte Gänsebrust.

338



Gänsekeulen

Gänsegulasch
tschechisch
F ür 6 Personen

1 bratfertige Frühm astgans 
von 4000 bis 5000 g,
1500 g Z-^viebeln,
100 g Gänseschmalz,
4 Eßlöfifel Paprika edelsüß,
4 Eßlöffel Essig, Wasser,
2 Knoblauchzehen, Salz,
2 Teelöffel Kümmel,
2 Teelöffel Majoran,
I Teelöffel Zucker,
1 B und Petersilie.

Schon zu Zeiten der D onau­
m onarchie wurden Gänse 
aus Böhmen ganz besonders 
geschätzt. U nd heutzutage 
nehm en tschechische M ast­
gänse in  bundesdeutschen 
T iefkühltruhen fast einen 
so hervorragenden P latz 
ein wie die Hafergänse aus 
Polen. Aber die Tschechen 
m ästen ihre Gänse keines­
wegs nur für fremde K och­
töpfe. Auch ihre eigenen 
werden dam it gefüllt. U nd 
so entwickelte m an in  der 
Tschechoslowakei ganz be­
sonders leckere Gansge­
richte. Wie zum Beispiel 
dieses Gulasch:
Gans häuten, Fleisch von 
den Knochen lösen und in 
grobe W ürfel schneiden. 
Zwiebeln schälen und  w ür­
feln. G änseschm ak in  einem 
großen Topf erhitzen. 
Zwiebeln darin goldgelb 
braten. Mit Paprika und 
Essig ^nirzen.
Gänsefleisch Würfel kurz ab ­
spülen, m it H aushaltspa­
pier gu t abtrocknen. Zu 
den Zwiebeln geben. Mit 
soviel W asser auffüUen, daß 
das Fleisch bedeckt ist. 
Knoblauchzehen schälen, 
m it Salz zerdrücken. K üm ­
mel, M ajoran und  Zucker 
zum  Fleisch geben.
Gulasch etwa 90 M inuten 
lang schmoren. D ann den 
Topfdeckel abnehm en und 
die Flüssigkeit einkochen 
lassen, bis eine sämige Soße 
entsteht. Gulasch kräftig 
abschmecken. Petersilie 
waschen, trockentupfen 
und grob hacken. Aufs Gu­
lasch streuen und servieren.

Ob als Vorspeise oder fürs Kalte Büfett: Gänsebntst mit Madeiragelee ist eine Delikatesse.

V orbereitung: 50 M inuten. 
Zubereitung: 100 M inuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
T62Ö;
B eilage: Böhmische Sem- 
meUmödel. Als G etränk 
empfehlen wir Püsener Bier 
und  zur besseren Verträg- 
hchkeit einen K om .

P S : W enn’s Ihnen  zu m üh­
sam ist, die Gans zu häu ten  
und  das Fleisch von den 
Knochen zu lösen, b itten  
Sie Ih ren  Fleischer darum . 
(Nicht im m er m acht er das 
umsonst.) Oder kaufen Sie 
tiefgekühltes Gänsefleisch. 
Das ist noch einfacher.

Zum echten tschechischen Gänsegulasch gehören Semm^lknödel.

Gänsekeulen 
ungarische Art

4 frische oder 
tiefgefrorene Gänsekeulen 
(1600 g),
Salz, Pfeffer,
Paprika rosenscharf,
3 Eßlöffel Öl (30 g),
1 Bund Suppengrün, 
gu t 1 Wasser.
F ü r die Soße:
2 Zwiebeln (120 g),
4 Eßlöffel Paprika 
edelsüß,
2 Eßlöffel Tom atenm ark, 
30 g Mehl,
%  1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
Salz, Pfeffer,
P aprika edelsüß,
1 Prise Zucker, 
i/g 1 Sahne,
2 Pfefferschoten aus 
dem Glas.

F ü r alle, die es gern scharf 
m ögen: Gänsekeulen auf im-
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Gänseklein 
russische Art.
Äpfel, Birnen, Pflaumen 
und Rosinen machen 
diesen Ein topf 
zu einem originellen 
Fleischgericht.

I



Gänseklein russische A rt
garische A rt. So werden sie 
zubere ite t:
Gänsekeulen un te r kaltem  
W asser abspülen (tiefge­
frorene vorher auftauen 
lassen). Trockentupfen. Mit 
Salz, Pfeffer und  Paprika 
einreiben. Öl in  einem Topf 
erhitzen. Keulen darin ru n d ­
herum  anbraten. Suppen­
grün putzen. W aschen. In  
Streifen schneiden. Zu den 
Gänsekeulen geben. M it­
braten. Nach und  nach 
W asser zugeben. Topf 
schließen. In  60 M inuten 
garen. Gänsekeulen raus­
nehmen. W arm  stellen. 
Vom B ratfond 3 Eßlöf­
fel abnehmen. In  einem an ­
deren Topf noch m al er­
hitzen. Geschälte Zwiebeln 
fein würfeln. In  dem heißen 
F e tt  glasig werden lassen. 
Paprika drüberstäuben. 
Tom atenm ark einrühren. 
Mehl drübersieben. U nter 
R ühren gu t durchschwit­
zen lassen und  die heiße 
Fleischbrühe zugießen. 7 
M inuten leise kochen las­
sen. M it Salz, Pfeffer, P a ­
prika und  Zucker ab ­
schmecken. Topf vom H erd 
nehmen. Sahne einrühren. 
Pfefferschoten auf einem 
Sieb abtropfen lassen. In  
dünne Streifen schneiden 
und hineingeben.
Knochen aus den Gänse­
keulen lösen. Fleisch in  der 
Soße servieren. Oder auf 
einer P la tte  anrichten. E t ­
was Soße drüberlaufen las­
sen, R est gesondert reichen. 
Vorbereitung; 20 Minuten. 
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
D m
U nser M enüvorschlag: Vor­
weg eine einfache Bouillon. 
Gänsekeulen auf ungari­
sche A rt m it körnig ge­
kochtem  Reis im d K opf­
salat als H auptgericht. Als 
Dessert empfehlen wir ei­
nen starken Mokka und 
dazu Cognac oder Likör.
P S : M it dem restlichen 
B ratfond können Sie am 
nächsten Tag einer etwas 
schwachen Soße den nö ti­
gen Pfiff geben. W enn der 
Fond sehr fe tt ist, lassen 
Sie ihn erkalten und  neh­
men die Fettsch ich t ab. In  
diesem F e tt  können Sie 
noch B ratkartoffeln braten. 
Das schmeckt vorzüghch.

Diese, malerischen Häuser am linken Regnitzarm in Bamberg sind auch heute noch von F i­
schern und Handwerkern bewohnt und erregen einst wie jetzt das Entzücken der Besucher.

Gänseklein
Die Zubereitung eines Gän­
sekleingerichtes hängt nicht 
m ehr wie früher vom K au f 
einer Gans ab. Gänseklein 
kom m t allein, frisch oder 
tiefgekühlt, in  den Handel. 
U nd im m er sind Leber, 
Herz und Magen dabei. 
Aber die Leber sollten Sie 
n ich t verwenden, wenn Sie 
Gänseklein zubereiten. Sie 
wird während der Garzeit 
h art, krümelig und  bitter. 
D afür schm eckt sie, frisch 
in B u tte r gebraten, um  so 
besser. Empfehlenswert als 
kleiner Im biß oder als 
Abendessen. Leider reicht 
sie nur für eüie Person.

Gänseklein 
Bamberger 
Art
1 Gänseklein
(außer der Leber) (600 g),
1 B und Suppengrün,
2 Zwiebeln (120 g),

1 Weißwein,
% 1 Wasser,
4 Pfefferkörner,
2 W acholderbeeren,
30 g B utter,
30 g Mehl,
Zucker, Salz, 
geriebene M uskatnuß,
2 Eßlöffel M eerrettich,
% Glas Weißwein, 
i/g 1 Sahne, 1 Eßlöffel 
gehackte Petersiüe.

Aus Bam berg in O berfran­
ken stam m t unser Rezept. 
Es ist eine süddeutsche 
SpeziaHtät, die zu probieren 
bestim m t lohnt, selbst wenn 
die Zubereitung etwas län ­
ger dauert.
Gänseklein abspülen. Mit 
H aushaltspapier abtrock­
nen. Suppengrün putzen, 
waschen, würfeln. Zwiebeln 
schälen, vierteln. W ein und 
W asser in  einem Topf atif- 
kochen. Alle diese Zutaten, 
auch Pfefferkörner und 
W acholderbeeren, in  den 
Topf geben. 60 M inuten 
garen.
Gänseklein aus der B rühe 
nehmen. B rühe durchsie­
ben.
B u tte r in einem Topf erh it­
zen. Mehl reinstreuen. Mit 
B rühe ablösohen. A ufko­
chen und 7 M inuten kochen 
lassen. Mit Zucker, Salz, 
M uskat und M eerrettich 
p ikan t abschmecken. % 
Glas Weißwein dazugießen. 
Vom H erd nehm en und die 
Sahne einrühren. 
Gänseklein häu ten  und  von 
den Knochen lösen. Fleisch 
in  m undgerechte Stücke 
schneiden, in  der Soße er­
hitzen. M it Petersiüe be­
streu t servieren. 
V orbereitung: 20 M inuten. 
Zubereitung: 105 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
605^
Beilagen: Salz- oder R öst­
kartoffeln oder Bandnudeln 
m it brauner B utter. Als Ge­
trän k  empfehlen wir einen 
Rheinhessenwein.

Gänseklein 
rassische Art

1 Gänseklein
(außer der Leber) (600 g),
1 Bund Suppengrün,
4 Pfefferkörner,
1 Lorbeerblatt,
1 Prise Ingwer,
1 Prise geriebene 
M uskatnuß,
1 %  1 Wasser,
Salz,
4 säuerhche Äpfel,
3 kleine K ochbim en,
6 reife oder eingelegte 
Pflaumen,
30 g Gänseschmalz,
30 g Mehl, weißer Pfeffer. 
J e  1 Eßlöffel eingeweichte 
Rosinen und  Zucker,
2 Eßlöffel Essig.

So wurde uns das R ezept 
überüefert, und so wird es 
zu bere ite t:
Gänseklein un ter kaltem  
W asser abspülen. M it H aus­
haltspapier abtrocknen. 
Suppengrün putzen, wa­
schen, würfeln. Mit dem 
Gänseklein, Pfefferkörnern, 
Lorbeerblatt, Ingwer und 
M uskat in  einen Topf m it 
kochendem W asser geben. 
Salzen. 60 M inuten kochen 
lassen.
In  der Zwischenzeit Äpfel 
und  Birnen schälen und 
halbieren. Kerngehäuse en t­
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Wenn der Hunger mal klein und die Zeit etwas knapp ist, ist Gänseleber Berliner Art genau das richtige Mittagessen.

fernen. In  grobe W ürfel 
schneiden. Pflaum en wa­
schen, entkernen. Alles ge­
tren n t in  kleinen Töpfen 
m it wenig W asser weich­
dünsten. Ab tropfen lassen 
und warm stellen. Gänse­
klein aus der B rühe neh­
men. Brühe durchsieben. 
Fleisch von den Knochen 
lösen und  in  m undgerechte 
Stücke schneiden. Auch die 
Innereien. W arm  stellen. 
Gänseschmalz in  einem 
Topf erhitzen, Mehl rein­
rühren. Mit etw a % 1 
Gänsebrühe aufgießen, auf­
kochen lassen. Ab und zu 
um rühren. Soße m it Salz 
und Pfeffer abschmecken. 
Eingeweichte Rosinen, 
Fleisch und  Obst in  einem 
Topf m it der Soße mischen, 
aufkochen. M it Zucker und 
Essig kräftig  süßsauer ab ­
schmecken. Es m uß sehr 
p ikant sein.
V orbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 75 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
59Ö
Beilage: Kartoffelpüree
oder Grüne Kartoffelklöße. 
Als Dessert einen W odka.
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Gänseleber 
Berliner Art
3 Äpfel,
3 Zwiebeln (180 g),
20 g B utter.
4 kleine Scheiben 
W eißbrot (110 g),
4 Gänselebern (frisch 
oder tiefgekühlt) (800 g), 
20 g Mehl,
40 g B u tte r oder 
Margarine,
Salz,
1 B und Petersilie.

W ie wäre es denn mal m it 
Gänseleber Berüner
A rt? Sie ist in  einer halben 
S tunde fertig, sättig t, ohne 
den Magen zu belasten 
und  -  was das Beste is t -  
sie schm eckt vorzüglich. 
Gewaschene Äpfel schälen. 
Vierteln, Kerngehäuse en t­
fernen. Zwiebeln schälen. 
Äpfel und Zwiebeln in dünne 
Scheiben schneiden.
B u tte r in  einer Pfanne er­
hitzen. W eißbrotscheiben 
darin  auf jeder Seite 2 Mi­
nu ten  braten. R ausneh­

men und  warm stellen. 
Apfel- und Zwiebelringe in 
die Pfanne geben. Gold­
gelb braten. Auch warm 
stellen.
W enn nötig, von den Le­
bern die Sehnen entfernen. 
(Tiefgekühlte auftauen las­
sen.) M it H aushaltspapier 
abtupfen. In  Mehl wenden. 
B u tte r oder M argarine in 
der Pfaime erhitzen. Leber 
darin  auf jeder Seite 3 Mi­
n u ten  braten. Salzen und 
auf das geröstete W eißbrot 
verteilen. A uf einer vorge­
w ärm ten P la tte  m it Apfel- 
und Zwiebelringen anrich­
ten. Mit gewaschener, trok- 
kengetupfter Petersilie gar­
nieren.
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung; 15 Minuten. 
Kalorien pro P erson ; E tw a 
57Ö
Beilagen: Grüner Salat m it 
Joghurtm arinade. Auch 
Bratkartoffeln. Als G etränk 
empfehlen wir Bier oder 
Rose.
W ann reichen? Als Zwi­
schenmahlzeit, m ittags oder 
auch abends fü r genügsame 
Esser.

Gänseleber 
mit Orangen
4 Gänselebern (1000 g), 
weißer Pfeffer,
2 Eßlöffel Mehl (30 g),
40 g B utter, Salz,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
Saft einer Orange,
2 Orangen.

Gänselebemabspülen, even­
tuell Sehnen entfernen, m it 
H aushaltspapier abtupfen.

Blick vom Europa-Center, 
Berlins modernem Einkaufs­
zentrum, auf die Kaiser- 
W ilhelm-Oedächtniskirche 
und den Kurfürstendamm.



Gänseleber StraBliurger A rt
M it wenig Pfeffer eüireiben. 
In  Mehl wenden.
B u tte r in  einer Pfanne er­
hitzen. Leber darin auf je ­
der Seite 3 M inuten b ra­
ten. Rausnehm en, salzen, 
warm stellen.
B ratfond m it der heißen 
Fleischbrühe loskochen. 
D urch ein Sieb in  einen 
Topf gießen. Orangensaft 
reingeben. Soße heiß hal­
ten. (Nicht kochen!)
1 Orange zur H älfte ganz 
dünn schälen. Die Schalen­
stücke in sehr feine Streifen 
(Fachsprache; JuHenne) 
schneiden. In  die Soße ge­
ben. Orangen schälen (die 
weiße H au t entfernen). 
Orangenfleisch in  Spalten 
teilen. Spalten in  der Soße 
warm werden lassen. 
Lebern kranzförmig auf ei­
ner vorgewärm ten P la tte  
anrichten. In  die M itte die 
Orangenspalten-geben. Mit 
etwas Soße übergießen. 
R est gesondert reichen. 
V orbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
öTö;
Beilage: Toastbrot.
W ann reichen? Als Vor­
speise oder als pikanten 
Abendimbiß.

Gänseleber
Straßburger
Art

1 1
F ü r die M adeirasoße: 
30 g B u tte r oder 
Margarine,
30 g Mehl,
% B und 
Suppengrün,
1 gehackte 
Zwiebel (60 g),
2 Tom aten (140 g),
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus Würfeln,
1 Glas Madeira,
Salz,
1 Prise Zucker.
F ü r die Garnierung:
4 schöne Salatblätter, 

Bund Petersihe,
4 Scheiben W eißbrot 
(100 g).

Gänseleber mit Orangen: Ein Gericht für alle, die schnell etwas Gutes servieren wollen.

2 große Äpfel,
40 g B utter.
F ü r die Leber:
4 Gänselebern (frisch oder 
aus der Tiefkühltruhe)
(800 g),
20 g Mehl,
40 g B utter,
Salz,
Pfeffer.

A bendessen oder kleines Mittagessen: Gänseleber Straßburger A rt.

F ü r die Soße das F e tt in 
einem Topf erhitzen. Mehl 
reinstreuen. Leicht b räu­
nen lassen. Geputztes, ge­
waschenes Suppengrün in 
feine Streifen schneiden. 
Mit der gehackten Zwiebel 
und den abgezogenen, ge­
würfelten Tom aten rein­
geben. Mit der heißen 
Fleischbrühe auffüllen. 
Soße etwa bis zur H älfte 
einkochen lassen. H in  und 
wieder um rühren. Durch 
ein Sieb gießen. Mit Ma­
deira, Salz und Zucker ab ­
schmecken. W arm  stellen. 
F ü r die Garnierung Salat­
b lä tte r und Petersilie wa­
schen und  trockentupfen. 
W eißbrot auf beiden Seiten 
goldgelb rösten und warm
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stellen. Gewaschene Äpfel 
schälen. In  etwa 1 cm dicke 
Ringe schneiden. K ernge­
häuse entfernen.
B utter in einer Pfanne heiß 
werden lassen. Apfelringe 
darin  auf beiden Seiten 3 
Minuten leicht brn ton. Auch 
warm stellen.
Lebern waschen. W enn nö­
tig, Sehnen entfernen. Mit 
H aushaltspapier abtupfen. 
Leicht m it Mehl bestäuben. 
B u tte r in einer Pfanne er­
hitzen. Lebern darin  auf 
jeder Seite 3 M inuten b ra ­
ten. Nachdem die erste Sei­
te  gebraten ist, salzen und 
pfeffern. Leber wenden. 
Zweite Seite braten, dann 
würzen.
Salatb lätter auf einer P la tte  
anrichten. D arauf kommen 
zuerst die Toast-, dann die 
Apfelscheiben und dann die 
Lebern. Mit etwas Madeira­
soße überziehen. Den R est 
extra reichen. Mit P eter­
silie garniert sorvioron. 
Vorbereitung; 20 Minuten. 
Zubereitung; 25 Minuten. 
K alorien pro P erson; E tw a

Gänseragout 
dänisch
Siehe Dänisches Gänse­
ragout im Tontopf.

Gänse-Weißsauer
Siehe Berliner Gänse-Weiß­
sauer m it K räutersoße.

Garnelen
Schücht gesagt sind G ar­
nelen kleine Meereskrebse 
aus der Gruppe der schwim­
menden Langschwänze. 
Aber an den deutschen K ü­
sten werden sie in erster 
Linie K rabben genannt. 
Manchmal auch Garnelen. 
Und dam it nim m t die Ver­
wirrung ihren Anfang. Denn 
auch der H andel bedient 
sich nicht selten dieser Be-

Die belebte City von Bombay, 
fünf Millionen Einwohnern

Zeichnung. K rabben aber, 
zum indest die, denen diese 
Bezeichnung wirklich zu­
steht, gehören zur Gruppe 
der Kurzsohwanzkrebse. 
Und die sind n icht ge­
nießbar.
Die sogenannten K rabben 
aber sind Nordseegarnelen, 
die an  der europäischen 
A tlantik- und M ittelm eer­
küste, an der Ostseeküste 
und  hauptsächlich an  der 
deutschen Nordseeküste ge­
fangen werden. Die E ng­
länder nennen sie True 
Shrimp, die Franzosen Cre- 
ve tte  grise, die N iederlän­
der G ranat. Nordseegar­
nelen werden 4 bis 7 cm 
lang und  sind von grau­
glasigem Äußeren. Sie wer­
den m it einem Schleppnetz 
gefangen und noch an  Bord 
gekocht. W odurch sie leicht 
erröten. N ur ein Teil des 
Fangs wird ungeschält ver­
kauft. Der größere Teil 
wird an  Land, wenige S tun­
den nach dem Fang, ge­
schält und  weiterverarbei­
te t. Meist kommen Garne­
len, oder das was von ihnen 
je tz t noch übrig ist, in D o­
sen konserviert oder tiefge­
küh lt in  den Handel. N ur 
im K üstengebiet bekom m t 
m an sie sozusagen frisch. 
W obei das W ort frisch nicht 
ganz richtig ist. R ichtiger; 
Fangfrisch gekocht.
Die zweite A rt Garnelen, die 
bei uns im  H andel ist, sind 
die Tiefseegarnelen. Sie 
sind 5 bis 10 cm lang und 
halten  sich in Meerestiefen

Bombay ist mit seinen nahezu 
die zweitgrößte Stadl Indiens.

von 100 bis 400 m frei­
schwebend auf. Sie haben 
eine blaßrosa Farbe, wer­
den aber nach dem K o­
chen rosarot. Die H au p t­
fanggebiete für diese 
Krebse liegen bei Norwe­
gen, Grönland, Island, 
Alaska, K anada, USA, Au­
stralien, Chile, Korea, Se­
negal und an der afrikani­
schen Ostküste. U nd fast 
jede nationale Küche h a t 
ihre eigenen Garnelen-Re­
zepte. Tiefseegarnoien wor­
den bei uns fast ausschließ­
lich tiefgekühlt angeboten, 
aber auch konserviert. 
Beide Garnclenarten sind 
nicht nur sehr schmack­
haft, sie sind auch beson­
ders reich an tierischem 
Eiweiß. Leider is t zur Zeit 
dies Eiweiß eins der teuer­
sten. Aber in  Jap an  w er­
den seit einigen Jah ren  Ver­

suche unternom m en, diese 
und andere Krebse in Bek- 
ken als M assenproduktion 
zu züchten. Man hofft, da­
m it die Probleme der 
W elternährung wenigstens 
teilweise für die Zukunft 
zu lösen.

Garnelen 
Bombay

500 g frische oder 
tiefgekühlte Garnelen, 
Salz, %  1 Wasser,
Saft einer halben Zitrone. 
F ü r die Soße;
1 Schalotte,
1 grüne Paprikaschote,
30 g B u tte r oder 
Margarine,
2 Teelöffel Curry,
30 g Mehl,

1 Garnelenbrühe, 
knapp %  1 heiße 
Fleischbrühe aus W ürfeln,
2 Eßlöffel Tom atenm ark, 
Yg 1 Sahne,
1 Prise Zucker, Salz,
Y2  B und PetersiHe zum 
Garnieren.

Garnelen Bombay werden im  Reisring appetitlich angerichtet.
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Dieses Rezept kom m t aus 
Bombay, einer der -wichtig­
sten H afenstädte Indiens, 
wo die Meerestiere fang­
frisch auf jedem M arkt an­
geboten werden. Aber bei 
unserem R ezept müssen es 
nicht unbedingt Garnelen 
aus indischen Gewässern 
sein. M it frischen oder tief­
gekühlten Tiefseegarne­
len schmeckt es ebenso gut. 
Garnelen kurz m it kaltem  
W asser abspülen. (Tiefge­
kühlte auf tauen  lassen.) 
Zum Abtropfen auf ein 
Sieb schütten. In  einen 
Topf m it kochendem, ge­
salzenem W asser geben. 
Den Zitronensaft dazu. E in ­
mal aufkochen lassen. G ar­
nelen wieder au f ein Sieb 
geben. Garnelenbrühe d a ­
bei auffangen.
Schalotte schälen und  sehr 
fein würfeln. Geputzte P a ­
prikaschote auch fein w ür­
feln. B u tte r oder M argarine 
in einem Topf erhitzen. 
Schalotten- und P ap rika­
würfel darin glasig werden 
lassen. Curry drüberstreu­
en. U nter R ühren das Mehl 
reingeben. M it Garnelen- 
und  Fleischbrühe aufgie­
ßen. U nter R ühren 7 Mi­
nuten  kochen lassen. 
Tom atenm ark m it Sahne 
verrühren. Topf vom H erd 
nehmen. In  die heiße Soße 
rühren. Mit Zucker und 
eventuell m it Curry und 
etwas Salz abschmecken. 
Garnelen (einige zum G ar­
nieren zurücklassen) in  der 
Soße heiß werden lassen, 
aber n icht kochen.
In  einer vorgewärm ten 
Schüssel anrichten. Mit den 
restUchen Garnelen und ge­
waschener, trockengetupf­
te r Petersilie garnieren. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
35Ö
E eüagen : Körnig gekochter 
Reis und K opfsalat in

Der Clou beim Garnelensalat ä la T ina ist die Marinade m it Mango-Chutney und Gewürzen.

Joghurtm arinade. U nd ein 
Glas Bier.
P S : Man kann  die Garnelen 
Bom bay auch sehr hübsch 
im  Reisrand anrichten.

Garnelen 
gebacken
400 g Garnelen,
8 Eßlöffel Ohvenöl (80 g), 
Salz, Cayennepfeffer,
% B und Petersilie.

Garnelen un ter kaltem  W as­
ser kurz abspülen. Sehr gu t 
abtropfen lassen oder m it 
H aushaltspapier trocken­
tupfen.
Öl stark  erhitzen. Garnelen 
darin  4 bis 5 M inuten b ra­
ten. Sie sollen schön knus­
perig werden. Rausnehm en. 
Abtropfen lassen. M it Salz 
und  Cayennepfeffer w ür­
zen. In  einer flachen Schüs­
sel anrichten. PetersUie w a­
schen. Trockentupfen. 
Leicht zerpflücken. Als 
Garnierung anlegen. 
V orbereitung: 10 M inuten. 
Zubereitung: 10 M inuten.
K alorien pro P erson ; E tw a 
295^
B eilage: Bambus-Spros­
sen- oder Sojabohnenspros- 
sen-Salat.

Garnelen in 
Currysoße
500 g tiefgekühlte 
Tiefseegarnelen,
2 Zwiebeln (120 g),
2 Knoblauchzehen,
Salz, 250 g Tomaten,
5 Eßlöffel Erdnußöl (50 g),
2 Eßlöffel Ingwer-Chutney 
(Fertigprodukt),
1 Prise gem ahlener Ingwer,
2 Eßlöffel Curry.

Garnelen in  einer Schüssel 
auftauen lassen. Zwiebeln 
schälen, würfeln. K nob­
lauchzehen schälen, m it 
Salz zerdrücken. Tom aten 
brühen, häuten , Stengel- 
ansätzerausschneiden, w ür­
feln. Erdnußöl in  einem 
Topf erhitzen. Zwiebeln, 
K noblauch im d Tom aten­
würfel reingeben. Alles 5 
M inuten un ter R ühren b ra­
ten . Ingwer-Chutney, In g ­
wer und Curry unterrühren. 
D ann die Garnelen m it 
A uftau Wasser reingeben. 10 
M inuten kochen. M it Salz 
und Curry nachwürzen. 
V orbereitung: 10 M inuten. 
Zubereitung: 20 M inuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
28Ö
Beilagen: K opfsalat, Reis.

Garnelensalat 
ä la Tina
2 Chicoree-Stauden (220 g), 
400 g Garnelen aus der 
Dose.
F ü r die M arinade:
1 Beutel Mayonnaise 
(100 g),
3 Eßlöffel Mango­
C hutney (Fertigprodukt),
6 Eßlöffel Dosenmilch 
(90 g), Salz, Pfeffer,
2 Teelöffel Zitronensaft,
1 Prise Zucker.
Zum Garnieren:
1 Tom ate, 1 Zwiebel,
1 Zitrone, %  B und DiU.

Chicoree waschen und p u t­
zen. W urzelende 1 cm breit 
abschneiden. B itteren  K ern 
kegelförmig rausschneiden. 
S tauden in  feine Ringe 
schneiden. Garnelen auf 
einem Sieb abtropfen lassen. 
Beides vorsichtig mischen. 
F ü r die M arinade M ayon­
naise, M ango-Chutney und 
Dosenmüch verrühren. Mit 
Salz, Pfeffer, Z itronensaft 
und Zucker abschmecken. 
Ü ber den Salat gießen. 
20 M inuten im  K ühl­
schrank durchziehen lassen. 
Rausnehm en. In  einer Glas­
schüssel anrichten. Tom ate

345



Stengelansatz entfernen, 
brühen, häuten, achtehi. 
Geschälte Zwiebel in R in­
ge, gewaschene Zitrone 
in  Schnitze schneiden. Sa­
la t dam it und m it gewa­
schenem, gewiegtem Dill 
garnieren.
V orbereitung: 10 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne Mari­
nierzeit 10 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
3ÖK
W ann reichen? Zum A bend­
brot m it W eißbrot.

Garnelen­
suppe
100 g Schinken,
50 g Frühstücksspeck,
20 g B u tte r oder Margarine, 
2 grüne Paprikaschoten, 
100 g Reis,
134 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
5 Tom aten (350 g),
12 grüne Oliven aus dem 
Glas (50 g),
1 Eßlöffel K apern, Salz,
1 kleine Dose (80 g) 
Tom atenm ark,

2 Eßlölfel Curry-Ketchup, 
je eine Messerspitze 
K oriander und  Oregano, 
Salz, Pfeffer.
300 g Garnelen aus 
dem Glas oder aus der 
Tiefkühltruhe.

Schinken und  F rühstücks­
speck würfeln. B u tte r oder 
M argarine in einem großen 
Topf erhitzen. Schinken- 
und Speckwürfel darin  gla­
sig werden lassen. P ap rika­
schoten halbieren, putzen, 
waschen und trocken tup­
fen. In  kleine W ürfel 
schneiden. Im  Topf ru n d ­
herum  anbraten. Gewa­
schenen Reis sehr gu t ab ­
tropfen lassen. Dazugeben. 
5 M inuten u n te r R ühren 
rösten, dann m it der 
Fleischbrühe aufgießen. E t­
wa 10 M inuten leise kochen 
lassen. Eventuell noch e t­
was W asser zugießen. 
Tom aten waschen, häu ten  
und würfeln. Mit den en t­
kernten, gehackten Oliven, 
den K apern, Salz, Tom a­
tenm ark, Cxury-Ketchup, 
K oriander und Oregano in

den Topf geben. Noch etwa 
10 M inuten kochen lassen. 
M it Salz und  Pfeffer ab ­
schmecken. Garnelen aus 
dem  Glas abgetropft, Tief­
kühlgarnelen unaufgetaut 
in  die Suppe geben. Bei 
kleiner H itze in  5 M inuten 
gar ziehen lassen. A b­
schmecken.
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: 35 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
515^
W ann reichen? Als M it­
tagessen oder als M itter­
nachtssuppe. D ann reicht 
sie aber für 6 Personen.

" T

TIP
Gebackene 
Garnelen werden 
besonders 
knusprig, wenn 
man sie vor dem 
Braten in  Mehl, 
mit Paprika  
gemischt, wendet.

Nichts geht über einen appetitlichen Gärtner-Toast beim Brunch am Sonntagvormittag.
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Gärtner­
Toast
1 Packung (300 g) Erbsen 
und  Möhren (K arotten) 
aus der Tiefkühltruhe,
2 Eßlöffel Mayonnaise 
(30 g),
2 Eßlöffel Joghurt (30 g), 
Salz, Pfeffer,
1 Prise Zucker,
1 Teelöffel Zitronensaft,
1 hartgekochtes Ei,
1 K ästchen Kresse,
4 K albsschnitzel von je 
100  g,
40 g M argarine oder 
4 Eßlöffel Öl,
4 Scheiben Toastbrot 
(100 g),
1 Bund Radieschen (120 g).

Erbsen und M öhren nach 
Packungsaufschrift in ei­
nem  Topf kochen. A uf ei­
nem Sieb abtropfen und 
abkühlen lassen. 
Mayonnaise m it Joghurt 
verrühren. M it Salz, Pfef­
fer, Zucker und  Zitronen­
saft p ikan t abschmecken. 
Hartgekochtes E i schälen. 
Fein hacken. Kresse w a­
schen. Abtropfen lassen. 
Die HäKte davon auch fein 
hacken. Mit dem hartge­
kochten E i in  die M ayon­
naise geben. Über die E rb ­
sen und Möhren gießen. 
Vorsichtig mischen. 15 Mi­
nuten  im  K ühlschrank 
durchziehen lassen. 
Kalbsschnitzel m it dem 
H andballen leicht klopfen. 
M it Salz und  Pfeffer w ür­
zen. In  der heißen M arga­
rine oder im  heißen Öl auf 
jeder Seite 3 bis 4 M inuten 
braten. Inzwischen B rot 
toasten. Toast au f eine P la t­
te  legen. Schnitzel darauf 
anrichten. Salat darüber 
verteilen. Radieschen en t­
stielen. W aschen. A btrop­
fen lassen. D am it und m it 
der restlichen Kresse gar­
nieren.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 25 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
3 6 ä
W ann reichen? Zum 
Brunch oder als A bend­
essen. D er G ärtner-Toast 
kann  auch m al als M ittag­
essen serviert werden.



Gamelensuppe.
Wer sich diese 
herrliche Suppe einbrockt, 
wird sie mit größtem 
Vergnügen auch auslöffeln.

k  '





Gascogner 
Apfeltorte.
Manche Franzosen behaupten, 
Armagnac und Apfeltorte seien 
die beiden wichtigsten 
Gründe, in der 
Gascogne zu leben.
Rezept Seite 350.
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Gärtnerin­
Eintopf
600 g Hochrippe vom Rind, 
1 % 1 Wasser, Salz,
Pfeifer,
1 Petersilienwurzel, 
je 200 g grüne Bohnen, 
Möhren, Kohlrabi,
Wirsing, Blumenkohl,
1 Stange Lauch (150 g), 
500 g Kartoffeln,
100  g durchwachsener 
Speck, 2 Zwiebeln (100 g), 
Streuwürze,
1 Prise Zucker, Salz,
1 B und Petersilie.

Rindfleisch un te r kaltem  
W asser abspülen. W asser in 
einem großen Topf auf­
kochen. Salzen und  m it 
Pfeffer würzen. Fleisch 
reingeben. Aufkochen. 
Petersihenwurzel un ter 
fließendem W asser abbür­
sten. Zum Fleisch geben. 
70 M inuten leicht kochen 
lassen.
In  der Zwischenzeit Boh­
nen, Möhren, K ohlrabi, 
W irsing und Blumenkohl

putzen. Waschen. Bohnen 
in  Stücke, das übrige Ge­
müse in  Streifen schneiden, 
den Blumenkohl in Röschen 
teilen. Lauch putzen, w a­
schen und  in  Ringe schnei­
den. K artoffeln waschen, 
schälen und würfeln. Alles 
zum Fleisch in den Topf 
geben. Noch 30 M inuten 
kochen.
10 M inuten vor E nde der 
Garzeit den gewürfelten 
Speck in einer Pfanne aus­
lassen. Grcschälte, gewürfel­
te  Zwiebeln darin  goldgelb 
braten. In  den E intopf 
geben. M it Streuwürze, Zuk- 
ker und Salz abschmecken. 
Gewaschene Petersilie hak- 
ken. E in topf in eine vorge­
w ärm te Schüssel geben. Mit 
Petersilie bestreuen. Ser­
vieren.
V orbereitung: 20 M inuten. 
Zubereitung: 115 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
69Ö
Beilagen: W enn Sie über­
h aup t etwas dazu essen 
wollen, dann vielleicht 
Weiß- oder Bauernbrot. 
Bier als G etränk dazu 
könnte n icht schaden.

Gascogner
Apfeltorte
Bild Seiten 348/349

1 % Packung (450 g) 
Tiefkühlblätterteig,
1000 g Äpfel, 100 g Zucker, 
8 Glas (je 2 cl) Armagnac. 
Mehl zum Ausrollen.
Zum Bestäuben:
30 g Puderzucker.

l n  diesem Schloß in  Pau, 
in  der französischen Oas- 
cogne, lebte einst der franzö­
sische König Heinrich IV .

.V

Der Gärtnerin-Eintopf ist eine kräftige Suppe m it Fleisch und sehr viel frischem Gemüse.
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Aus der Gascogne, der 
fruchtbaren Landschaft im 
Südwesten Frankreichs, 
kom m t der Armagnac. E r 
ist neben dem Cognac einer 
der berühm testen französi­
schen Branntweine. E hren­
sache, daß ihn die Gasco­
gner zum Kochen und Bak- 
ken verwenden. Auch die 
A pfeltorte wird m it A rm a­
gnac zubereitet. 
Tiefkühlblätterteig nach 
Vorschrift auf tauen  lassen. 
Gewaschene Äpfel schälen 
und  halbieren. K erngehäu­
se raus- und  das F ru ch t­
fleisch in  dünne Scheiben 
schneiden. Zuckern. Mit 
Armagnac begießen. Zuge­
deckt etwa 20 M inuten 
ziehen lassen.
E in  D rittel der B lätterteig­
scheiben übereinander le­
gen. Zu einer runden P la tte  
ausrollen, die im Durchm es­
ser 4 cm größer ist als eine 
Springform. Auf ein m it 
Mehl bestäubtes Backblech 
legen. Springformrand auch 
m it Mehl bestäuben. Auf 
den Teigboden legen. In  den 
vorgeheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 15 bis 20 M inu­
ten.
E lek troherd : 200 Grad. 
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y2  große Flamme. 
Rausnehm en. Mit einem 
scharfen Messer den über­
stehenden R and abschnei­
den. Auskühlen lassen. Aus 
dem resthchen Teig auf die 
gleiche Weise noch zwei 
Tortenplatten  backen. A p­
felscheiben m it dem ausge­
zogenen Saft zum Kochen 
bringen. In  5 M inuten gar 
ziehen lassen. Auf einem 
Sieb abkühlen lassen. Die 
H älfte dieser Menge auf die 
erste Teigplatte geben. 
Zweite P la tte  drauflegen. 
Restliche Apfelscheiben 
verteilen und  die d ritte  
Teigplatte drauf legen. Mit 
Puderzucker bestäuben. 
Vor dem Servieren in  12 
Stücke schneiden. 
V orbereitung: Ohne Auf­
tau- und M arinierzeit 35 
Minuten.
Z ubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 60 Minuten.
K alorien pro S tück: E tw a 
330
B eilage: Schlagsahne und 
eine große K anne Kaffee.



Gazpacho

Das Oascogner Hühnchen ist eine lukullische Raffinesse und eines der schönsten Gerichte aus der Französischen Küche.

Gascogner 
Hühnchen
Poulet de Gascogne

1 küchenfertiges B rathuhn 
von 1200  g,
Salz, Pfeffer,
1 große Zwiebel (70 g),
250 g frische Champignons, 
40 g Gänseschmalz oder 
Margarine,
% 1 heiße Fleischbrühe 
aus W ürfeln,
Saft einer halben Zitrone,
1 Rotweinglas Armagnac, 
40 g Mehl, 1/4 1 Sahne,
1 kleine Trüffel.

Das Gascogner H ühnchen 
ist dem berühm ten franzö­
sischen Coq au vin nah 
verw andt. Aber es ist noch 
ein bißchen feiner, weil es 
m it Sahne und Trüffel zu­
bereitet wird.
B rathuhn un ter kaltem  
W asser abspülen. Trocken­
tupfen. In  ach t Stücke te i­
len. Mit Salz und Pfeifer 
einreiben.
Zwiebel schälen und  w ür­
feln. Champignons putzen

und waschen. Auf einem 
Sieb abtropfen lassen. Gro­
ße Champignons halbieren. 
Gänseschmalz oder Marga­
rine im  Topf erhitzen. 
Meischteile darin auf allen 
Seiten 5 M inuten anbraten. 
Zwiebelwürfel dazugeben. 
Glasig werden lassen. D ann 
kommen die Champignons 
rein. D urchbraten. Heiße 
Fleischbrühe angießen und 
in  45 M inuten garen. Mit 
Zitronensaft und  A rm a­
gnac würzen.
Mehl m it der Sahne ver­
quirlen. Soße dam it binden. 
Pein gehackte Trüffel dazu­
geben und  7 M inuten kö­
cheln lassen. Abschmecken. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
72K
U nser M enüvorschlag: 
Vorweg eine feine Tom a­
tensuppe aus der Dose. 
Gascogner H ühnchen m it 
Petersilienreis und K opf­
salat als H auptgericht. Als 
Doasort g ib t’e die Ananas- 
Erdbeer-Schale. Als Ge­
trän k  empfehlen wir einen 
französischen Rose.

Gazpacho
Bild Seite 352

500 g Tom aten,
1 Salatgurke (300 g),
2 Zwiebeln (120 g),
2 Knoblauchzehen, Salz,
1 rote Paprikaschote,
1 1 kalte H ühnerbrühe 
(Fertigprodukt),
2 Eßlöffel Olivenöl (20 g),
1 Teelöffel Zitronensaft, 
Pfeffer.
4 Scheiben W eißbrot
2 cm dick (120 g),
30 g B utter,
%  B und Petersihe,
% B und Schnittlauch, 
Eiswürfel.

Aus der heißen südspani­
schen Provinz Andalusien 
stam m t diese kalte  Suppe. 
Aber auch die Franzosen 
haben Gazpacho für sich 
entdeckt. Allerdings vor­
zugsweise als Vorspeise. 
Tom aten häuten, Stengel-

TIP
Gazpacho-Ersatz:
Salatgurke
auspressen.
Saft mit 
Joghurt, Salz, 
Pfeffer, Tabasco 
und etwas 
Weinbrand 
mischen. 
Eisstückchen 
dazu. % l Sahne 
mit etwas 
Tomatenketchup 
schlagen. 
Drimtcrhc-hcn.

ansätze rausschneiden. G ur­
ke waschen. N ur schälen, 
wenn die H au t h a rt ist. 
Einige Gurkenscheiben zum 
Garnieren zurücklassen. 
Restliche Gurke grob w ür­
feln. Zwiebeln schälen, vier­
teln. K noblauchzehen schä­
len, m it Salz zerdrücken. 
Paprikaschote halbieren, 
putzen, entkernen und  w ür­
feln. Alles (bis auf die
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Zweimal Sevilla: Torre del 
Oro, Kathedrale (oben) und 
Plaza de Espana (unten).

Gurkenscheiben) im  Mixer 
sehr fein pürieren.
W enn Sie keinen Mixer h a ­
ben, drehen Sie alles zwei­
m al durch den PleischwoK. 
Feinste Scheibe einlegen. 
H ühnerbrühe, Öl und  Zi­
tronensaft un te r das Püree 
rühren. Mit Pfeifer ab- 
sohmecken. 2 Stunden im 
Kühlschrank ka lt werden 
lassen.
W eißbrotscheiben würfeln. 
In  erhitzter B u tte r in  der 
Pfanne golbgelb braten. 
Petersihe und  Schnittlauch 
waschen, trockentupfen und 
grob hacken.
Einige Eiswürfel in  das 
Gazpacho geben. D urch­
kühlen lassen. A uf Teller 
oder in Tassen füllen. Die 
K räu ter drüberstreuen und 
Gurkenscheiben obendrauf 
schwimmen lassen. 
Geröstete W eißbrotwürfel 
gesondert servieren. 
Vorbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 10 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
295^
W ann reichen? Als erfri­
schende, anregende Vor­
suppe im Sommer.

Gebackene Bohnen 
auf Bostoner Art
Siehe Boston Baked Beans.

Gebackene 
Kartoffeln
Siehe Backblechkartoffeln.
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Typisches Landschaftshild aus der spanischen Provinz Malaga 
im  Andalusischen Tiefland: Hügelige Flächen mit kargem 
Sandhoden, auf dem Feigen- und Olivenbäume wachsen.

Gebackener 
Reis
Fernöstliche A rt

3 Eßlöffel getrocknete 
chinesische Pilze (Mu Err), 
150 g Reis,
1 ^ 1  Wasser,
Salz,

100 g E rbsen aus der 
Tiefkühltruhe,
80 g Bambussprossen aus 
der Dose,
80 g Sojabohnenkeime aus 
der Dose,
70 g K rabben aus dem Glas, 
250 g kaltes, gekochtes 
Hühnerfleisch,
4 Eßlöffel Pflanzenöl (40 g),
3 Eier,

Gazpacho: Eine kalte Suppe aus Andalusien. Rezept S. 351.

4 Eßlöffel Sojasoße,
1 Eßlöffel Reiswein oder 
Sherry,
1 Prise Cayennepfeffer,
1 Prise Zucker,
% B und Petersilie.

Pilze in einer Schüssel m it 
heißem W asser übergießen. 
Gewaschenen Reis in  einen 
Topf m it kochendem, gesal­
zenem W asser geben.
10 M inuten sieden lassen. 
Auf ein Sieb schütten, m it 
kaltem  W asser überbrau­
sen und  abkühlen lassen. 
Erbsen, in  Streifen ge­
schnittene Bam busspros­
sen, Sojabohnenkeime, 
K rabben und chinesische 
Pilze ab tropfen lassen. 
Hühnerfleisch in  Streifen 
schneiden. Alles (bis auf die 
Sojabohnenkeime) vorsich­
tig m it dem Reis mischen. 
Pflanzenöl in  einem Topf 
stark  erhitzen. Reismi­
schung reingeben. U nter 
R ühren 10 M inuten darin 
braten. D ann die Sojaboh­
nenkeime reingeben. Eier 
m it Sojasoße, Reiswein 
oder Sherry, Cayennepfef­
fer und  Zucker verquirlen. 
Drübergießen. Stocken las­
sen. Dabei m it dem P fan ­
nenwender gelegenthch 
rühren. Gewaschene P e te r­
silie trockentupfen, hacken. 
D rüberstreuen. 
Vorbereitung: 20 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne Abkühl­
zeit 20 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a 
465;
W arm reichen? Als M ittag­
essen. Dazu ein Pils.

Gebeiztes 
Rumpsteak
4 große R um psteaks von 
je 200  g.
F ü r die Beize:
3 Eßlöffel Öl (30 g),
1 Eßlöffel Kräuteressig, 
Yg 1 Tom atensaft aus der 
Dose,
je 1 Teelöffel Zucker, 
Worcestersoße und 
Sojasoße,
1 Prise Pfeffer,
1 kleine Zwiebel (40 g),
1 Kjioblauchzehe, Salz,
3 Eßlöffel Öl (30 g).



Gebratene Nudeln m it Schweinefleisch
Gebeiztes R um psteak ist 
genau das richtige für eine 
zünftige Grillparty. Beson­
ders würzig schmeckt das 
Fleisch, wenn es auf dem 
Holzkohlegrül zubereitet 
wird. Aber auch aus dem 
Elektrogrül is t es ein aus­
gesprochener Leckerbissen. 
R um psteaks m it H aushalts­
papier abtupfen.
Aus Öl, Essig, Tom atensaft, 
Zucker, Worcestersoße, So­
jasoße und Pfeffer in  einer 
Schüssel die Beize rühren. 
Zwiebel schälen, fein hak- 
ken. Knoblauchzehe schä­
len, m it Salz zerdrücken. 
Beides in die Beize geben. 
R um psteaks in  eine Schüs­
sel legen, m it der Beize be­
gießen. Darin mindestens 
24 Stunden ziehen lassen. 
Vor dem Grillen die Steaks 
trockentupfen. Den F e tt­
rand  4- bis 5mal m it einem 
scharfem Messer einschnei­
den. M it Öl einpinsehi. Auf 
dem Holzkohlegrill auf je ­
der Seite 8 M inuten grillen. 
Im  Elektrogrül auf jeder 
Seite 10 Minuten. 
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: Ohne die

Beizzeit 20 bis 25 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a
WfÖ.
Beilagen: K nusprig frisches 
Stangenweißbrot, Tom a­
tensalat. Als G etränk em p­
fehlen wir Bier oder italie­
nischen Land wein.

Gebratene Äpfel
Siehe Bratäpfel.

Gebratene 
Nudeln 
mit Schweine­
fleisch

250 g Schweinefilet, 
je 2 Eßlöffel Sojasoße 
und Reiswein 
oder Sherry,
2 1 Wasser,
250 g chinesische Nudeln, 
7 Eßlöffel 
Erdnußöl (70 g). E in Gericht aus de.r fernöstlichen Küche: Gebackener Reis.

Was Männer gerne mögen und was Frauen besonders gut schmeckt: Gebeiztes Rumpsteak für die feucht-fröhliche Grillparty.
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5 getrocknete chinesische 
Pilze (Mu Err),
150 g Lauch,
230 g Bambussprossen aus 
der Dose,
150 g gekochter Schinken,
6 Eßlöffel Sojasoße, Salz,
2 Eßlöffel Reiswein oder 
Sherry,
1 Prise Ingwerpulver,
1 Teelöffel Paprika 
edelsüß.

Die nordchinesische Küche 
ist besonders reich an  N u­
delgerichten. Denn Reis 
wurde früher in den nörd­
lichen Provinzen nicht so 
reichlich angeboten wie im 
Süden. N udeln gelten in 
China als Symbol der Lang­
lebigkeit. D arum  sind sie 
fast alle extrem  lang. Bei 
uns findet m an in  Fachge­
schäften vorwiegend die 
Glasnudeln aus Reismehl 
und die chinesischen N u­
deln aus Weizenmehl. H ier 
werden chinesische Nudeln 
verwendet.
Schweinefilet gegen die 
Faser in  dünne Scheiben, 
dann in  Streifen schneiden. 
In  eine Schüssel geben. Aus 
Sojasoße und  Reiswein 
oder Sherry in  einem Topf 
eine Beize rühren. Fleisch 
dam it begießen. H in  und 
wieder wenden.
W asser in  eüiem Topf auf­
kochen. N udeln darin 3 bis
4 M inuten sprudelnd ko­
chen lassen. Sie sollen zart, 
aber nicht gar sein. Auf 
einem Sieb kurz un ter kal­
tem  W asser abschrecken. 
Abtropfen lassen. 1 Eßlöf­
fel Erdnußöl unterrühren. 
W arm  stellen.
Gretrocknete PUze etwas 
zerbrechen, m it kochend­
heißem W asser übergießen, 
darin  10 M inuten quellen 
lassen.
Lauch putzen, waschen, 
trockentupfen. J e  nach 
Stangendicke halbieren oder 
vierteln. D ann in 3 cm lange 
Streifen schneiden. 
Bambussprossen au f einera 
Sieb abtropfen. In  3 cm 
lange Streifen schneiden. 
Den gekochten Schinken 
auch.
3 Eßlöffel Erdnußöl in einer 
großen Pfanne heiß werden 
lassen. Schweinefleischstrei­
fen aus der Beize sofort in 
das heiße F e tt  geben. (Beize

Geburtstags-Torte,: Über dieses Geschenk freut sich jeder.

auf bewahren.) Um rühren, 
dam it es nicht anbrennt. 
D ann Lauch, Bam busspros­
sen und  Schinken dazuge­
ben. Zum Schluß die ange­
gossenen Pilze.
U nter R ühren 4 M inuten 
braten. D ann die Beize d rü ­
bergießen, einmal aufko­
chen, sofort vom H erd neh­
men, in einem Topf warm 
stellen. Pfanne säubern. 
Die restlichen 3 Eßlöffel 
Erdnußöl in  der Pfanne er­
hitzen. N udeln darin  10 Mi­
nuten  braten. Leicht salzen. 
Sojasoße m it Reiswein oder 
Sherry, Ingwer und  Paprika 
verrühren. Über die Nudeln 
geben. V errühren und  noch 
m al durchbraten  lassen. 
A uf vorgew ärm ter P la tte  
anrichten. Fleisch und Ge­
müse drum herum  legen. 
V orbereitung: 35 Minuten. 
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro P erson ; E tw a 
69ö;
U nser M enüvorschlag: 
Nach chinesischer T radi­
tion  n ich t m it Suppe, son­
dern m it einem B am bus­
sprossensalat beginnen. 
D ann folgen G ebratene N u­
deln m it Schweinefleisch. 
E rst zum  Schluß wird eine 
Gurry-BouiUon m it Soja­
bohnensprossen und  R ind­
fleischstreifen gereicht.

Geburtstagskuchen 
dänisch
Siehe Dänischer G eburts­
tagskuchen.

Geburtstags­
Torte
F ü r den Teig:
5 Eier,
2 Eßlöffel heißes Wasser, 
200 g Zucker, 150 g Mehl,
2 gehäufte Teelöffel 
Backpulver,
100 g geriebene Haselnüsse, 
M argarine oder Öl zum 
Einfetten.
F ü r die Buttercrem e:
1/2 1 Milch,
1 Prise Salz,
100 g Zucker,
2 Päckchen Vanillinzucker, 
45 g Speisestärke,
1 Eigelb, 2 Eßlöffel W asser, 
200 g B utter.
F ü r die G arnierung:
150 g Puderzucker,
2 Eßlöffel K akao (20 g),
4 Eßlöffel R um  (40 g),
12 kleine, bunte Fondants.

W ir alle freuen uns über die 
Aufm erksam keiten zu u n ­
serem Geburtstag. U nd weil 
das so ist, sollten Sie zum 
nächsten entsprechenden 
Festtag  eine G eburtstags­
to rte  backen. Diese is t be­
sonders appetitlich, und  so 
gut, wie sie aussieht, 
schm eckt sie auch. So wird 
sie gem ach t:
F ü r den Teig die E ier m it 
dem heißen W asser in  einer 
Schüssel schaumig schla­
gen. Nach und  nach Zucker 
einrieseln lassen. Schlagen, 
bis eine weiße, dickflüssige 
Masse entsteht. Mehl m it

Backpulver und den ge­
riebenen Haselnüssen m i­
schen. Locker un ter die E i­
masse ziehen. Springform 
m it Pergam entpapier aus­
legen. Papier gu t m it M ar­
garine oder Öl einfetten. 
Teig reinfüllen. In  den vor­
geheizten Ofen auf die 
m ittlere Schiene schieben. 
B ackzeit: 35 bis 40 M inuten. 
E lektroherd: 180 Grad. 
Gasherd: Stufe 3 oder % 
große Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. 
Auf einem K uchendraht 
abkühlen lassen. 
Inzwischen die Creme zu­
bereiten. Milch m it Salz, 
Zucker und Vanillinzucker 
in einem Topf aufkochen. 
Speisestärke und Eigelb 
m it dem kalten  W asser 
verquirlen. U nter R ühren 
in  die kochende Milch ge­
ben. E inm al aufkochen las­
sen. Abkühlen. H in  und 
wieder um rühren, dam it 
sich keine H au t bildet. 
Zwischendurch die B u tte r 
schaumig rühren. Löffel­
weise die fast erkaltete 
Creme dazugeben. Sehr gu t 
verrühren. Sonst gerinnt 
die Buttercrem e.
Die erkaltete Torte zwei­
m al durchschneiden.
K napp  die H älfte der B u t­
tercrem e auf den ersten 
Boden verteilen. Zweiten 
Boden draufsetzen. Auch 
m it Creme bestreichen. E t­
was Creme für den R and 
zurücklassen. L etzte Teig­
p la tte  draufsetzen. R and 
m it Creme bestreichen.
F ü r die Garnierung 100 g 
Puderzucker m it K akao 
und drei Eßlöffel R um  ver­
rühren. Tortenoberfläche 
dam it überziehen. F ondants 
an den äußeren Tortenrand 
setzen. Guß erstarren lassen. 
RestUchen Puderzucker m it 
dem restHchen R um  ver­
rühren. In  einen Spritz­
beutel (dünne, glatte  Tülle) 
geben. Entw eder kleine 
Motive spritzen oder die 
Jahreszahl, über die sich 
K inder besonders freuen. 
Auch fest werden lassen. 
Torte vor dem Servieren in 
12 Stücke schneiden. 
V orbereitung: 45 M inuten. 
Zubereitung: Ohne K üh l­
zeit 60 Minuten.
K alorien pro S tück: E tw a 
495^
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Geflügel in Asp ik

Gedeckter 
Apfelkuchen
F ü r den Teig;
250 g Mehl, 1 Ei,
1 Prise Salz,
1 Päckchen VamUinzucker, 
125 g B u tte r oder 
Margarine,
125 g Zucker.
F ü r die F ü llung ;
600 g Äpfel,
Saft einer halben 
Zitrone,
Mehl zum Bestäuben,
3 Eßlöffel Semmelbrösel 
(30 g),
Margarine zum Einfetten,
3 Eßlöffel Zucker 
(40 g),
1 Teelöffel Zünt,
100 g Rosinen,
50 g gehackte Mandeln. 
F ü r den G uß;
100 g Puderzucker,
3 Eßlöffel Zitronensaft.

F ü r den Teig Mehl auf ein 
B ackbrett oder in  eine 
flache Schüssel geben. In  die 
M itte eine Mulde drücken. 
Darein kommen Ei, Salz 
und  Vanillinzucker. B u tter 
oder M argarine in  Flöck­
chen auf dem Mehlrand 
verteilen. Zucker drüber­
streuen. Von außen nach 
innen schnell einen g latten  
Teig kneten. 30 M inuten in 
den K ühlschrank stellen.
In  der Zwischenzeit die 
Äpfel schälen. Vierteln. 
Kerngehäuse rausschnei­
den. Fruchtfleisch in  dünne

Scheiben schneiden. Mit 
Zitronensaft beträufeln. 
B ackbrett oder A rbeits­
fläche m it Mehl bestäuben. 
Die H älfte des Teiges d ar­
auf zur runden P la tte  aus­
rollen. In  eine eüigefettete 
Springform geben. R and 
andrücken. Semmelbrösel 
auf dem Tortenboden ver­
teilen. Apfelstückchen d rü ­
bergeben. Zucker und  Zim t 
mischen. Mit den gewasche­
nen, trockengetupften R o­
sinen und den Mandeln auf 
die Äpfel verteilen. 
Restlichen Teig in  Spring­
formgröße ausrollen. Als 
Deckel auf die Äpfel legen. 
In  den vorgeheizten Ofen 
auf die m ittlere Schiene 
schieben.
B ackzeit: 45 Minuten. 
E lektroherd: 200 Grad. 
G asherd: Stufe 4 oder
knapp % große Flamme. 
Torte rausnehmen. Spring­
form rand abmachen. Torte 
leicht abkühlen lassen. 
D ann auf den K uchendraht 
schieben.
F ü r den Guß Puderzucker 
m it Z itronensaft in einer 
Schüssel verrühren. Über 
den noch warmen Kuchen 
streichen. F est werden las­
sen. Vor dem  Servieren in
12 Stücke teilen. 
V orbereitung: Ohne K ühl­
zeit 25 Minuten. 
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Stück: E tw a 
340
Beilage: E ine große Schüs­
sel Schlagsahne.

Gedeckter Apfelkuchen ist seit vielen Generationen beliebt.

Geeiste
Fleischbrühe

1 1
250 g Beinfleisch 
oder ein anderes 
mageres Stück 
Rindfleisch,
125 g Rinderknochen,
1%  1 Wasser,
Salz,
1 Stange Lauch (100 g),
50 g Sellerie,
1 Möhre (70 g),
1 Zwiebel (40 g),
1 Knoblauchzehe,
2 Tom aten (150 g),
200 g Klärfleisch 
(durch die grobe Scheibe 
des FleischwoKs gedrehtes 
Schabefleisch), 
geriebene M uskatnuß,
1 Bund Petersilie oder 
Schnittlauch.

Geeiste Fleischbrühe, Con- 
somme froid in der franzö­
sischen Küche, ist ein kuli­
narischer Hochgenuß. 
Fleisch und Knochen un ter 
kaltem  W asser abspülen. 
G ut abtropfen lassen. In  
einen Topf geben. K altes 
W asser zugießen. E inm al 
aufkochen lassen. Mit einem 
Schaumlöffel abschäumen. 
Salzen.
Lauch putzen. Sellerie und 
Möhren schälen. Alles w a­
schen, trockentupfen, klein­
schneiden. Zwiebel schä­
len, in Scheiben schneiden. 
Ohne F e tt  in  der Pfanne 
bräunen. Knoblauchzehe 
schälen, vierteln. Tom aten 
waschen, trockentupfen, 
vierteln. Alles Gemüse zur 
Brühe geben. 150 bis 180 
M inuten leise kochen las­
sen. F e tt  gründlich ab ­
schöpfen. B rühe über K lär­
fleisch im anderen Topf 
durch ein H aarsieb gießen.
15 bis 20 M inuten ziehen 
lassen. Brühe noch mal 
durchsieben. Mit M uskat 
und Salz p ikant abschmek- 
ken. E rkalten  lassen. E ven­
tuell noch vorhandenes F e tt 
abnehmen. Brühe 60 Mi­
nu ten  in den K ühlschrank 
stellen. Petersilie oder 
Schnittlauch waschen, trok- 
kentupfen, kleinschneiden.

Drüberstreuen. E iskalt ser­
vieren.
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: E tw a 4 Std. 
K alorien pro P erson : E tw a
m

Geflügel 
in Aspik
F ür 8 Personen 
Bild Seite 357

1 junge E n te  von 1000 g,
1 Bund Suppengrün,
3 1 Wasser,
Salz,
3 Eßlöffel Essig,
2 Lorbeerblätter,
5 Pfefferkörner.
4 Eßlöffel Weißwein (40 g). 
Zum K lären:
1 Eiweiß, 1 Eischale,
18 B la tt weiße 
Gelatine,
Essig und  Salz zum 
Nachwürzen.
Zum Garnieren:
2 hartgekochte Eier,
50 g Champignons aus 
der Dose,
2 Gewürzgurken,
1 gekochte Möhre (70 g),
1 Bund Petersilie,
4 Tom aten (280 g).

E nte  un ter kaltem  W asser 
abspülen, abtropfen lassen. 
Suppengrün putzen, wa­
schen, in  W ürfel oder 
Stücke schneiden. In  einem 
Topf W asser aufkochen. 
E n te  und Suppengrün rein­
geben. Salzen. Essig, Lor­
beerblätter und Pfeff'erkör- 
ner dazugeben.
K ochzeit: 120 Minuten. 
E n te  aus der Brühe neh­
men. Brühe durchsieben 
und auf etwa 1V2 1 Flüssig­
keit einkochen lassen.
In  dieser Zeit die E nte  häu­
ten  und von den Knochen 
lösen. Das Fleisch in gleich­
mäßig große Stücke schnei­
den (die B rust in  Quer­
scheiben, R um pf und  K eu­
len der Länge nach).
W enn die Brühe einge­
kocht ist, kom m t der W eiß­
wein rein.
Je tz t wird die Brühe ge­
klärt, das heißt von allen 
trüben  B estandteilen be­
freit. Eiweiß und  zerdrück­
te  Eischale m it etwas W as­
ser verquirlen, in  die Brühe
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geben. U nter ständigem  
R ühren Brühe bei starker 
H itze bis kurz vorm  K o­
chen erhitzen. Dabei ge­
rin n t das Eiweiß. Geron­
nenes Eiweiß ständig ab ­
schöpfen. Die B rühe er­
kalten  lassen.
In  der Zwischenzeit die Gre- 
latine in kaltem  W asser 
etwa 10 M inuten quellen 
lassen. Die erkaltete Brühe 
durch ein sauberes Leinen­
tuch  gießen und  wieder 
aufkochen.
Die Gelatine ausdrücken 
und in die heiße Brühe 
rühren. So lange w eiterrüh­
ren, bis die Gelatine sich 
gelöst hat. Eventuell m it 
Salz und Essig nachw ür­
zen. In  zwei flache, m it 
kaltem  W asser ausgespülte 
Porzellan- oder Glasschalen 
einen 5 mm hohen Spiegel 
(das is t die erste Aspik­
Schicht) gießen. Im  K ühl­
schrank fest werden lassen. 
Das dauert etwa 15 Minu­
ten. Sollte die resthche 
Brühe inzwischen fester 
werden, bei ganz schwacher 
H itze warm  halten, dann 
bleibt sie flüssig.
J e tz t wird die Garnierung 
v o rbere ite t: H artgekochte 
E ier in  Scheiben schneiden. 
Champignons abtropfen 
lassen, b lättrig  schneiden. 
Gewürzgurken und Möhre 
m it dem Buntm esser in 
Scheiben schneiden. 
Garnierung vorsichtig auf 
dem erkalteten  Spiegel 
hübsch anordnen und  wie­
der m it Brühe übergießen. 
W eitere 15 M inuten im 
K ühlschrank erkalten las­
sen. D ann das Fleisch dar­
auf verteilen und restliche 
Brühe draufgießen. Im  
K ühlschrank m indestens 2 
Stunden fest werden lassen. 
Bevor das Aspik serviert 
wird, s tü rz t m an es auf eine 
P la tte . G arniert wird m it 
gewaschener, trockenge­
tup fte r PetersUie und  m it
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Geflügelcrem esuppe

gewaschenen, geachtelten 
Tom aten.
V orbereitung: 150 Minuten. 
Zubereitung: Ohne K ühl­
zeit 15 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a 
3Ö(X
B eilagen; RöstkartofFeln, 
Remouladensoße und K opf­
salat.
P S : Das Geflügelfleisch muß 
nicht von einer E n te  stam ­
men. Vom H uhn schmeckt 
es auch. Beachten Sie, daß 
für %  Liter B rühe 6 B la tt 
Gelatine nötig sind.

Geflügel­
Cocktail 
Hawaii

1 tiefgekühltes H ähnchen 
(etwa 1000 g),
1 1 Wasser, Salz,
2 Scheiben Ananas aus 
der Dose (80 g),
1 kleine Dose M andarin­
Orangen (etwa 190 g),
70 g K rabben aus dem Glas,
2 Eßlöffel gehackte 
Mandeln (20 g),
2 Eßlöffel gehackte 
Pistazien (20 g).
F ü r die M arinade:
3 Eßlöffel Mayonnaise 
(45 g),
^  Becher Joghurt (75 g),
3 Eßlöffel Dosenmüch 
(30 g),
1 Eßlöffel Tom atenketchup, 
Saft % Zitrone,
Salz, Pfeffer, Curry, 
Paprika rosenscharf 
und Zucker.
F ü r die G arnierung:
1 kleiner K opf Salat,
%  B und Petersilie,
1 Scheibe Ananas aus der 
Dose (40 g),
4 Cocktailkirschen.

Geflügelcremesuppe mit K o­
kosmilch. Rezept S. 358.

H ähnchen nach Vorschrift 
auf tauen  lassen. W asser im 
Topf aufkochen. Salzen. 
H ähnchen reingeben. In  45 
M inuten gar kochen. H au t 
abziehen. Fleisch von den 
K nochen lösen. (Brühe als 
Suppe auf bewahren.) 
Geflügelfleisch würfeln. 
Ananasscheiben, M andarin­
Orangen und K rabben ab ­
tropfen lassen. A nanas­
scheiben würfeln. Alles vor­
sichtig m it Mandeln und 
Pistazien in einer Schüssel 
mischen.
F ü r die M arinade M ayon­
naise m it Joghurt, Dosen­
milch und  Tom atenketchup 
verrühren. Mit Z itronen­
saft, Salz, Pfeffer, Curry, 
Paprika und Zucker p ikant

Oeflügelcremesuppe mit Söst 
brotwürfeln. Rezept S. 358

würzen. Ü ber den Salat gie 
ßen. 30 M inuten im K ühl 
schrank durchziehen lassen 
F ü r die Garnierung Salat 
b lä tter und  Petersilie wa 
sehen. Trockentupfen. Ana 
nasscheibe abtropfen las 
sen. Vier Cocktailgläser m it 
S alatb lättern  auslegen. Ge 
flügel-Cocktaü reinfüllen 
Ananasscheibe achteln. Je  
des Glas m it zwei Achteln, 
einer Cocktailkirsche und 
einem kleinen Petersihen- 
sträußchen garnieren. K alt 
servieren.
V orbereitung: Ohne A us­
kühlzeit 60 Minuten. 
Z ubereitung: Ohne M ari­
nierzeit 15 Minuten. 
Kalorien pro P erson : E tw a 
510.

Oeflügelcremesuppe mit 
Schinken. Rezept 8 . 358.

Geflügel­
cremesuppe
F ü r die B rü h e :
1 Suppenhuhn von 1500 
bis 2000  g,
1 B und Suppengrün,
1 kleine Zwiebel (30 g),
5 Pfefferkörner,
Salz,
2 1 Wasser,
50 g B u tte r oder 
Margarine, 50 g Mehl.

Suppenhuhn m it kaltem  
W asser abspülen. Suppen­
grün putzen, waschen, in 
Stücke schneiden. Zwiebel 
schälen, fein hacken oder 
reiben. Alles m it Pfeffer-

4-

Ob von Huhn oder Ente: Geflügel in A spik schmeckt besser als es aussieht. Rezept 8 . 355.
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köm ern, Salz und  W asser 
in  einen Topf geben. 90 Mi­
nuten  kochen. H uhn aus 
der Brühe nehmen. F lüs­
sigkeit auf 1 1 einkochen. 
E ventuell F e tt  abschöpfen. 
Brühe durchsieben.
B utter oder M argarine in 
einem Topf erhitzen. Mehl 
reinstreuen. U nter R ühren 
m it H ühnerbrühe ablö­
schen. 5 M inuten kochen 
lassen. Hühnerfleisch für 
ein anderes Gericht ver­
wenden.
V orbereitung: 15 Minuten. 
Zubereitung: 100 Minuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
910^
Man kann  die Geflügel­
cremesuppe durch Einlagen 
verfeinern. W ir gebenihnen 
drei sehr delikate Beispiele.

Geflügel­
cremesuppe 
mit 
Kokosmilch
% frische Kokosnuß 
(250 g),
1/4 1 Milch, 2 Eigelb.
1 1 Geflügelcremesuppe,
% 1 Sahne und 
8 rote eingelegte 
Paprikastreifen zum 
Garnieren.

Geschälte Kokosnuß fein 
reiben. M it kochender 
Milch übergießen. A bküh­
len lassen, dann durch ein 
Sieb streichen. Die so en t­
standene Kokosm üch m it 
Eigelb verquirlen. In  die 
heiße, aber nicht kochende 
Gremesuppe rühren. Mit 
Sahne und Paprikastreifen 
garnieren.
V orbereitung; 15 Minuten. 
Zubereitung: 10 M iauten.
Kalorien pro P erson : E tw a
I 33Ö:
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Manche mögen’s scharf. Für sie dürfte Geflügel-Curry genau das richtige Mittagessen sein.

Geflügel­
cremesuppe 
mit Röst­
brotwürfeln
1 1 Geflügelcremesuppe,
%  1 Sahne, 2 Eigelb, 
geriebene M uskatnuß,
Salz, weißer Pfeffer,
1 Eßlöffel Zitronensaft,
4 Scheiben T oastbrot 
(80 g), 40 g B utter, 
Hühnerfleisch von Flügeln 
und Schenkeln.

Gremesuppe in  einem Topf 
erhitzen. Sahne reinrühren.
5 M inuten kochen lassen, 
vom H erd nehmen. Eigelb

m it etwas Suppe verquir­
len. In  die Cremesuppe rü h ­
ren. M it geriebener M uskat­
nuß, Salz, Pfeffer und  Zi­
tronensaft abschmecken. 
W arm  halten. 
Toastbrotscheiben würfeln. 
B u tte r in  einer Pfanne er­
hitzen. Brotwürfel darin 
knusprig braun  rösten. Ge­
flügelfleisch in  m undge­
rechte Stücke schneiden, in 
die Suppe geben. Vor dem 
Servieren W eißbrotwürfel 
auf die Suppe streuen. 
V orbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 M inuten.
Kalorien pro P erson : E tw a

W ann reichen? Alle Ge-
flügelcremesuppen werden 
als besonders feine Vor­
suppen gereicht.

Geflügel­
cremesuppe 
mit Schmken
150 g magerer gekochter 
Schinken, 2 rote 
Paprikaschoten (300 g),
1 1 Geflügelcremesuppe,

1 Sahne, 2 Eigelb,
1 Eßlöffel Curry,
2 Glas (je 2 cl) Sherry.

Schinken in  3 cm lange, 
dünne Streifen schneiden. 
Einige zum Garnieren auf­
heben. Paprikaschoten ha l­
bieren, putzen, waschen, in 
Streifen schneiden. Beides 
in  die heiße Suppe geben.
5 M inuten kochen lassen.



Geflügelklein

Beiseite stellen. Sahne, E i­
gelb und etwas Suppe ver­
quirlen. In  die Suppe rü h ­
ren. M it Curry würzen. 
Sherry reingeben. Garnie­
ren.
Vorbereitung: 10 Minuten. 
Zubereitung: 10 Minuten.
K alorien pro P erson : E tw a
T26ä

Geflügel­
Curry
1 H ähnchen von 1200 g, 
Salz,
2 Eßlöffel Curry,
60 g B u tte r oder Margarine,
2 große Zwiebeln (120 g),
3 Äpfel,
1 Eßlöffel Tom atenm ark, 
30 g Mehl,
% 1 heiße H ühnerbrühe 
aus W ürfeln,
1 Teelöffel Zitronensaft,
1 Prise Zucker.

H ähnchen un ter kaltem  
W asser abspülen. M it H aus­
haltspapier trockentupfen. 
M it einem scharfen Messer 
in  8 Stücke teilen. Mit Salz 
und  wenig Curry einreiben. 
Restliches Curry beiseite 
stellen. B u tte r oder M arga­
rine in  einem B räter erh it­
zen. Hähnchenteile rein­
geben und  rundherum  10  
M inuten anbraten.
In  der Zwischenzeit Zwie­
beln und Äpfel schälen. 
W ürfeln. H ähnchenteüe 
rausnehm en. W arm  stellen. 
Apfel- und Zwiebelwürfel 
ins B ra tfe tt geben. 5 Minu­
ten  un ter R ühren darin  an ­
braten. Tom atenm ark ein­
rühren. Mehl und  restliches 
Curry drüberstäuben. G ut 
durchschwitzen lassen. 
Heiße H ühnerbrühe an ­
gießen. J e tz t  kom m en die 
Geflügelteile rein. 30 bis 
35 M inuten schmoren las­
sen. M it Z itronensaft und

Das Gewandhaus in Braun­
schweig wurde 1591 gebaut. 
Dort hielten die Tuchhändler 
einst ihre Stoffwaren feil.

Zucker würzen. Abschmek- 
ken. Fleisch in  der Soße 
servieren.
V orbereitung: 10 M inuten. 
Zubereitim g: 45 M inuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
545^
Beilagen: Körnig gekoch­
te r Reis und  Chicoreesalat.

Geflügelkeulen 
gefüllt
Siehe
Ballotines de volailles.

Geflügel­
klein auf 
Braun- 
sehweiger Art
500 g Geflügelklein von 
H uhn, E n te  oder Gans,
1 Zwiebel (40 g),
1 %  1 W asser, Salz,
250 g Gehacktes vom Rind, 
Pfeffer, 2 Eßlöffel 
Semmelbrösel (20 g),
50 g B u tter, 50 g Mehl,
%  1 Sahne, Muskat,
1 Teelöffel Zitronensaft, 
abgeriebene Schale einer 
halben Zitrone,
250 g Spargelspitzen aus 
der Dose, Champignons 
aus der Dose (150 g).

Geflügelklein auf Braunschweiger A rt mit Spargelspitzen.

1 B und Petersilie,
1/2 B und Dül.

G«flügelklein un ter kaltem  
W asser abspülen. A btrop­
fen lassen. Zwiebel schälen, 
fein hacken oder reiben. 
Gesalzenes W asser in einem 
Topf erhitzen. Fleisch und 
Zwiebel darin  60 M inuten 
kochen. Der Topf soll dabei 
offen bleiben, dam it F lüs­
sigkeit verdunstet. 
Geflügelklein aus der Brühe 
nehmen, Brühe durchsie­
ben. W ieder in  den Topf 
füllen. Auf den H erd stel­
len und  schwach weiter­
kochen lassen.
Gehacktes m it Salz, Pfef­
fer und  Semmelbröseln m i­
schen. D araus kleine K löß­
chen (Durchmesser 1 % cm) 
formen.
B u tte r in  einem Topf er­
hitzen, Mehl reinrühren. 
U nter R ühren m it Brühe 
ablöschen. 8 M inuten lang 
kochen lassen. Gleichzeitig 
die Klößchen m itgaren. 
Zum Schluß die Sahne 
reinrühren. Vom H erd neh­
men, m it M uskat, Z itronen­
saft und  abgeriebener Zi­
tronenschale abschmecken. 
Spargelspitzen abtropfen 
lassen. Champignons auch. 
B lättrig  schneiden. Geflü­
gelklein von H au t, K no­
chen und eventuellen Seh­
nen befreien. Fleisch in  
m undgerechte Stücke 
schneiden. M it Spargelspit­
zen und  Champignons in  die 
Soße geben. E rhitzen, aber 
nicht m ehr kochen lassen. 
Petersilie und Dill waschen, 
trockentupfen, hacken. Ge­
flügelklein dam it bestreuen. 
Servieren.
V orbereitung: 25 M inuten. 
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
43K ^
Beilagen: Mit E rbsen ver­
m ischter Reis, Salzkartof­
feln oder frisches W eißbrot.
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Geflügel­
klein auf 
deutsche Art
500 g GeflügeLklein,
1 B und Suppengrün,
1 Zwiebel (40 g),
3 Gewürznelken,
1 Lorbeerblatt,
1 1 W asser, Salz,
30 g B u tter, 30 g Mehl, 
1 Eigelb, % 1 Sahne,
1 Eßlöffel Zitronensaft,
1 B und Petersilie.

Ebenso wie beim Geflügel­
klein auf Braunschweiger 
A rt is t es gleich, ob das 
Kleinfleisch von H uhn, E n ­
te  oder Gans stam m t. Das 
is t eine Geschmacksfrage. 
Aber 500 g Fleisch brau­
chen Sie immer. Auch fürs 
Geflügelklein auf deutsche 
Art.
Geflügelklein un te r kaltem  
W asser abspülen, ab trop­
fen lassen. Suppengrün p u t­
zen, waschen, in  Stücke 
schneiden. Zwiebel schä­
len, m it den Nelken und

dem L orbeerblatt spicken. 
W asser in  einem Topf er­
hitzen, salzen. Fleisch d a r­
in  60 M inuten kochen las­
sen. D ann aus der Brühe 
nehm en und  warm stellen. 
B rühe durchsieben. B u tte r 
in  einem Topf erhitzen, 
Mehl reinrühren. D urch­
schwitzen lassen. U nter 
R ühren m it % 1 Brühe ab ­
löschen. 8 M inuten lang ko­
chen lassen, vom H erd 
nehmen. Eigelb m it Sahne 
und  etwas Soße verquirlen. 
In  die Soße rühren. N icht 
m ehr kochen. Mit Z itronen­
saft abschmecken. 
Geflügelklein von Knochen, 
H au t und eventuell Sehnen 
befreien. Fleisch in  m und­
gerechte Stücke schneiden. 
In  die Soße geben. Noch 
m al erhitzen, aber nicht 
m ehr kochen lassen! 
PetersUie waschen, hacken. 
Geflügelklein vor dem Ser­
vieren dam it bestreuen. 
Vorbereitung: 15 M inuten. 
Zubereitung: 75 M inuten. 
K alorien pro P erson : E tw a 
3 6 ä
Beilage: Salzkartoffeln oder 
B utterreis.

Geflügel­
klößchen mit 
Estragonsoße
1 tiefgekühltes H ähnchen 
von 700 g,
11/2 1 W asser, Salz,
50 g fe tter Speck,
1 kleine Zwiebel (30 g),
50 g Semmelbrösel,
2 Eier,
Pfeffer,
Paprika edelsüß,
1/2 Teelöffel 
getrockneter, 
zerriebener Estragon,
% Bund Petersihe,
1 1 H ähnchenbrühe.
F ü r die Soße:
30 g B u tte r oder 
Margarine,
30 g Mehl,
Salz,
Streuwürze, 
geriebene M uskatnuß,
Yz Teelöffel zerriebener 
Estragon,
Saft einer halben Zitrone,
1 Eigelb,
%  1 Sahne,
%  B und Petersilie.

Zu Geflügelklößchen mit Estragonsoße schmecken am besten körniger Reis und Feldsalat.
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H ähnchen nach Vorschrift 
auftauen lassen. W aschen. 
W asser im  Topf aufkochen. 
Salzen. H ähnchen reinge­
ben. In  50 M inuten gar 
kochen. H äuten. Fleisch 
von den Knochen lösen. 
Fleisch, Speck und  die ge­
schälte Zwiebel durch den 
Fleischwolf (feine Scheibe) 
drehen. In  eine Schüssel ge­
ben. Dazu Semmelbrösel, 
Eier, Salz, Pfeffer und P a ­
prika. E inen Fleischteig mi­
schen und  kräftig  ab ­
schmecken. Estragon und  
gewaschene, fein gehackte 
Petersüie reinmischen. E t ­
wa walnußgroße K lößchen 
daraus formen. 
H ähnchenbrühe im  Topf 
aufkochen. K lößchen rein­
gleiten lassen. Bei gering­
ster H itze 10 M inuten gar 
ziehen lassen. Mit dem 
Schaumlöffel rausnehm en. 
In  einer Schüssel warm 
stellen.
F ü r die Soße B u tte r oder 
M argarine im  Topf erh it­
zen. Mehl reinstreuen. U n­
te r R ühren durchschw it­
zen lassen. %  1 H ähnchen­
brühe abmessen und  rein­
rühren. Salz, Streuwürze,
1 Prise M uskat und E stra ­
gon reingeben. 7 M inuten 
kochen lassen. Zitronensaft 
zugeben. Topf vom H erd 
nehmen. Eigelb m it Sahne 
verquirlen. In  die heiße, 
aber nicht m ehr kochende 
Soße rühren. Abschmecken. 
Soße über die K lößchen 
verteilen.
Petersihe waschen. Trok- 
kentupfen und  hacken. Vor 
dem Servieren drüberstreu­
en.
Vorbereitung: 30 M inuten. 
Z ubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro P erson : E tw a
M X ^
Beilagen: Körnig gekoch­
te r  Reis und Feldsalat oder 
W einsauerkraut und  Salz­
kartoffeln.
P S : Sie körmen die Geflü- 
geM ößchen auch als Sup­
peneinlage servieren. D ann 
reicht aber die halbe Menge 
Fleischfarce.
Zu den Klößen passen auch 
eine K räuter- oder eine 
holländische Soße. D ann 
die Klöße im Reisrand an ­
richten. M it gekochten B lu­
menkohlröschen reichlich 
garnieren.



Geflügelkraftbrühe

Geflügel­
kraftbrühe
1 Suppenhuhn 
von 1500 g,
3 Eßlöffel Öl (30 g),
200 g mageres 
Rindfleisch zum  Kochen,
2 Möhren (etwa 80 g),
1 Stange Lauch (150 g),
2 1 Wasser,
Salz, 1 Eiweiß.

Die Franzosen nennen diese 
klassische Geflügelkraft­
brühe Consomme de vol- 
aüle. (Brühe von Geflügel.) 
Sie m uß, wie alle K ra ft­
brühen der internationalen 
feinen Küche, goldklar sein. 
Suppenhuhn un ter kaltem  
W asser abspülen. Mit H aus­
haltspapier innen und  au ­
ßen trockentupfen. Öl in 
einem B räter erhitzen. Sup­
penhuhn darin ringsherum 
in 10 M inuten goldbraun 
anbraten.
Rindfleisch grob hacken. 
Möhren und  Lauch putzen 
und  waschen. In  Scheiben 
schneiden. W asser in  eiaem 
großen Topf aufkochen. 
Salzen. H uhn, Riadfleisch 
und  G«müse reingeben und 
60 M inuten kochen lassen. 
H uhn aus der Brühe neh­
men. Hühnerfleisch belie­
big für andere Gerichte wei­
te r verwenden.
Eiweiß m it 3 Eßlöfiel ka l­
tem  W asser verquirlen, in  
die B rühe rühren. Brühe 
leicht erkalten lassen, dann 
durch ein sauberes Leinen­
tuch  gießen. W ieder erh it­
zen und abschmecken. 
V orbereitung: 20 Minuten. 
Zubereitung: Ohne A bkühl­
zeit 70 Minuten.
Kalorien insgesam t; E tw a 
3695:
P S : Geflügelkraftbrühe
kann durch verschiedene 
Einlagen verfeinert wer­
den. Die Rezepte dazu fin­
den sie un te r Bouillon m it 
Einlagen und  un ter Fleisch­
brühe.
Sollten Sie die Brühe aber 
als K rankenkost verwen­
den müssen, sind Faden-, 
Sternchen- oder andere 
kleine Suppennudeln die 
beste Einlage. In  diesem 
Fall empfiehlt es sich, die 
B rühe zu entfetten.

Aus diesen Zutaten wird die bekannte Mas- Wasser aufkochen. Angebratenes Huhn, 
sische, goldklare Geflügelkraßbrühe zubereitet. Fleisch und geschnittenes Gemüse dazugeben.

Brühe abkühlen lassen. Durch ein sauberes Huhn aus der Brühe nehmen. Eiweiß mit kal- 
Leiyientuch gießen. Erhitzen und abschmecken, tem Wasser verquirlen und in die Brühe rühren.

Die Geflügelkraftbrühe kann mit einem Eigelb verfeinert werden. Dazu wird Toast serviert.

361



INHALT BAND 3

M

J eder MENÜ-Sammel­
band enthält 13 Hefte, 

mit fortlaufenden Seiten­
zahlen. In dieser Inhalts­
übersicht von Band 3 fin­
den Sie die nach Sachgrup­
pen geordneten Rezepte 
von »Eisberg Juanita« bis 
»Geflügelkraftbrühe«.

it dem zehnten und 
letzten Sammelband 

erscheint ein ausführliches 
Gesamt-Register, in dem 
die Rezepte unter verschie­
denen Stichworten schnell 
zu finden sind.

A lle Rezepte sind, wenn 
nicht anders angege­

ben, für 4 Personen be­
rechnet.

D ie Arbeitszeiten sind 
Mittelwerte und set­

zen sich aus Vorbereitungs­
zeit und Zubereitungszeit 
zusammen. Zur Vorberei­
tung zählen alle Arbeiten, 
die verrichtet werden müs­
sen, bevor Speisen in Topf, 
Pfanne oder Backofen kom­
men. Bei Gerichten, die 
weder gekocht noch ge­
backen werden, gilt alles, 
bis aufs Anrichten und Gar­
nieren, als Vorbereitung.

A u flä u fe
15Emmentaler Käsegratin 

Erbsen Parmentier
überbacken 37

Erdbeerauflauf mit Haube 50
Fisch-Auflauf 158
Fischauflauf italienisch 160
Fiaugarde du Perigord 

(Backpflaumen-Auflauf 
aus dem Perigord) 209

Fleischaufiauf Fiiosoof 213
Fleisch-Kartoffel-Auflauf 224
Fleischtopf überbacken 243
Freiburger Käskuchen 289

B a c k w e rk
Eistorte 3
Eiweiß-Hohlhippen 6
Elberfeider Kringel 9

Elisabethen-Torte 9 Erdbeer-Baisers 50 Essig-Pflaumen 72
Elsässer Zwiebelkuchen 
Engelkuchen

12
19

Erdbeercreme
Erdbeergedicht

51
53 Eintopfgericlite

Englische Teeplätzchen 22 Erdbeer-Igel 54 Erbsen-Eintopf 38
Englischer Apfelkuchen 23 Erdbeer-Johannisbeer- Erbsensuppe mit
Erdbeer-Sahnerolle 59 Himbeer-Kompott 55 gepökelterGänsekeule 42
-  Sahne-Torte 60 Erdbeer-Kompott 55 -m it  Schweinefleisch 43
-  Schnitten 63 Erdbeer-Orangen-Dessert 57 Fadennudelsuppe
-Törtchen 66 -  Quarksouffle 57 französisch 77
Erdbeertorte böhmisch 66 -  Quarkspeise 58 Fischeintopf 163
-  geeist 67 -  Reis Lothringer Art 58 Frankfurter Bohnensuppe 279
-  mit Quarksahne 68 -  Sahne-Schale 60 Französische Bohnen
Erdnußbutter-Plätzchen 69 -Schaum -O m elett 61 als Eintopf 284
Fächertorte 76 -Schichtspeise 62 Freiburger Eintopf 288
Farin-Lebkuchen 86 -Schlem m erei 62 Gaisburger Marsch 330
Farinplätzchen 86 -Z itro nen 69 Galicische Bauernsuppe 331
Faschingszöpfchen 96 Eskimo-Äpfel 70 Gärtnerin-Eintopf 350
Fastnachtskrapfen 97 Faicullele (Korsische

FiscliFeigen-Makronen 99 Quarkspeise) 79
Festliche Orangentorte 115 Feigen auf griechische Art 98 Feinschmecker-Fisch 101
Fingerkolatschen 139 -  in Portwein 98 Felchen blau mit
Flache Zöpfchen 196 -  in Rumsoße 98 Holländischer Soße 105
Flan de Riz Feigen-Dessert 99 -v o m  Grill 105

(Belgischer Reisfladen) 209 Feigen-Pudding 100 Fenchel-Barsch 110
Fleurons 246 Finnisches Nußdessert 143 Finnische Fischbällchen 140
Flockentorte 1 249 Flambierte Bananen 199 Fisch auf Müllerin Art 145
Flockentorte II 250 -P firs iche 201 -  chinesisch 146
Florentiner 251 Flambierter Obstsalat 201 -g e g rillt 147
-  Schnitten 253 Flammeri von Grieß 208 -gesp ick t 150
Frankfurter Bethmännchen 278 -v o n  Haselnüssen 208 -  im eigenen Saft 151
-  Brenten 280 -v o n  Kirschen 209 -  in Apfel-Curry-Soße 151
-  Kranz 281 Fliederbeersuppe mit -  in Kräutersoße 151
Fränkischer Käsekuchen 283 Grießklößchen 247 -  in Sojasoße 152
Französischer Florida-Crepes 253 - i n  süßsaurer Soße 154

Aprikosen-Kuchen 287 Frankfurter Pudding 282 -  in Tomatensoße 155
Freigeschobenes Weißbrot 290 Fruchtgelee 310 -m it  Zitrone 156
Fruchtplätzchen 311 -  russisch 310 -u n d  Kohl 157
Früchtekuchen auf Fruchtpickles 311 -u n d  Spaghetti 157

englische Art 320 Fruchtsaftcreme 312 Fisch-Allerlei 158
Früchte-Quarktorte 322 Fruchtsuppe schwedisch 316 Fischbraten 160
Gascogner Apfeltorte 350 Früchte vom Grill 317 Fisch-Curry 163
Geburtstags-Torte 354 Früchtebecher 317 Fischfilet exotisch 164
Gedeckter Apfelkuchen 355 -a u s  Melonen 319 -fr itie rt 164

D esserts
Früchtekompott
Früchtequark

320
322

-  in Weißwein 
-m it  Käse

166
166

Erdbeeren auf römische Art 44 Dips -  portugiesisch 167
-G e c ilie 45 -  ungarisch 168
-flam b ie rt mit Vanille- Fondue-Dips 266 Fisch-Frikassee 170

Eiscreme 45 Frühlingsquark 324 Fischgulasch 171
-m it  Sahne
-  mit Vanilleschaum-Soße

46
46 Eingem achtes -  nach Esterhazy 

Fischklopse holländisch
171
173

-n a c h  Adel Ina Patti 47 Erdbeer-Gelee 54 Fischklöße in Krebssoße 174
-R om anoff 47 -  Konfitüre 56 Fischkoteletts
-S a n  Remo 48 -  Marmelade 56 Feinschmecker Art 175
-  Schwarzwälder Art 48 Essigfrüchte 71 -  provenzalisch 176
-  überbacken 48 Essiggurken 71 Fisch kroketten 177

.. ............ .......■



VON EISBERG JUANITA BIS GEFLÜGELKRAFTBRÜHE
Fischpudding mit Kresse 178 
Fischragout 178
-ghanesisch 179
Fischrisotto 179
Fischrölichen indisch 182
Fischrouiaden Fiume 182
Fisch-Schaschlik 188
Fischspieße Indisch 190
Fiskel<arbonader 

(IMorweglsche
Fischfrikadellen) 194

Florentiner Fisch 251
Flunder gebraten 257
-geräuchert auf Weißkohl 257 
Fiunderfilets russisch 258
Forelle auf Bordelaiser Art 267
-  auf Champignons 268
- a u f  dem Rost 268
-b la u  271
-g e fü llt  271
-G re n o b le rA rt 273
- in  Gelee 273
-  in Rotwein 274
-  in Sahnesoße 275
-m it  Mandeln 275
-  mit Speck gebraten 275
-n a c h  LuganerArt 276
-  Nairobi 276
Frikassee von Aal 298
-  von Seefischfilet 299

Fleisch
Eisbein mit Sauerkraut 5
Elsässer Gulasch 11
-Lam m haxe 11
-  Lebergericht 12
Empire-Steak 16
Enchiladas de pollo 17
Englischer Lammbraten 23
-N ie re n -P ie  26
Entrecote auf mexikanische

Art 30
-B orde la ise  31
-d o u b le  auf georgische Art 33
-  double Danitscheff 33
-d o u b le  mit Grapefruit 34
-v e rt-p re  35
Esterhazy-Rostbraten 73
Faijoada (Brasilianischer

Fieischtopf) 78
Falscher Hase 82
Falscher Hase Supreme 83
Feinschmecker-Ragout 103
Feinschmeckertopf 104
Fenchel-Steak 113
Fiaker-Gulasch 123

Filet Agnes Sorel 124
- a u f  Blumenmädchenart 125
-a u f  mexikanische Art 126
-D u b a rry  127
-m ig n o n  127
-m it  Backobst 128
-  mit Pfeffersoße 128
-v o m  Hirsch 128
-  vom Kalb 128
-v o m  Reh 129
-v o m  Rind 129
-  vom Schwei n 130
^W ellington 130
Filet-Gulasch indisch 132
Filet-Spießchen 132
Filet-Standard-Topf 133
Filetsteak 134
-  auf polnische Art 135
-C a lifo rn ia  135
-chinesisch 135
-g e g rillt  138
-holsteinisch 138
- m it  Madeira-Soße 138
-n a c h  Brüsseler Art 138
-ungarisch 138
Filetwürfel russische Art 139
Flambierte Kalbsschnitzel 200
Flambiertes Pfeffer-Steak 203
Fleisch in Aspik 212
- m i t  Mayonnaise-Soßen 212
Fleischbällchen türkisch 216
Fleischgerichtindisch 224
Fielsch-Käse-Strudel 225
Fleischklöße im Reisring 226
-  in Currysoße 227
-  in Tomatensoße 227
- m i t  Roquefort 227
-orientalisch 228
Fleisch-Krusteln 228
Fleischnester 229
Fleischpfanne Nanking 231
Fleischpfarinkuchen gefüllt 231 
FleischpörköU Janya 232
Fleischpuddirig 234
Fleischrölfchen Malteser

Art 235
Fleischrollen argentinisch 236
Fleisch-Schüssel 238
Fleischsoße 239
-norditalienisch 239
Fleischspieße aus Arad 240
Fleischstrudel 241
Fleischwurst gebraten 244
-  in tom atensoße 245
Flensburger Gulasch 245
Friesisches Kluftsteak 292

Frikadellen aus Puerto 
Rico 294

-d e lik a t 294
Frikandeau 297
Früchte-Pilaf 321
Gebeiztes Rumpsteak 352

Fondues
Feuertopf chinesisch 117
Fisch-Fondue 169
Fondue aus Bern 259
-B ourguignonne 260
-ch ino ise  262
- fü r  Kinder und 

Erwachsene 262
- m it  Bier 263
-M o n g o le  263
Frelburgerfondue 288

Frühstück
Fischerfrühstück 193

Geflügel
Elsässer Hähnchen 11
Ente auf Bordelaiser Art 28
-  gebraten 28
-  mitÄpfeln, Backpflaumen

und Speck 28
Entenbrust mit Ingwer 29
Ehtenklein mit weißen 

Bohnen 29
Entenleber mit Weintrauben 30 
Estragon-Hähnchen 74
Fasan auf georgische Art 89
-  auf Kreolen-Art 89
-g e b ra ten  92
-  im Linsentopf 92
- im  Topf 93
- in  Ton 93
--m it Ananas 94
-  mit Äpfeln und Maronen 94
Fasanenbrüstchen mit

Trauben 95
Festtags-Hähnchen 116
Feuervögel flambiert 120
Flambierte Hühner- 

brüstchen 199
Flambiertes Hähnchen 

in Weinsoße 203
Gans Elsässer Art 332
-Lo u isv ille  333
-  Mecklenburger Art 336
- m i t  Orangenfüllung 337
Gänsebrust gefüllt 338
Gänsegulasch tschechisch 339

Gänsekeulen ungarische 
Art 339

Gänseklein Bamberger Art 341
-  russische Art 341
Gascogner Hühnchen 351
Geflügel in Aspik 355
Geflügel-Curry 359
Geflügelklein auf 

Braunschweiger Art 359
- a u f  deutsche Art 360
Geflügelklößchen mit 

Estragonsoße 360

Gefrorenes
Eisberg Juanita 
Eisbiskuit 
Eisbombe 
Erdbeer-Eis

1
1
1

51
-  Eisbombe San Salvatore 52 
Fantasie-Eisbecher 85
Flammender Eisberg 207
Fruchteis 309
- m i t  Schlagsahne 309
Früchte-Eisbecher 319
Fürst-Pückler-Eis 329

Gem üse

19
36
36
37

Endiviengemüse in 
Sahnesoße 

Erbsen französisch
-  Hausfrauenart 
-m i t  Garnelen
-  mit Pfifferlingen und

Spargel 37
Erbsengericht dänische Art 39 
Erbspüree 44
Farcierte Gurken 85
Feigen kraut 99
Fenchel auf italienische 

Art 107
-g ed ü n ste t 107
-g e fü llt  109
-  mit Käse überbacken 109
- m it  Soßen 109
-p a n ie r t  110
Flämischer Kohl 204

G etränke
Eiscreme-Soda 2
Eiskaffee 2
Eiskakao 3
Eistee 3
Eisbrecher 5
Eisvogel 5
Engiish Rose Cocktail 27
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Fortsetzung

f /  : 

'Ir: Erdbeerbowle 51
Erdbeersaft 59
Erdbeer-Sekt 66
-  Shake 66
-  Sorbet 66
Eton Blazer 75
Fancy Drinks 84
Feuerzangenbowle 121
Fireman’s Sour 144
Fish House Punch 194
Fizz Dijon 195
Fliegender Holländer 248
FlipAm ore 249
-  Butlers Morgengruß 249
Florida-Shake 255
Flying Bird Cocktail 258
Fortuna Frappe 278
French 75 291
Friesen-Tee 292
Fruchtpunsch 312
Früchtewein 323
Futurity-Cocktail 330

Glasur
Eiweiß-Spritzglasur 6

Im bisse
Erdbeer-Imbiß 54
Fernseh-lmbiß 114
Fleischröllchen gebacken 235
Fonduta 266
Frankfurter Würstchen

mit Kartoffelsalat 283
Frikassee in Muscheln

überbacken 298
Frittata (Rühreier mit

Käse) 304
Froschschenkel in

Kräutersoße 307
-  indisch 307
-  mit Champignons 308
-  provenzalische Art 308
Fruchttorte für Herren 316

K artoffelg erich t
Florentiner Kartoffeln 252

K o n fe k t
Erdbeer-Leckerli 56

M ehlspeisen
Feinschmecker-

Pfannkuchen 102
Flädle überbacken 197

Partyhappen
Fenchelscheiben mit 

Käsecreme 112
Fliegenpilze 248
Flute Bernardo 258
Gänsebrust mit

Madeiragelee 338

Pasteten
Finnische Fischpastete 141
-P iro gg en  143
Fischpasteten 177
Fleisch-Gemüse-Pastete 223
Fleisch pastete 229
-  syrisch 230

Reisgerichte
Fernöstliche Reisplatte 113
Fried Rice (Gebratener 

Reis chinesisch) 291
Gebackener Reis 352

Salate
Emmentaler Sommersalat 15 
Endiviensalat flämisch 19
Englischer Muschelsalat 25
Erbsensalat 39
Erdbeer-Bananen-Salat 50
Eugenia-Salat 75
Exotischer Fruchtsalat 76
Feigen-Obst-Salat 99
Feldsalat In Essig und Öl 106
-  in Tomatenmarinade 106
- m i t  Walnüssen 106
Fenchelsalat mit

Orangen 110
-m it  Schinken 111
-N a p o li 111
Feuriger Heringssalat 122
Fischsalat 183
-brasilianisch 185
-H a w a ii 185
-N eptun  186
-russisch 187
Flämischer Nudelsalat 205
-  Salat 205
Fleischsalat 237
- fe in  237
-p ik a n t 238
Florida-Salat 254
Fruchtsalat 313
-am erikanisch 313
-G a rd a  314
Frühkartoffel-Cocktail 323
Frühlingssalat 328

Garnelensalat ä la Tina 345 
Geflügel-Cocktail Hawaii 357

344
345 
345

Schalentiere
Garnelen Bombay 
-gebacken
-  in Currysoße

Soßen
Englische Minzsoße 22
Erdbeersoße 66
Essig-Kräuter-Soße 72
Esterhäzy-Soße 74
Estragon-Marinade 74
French Dressing 290
Fruchtsoße 315
-z u  Fleisch 315

Suppen
Emmentaler Suppe 16
Erbsensuppe indisch 42
Erdbeer-Kaltschale 55
Faferlsuppe 78
Fasanensuppe 96
Finnische Lauchsuppe 142
Fischklößchen-Suppe 174
Fischsuppe aus Büsum 191
-a u s  der Normandie 193
Flämischer Suppentopf 206
Fleckerlsuppe 210
Fleischbrühe aus 

Knochen 217
-  mit Brandteigkrapfen 218
-  mit Butterschwämm­

chen 218
- m it  Ei 218
-m it  Gemüse 218
- m i t  Grießnockerln 219
-  mit Kalbfleischklößchen 219
-m it  Käsebiskuits 219
-m it  Käsecroutons 219
-m it  Markklößchen 222
-m it  Reis 222
-  mit Sauerkraut 222
Fleisch-Spätzle in Fleisch­

brühe 240
Fleischsuppe mit 

Klößchen ^
Frankfurter Erbsensupp ^
Französische Bäuerin- s.

Suppe ®
-Tom atensuppe  
-Zw iebelsuppe  
Fruchtsuppe mit ^

Eiweißklößchen - S.
-m it  Milch ; ®

Früchte-Kaltschale 319
-m it  Eis 319
Frühlingssuppe 328
Garnelensuppe 346
Gazpacho 351
Geeiste Fleischbrühe 355
Geflügelcremesuppe 357
-  mit Kokosmilch 358
-  mit Röstbrotwürfeln 358
- m it  Schinken 358
Geflügelkraftbrühe 361

Te ig w a re n
Gebratene Nudeln mit 

Schweinefleisch 353

T o a s ts
Florida-Toast 
Gärtner-Toast

Vorspeisen
Falsche Austern 
Fisch eingelegt auf 

puertoricanische Art 146
- in  Muscheln 152
Fleischbällchen 

griechisch 216
Fleischgefüllte Äpfel 222
Forellenfilets geräuchert 278
Fritierte Champignons 303
Froschschenkel 

gebacken 304
-g e b ra ten  306
Frühlingsbrote 324
Frühlingsrollen 325
Gänseleber mit Orangen 342
-S traß b u rg er Art 343

255
346

82
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Frischlingskeule 302
Frischlingskoteletts 303
-m it  Orangen 303
-N e w  Yorker Art 303
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