Eisberg
Juanita

2 Orangen,

2 Packchen Vanillinzucker,
2 ERI6ffel Cognac,

20 kleine Kugeln Vanille-
Eiscreme,

1 Pé&ckchen gestiftelte
Mandeln,

4 Glas (je 2 cl) Eierlikor,
4 ERIl6ffel geschlagene
Sahne,

20 Cocktailkirschen.

Orangen sehr gut schélen.
In  Scheiben schneiden.
Kerne entfernen. Orangen-
scheiben mit Vanilhnzuk-
ker bestreuen und mit
Cognac trdnken. 10Minuten
durchziehen lassen.
Vanille-Eiscreme auf vier
Teller verteilen. (Vier Ku-
geln zurilicklassen.) Oran-
genscheiben higelartig
draufschichten. Ausgetrete-
nen Saft dribergeben. Die
zuruckgelassenen Eisku-
geln obendrauf legen. Mit
Mandelstiften bestreuen
und mit Eierlikor begieRen.
Geschlagene Sahne in einen
Spritzbeutel geben. Eis-
berge mit Sahne und Cock-
tailkirschen garnieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
3/\/\

TIP

Warum Orangen
mit dem Messer
schalend Weil
man nur so die
bittere weile Haut
noUkomm.p.n
entfernen kann.

Erwarmen Sie sich fir den

Eisbiskuit

Fir 6 Personen

3 Eigelb,

150 g Zucker,

3 Eiweil,

knapp % 1Sahne,

2 Packchen Vanillinzucker.

Eigelb mit 120 g Zucker in
einer schweren Schussel
schaumig rihren. Dann im
Wasserbad weiterschlagen,
bis die Masse dick wird.
Vom Herd nehmen. Weiter-
schlagen, bis die Masse
ganz ausgekuhltist. Eiweil
mit dem restlichen Zucker
steif schlagen. Unter die
Eigelbmasse ziehen. Sahne
auch steif schlagen, mit
Vanilhnzucker suBen. Die
wird auch untergehoben. In
eine Kasten- oder Bomben-
form fillen. Im Tiefkuhl-
fach fest werden lassen.
Das dauert etwa 2 bis 3
Stunden. Form Kkurz mit
heiBem Wasser abspllen.
Eis auf ein feuchtes Brett
stlirzen. In 2 bis 3 cm breite
Scheiben schneiden. Dazu

das Messer vor jedem
Schnitt in heies Wasser
tauchen.

Vorbereitung; 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kuhl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
TOK

PS; Diese feine Eisspeise
bekommt eine besonders
exquisite Note, wenn Sie
Rum- oder Cognacfrichte
oder in Alkohol getrédnkte
Biskuitsticke mit in die
Schaummasse geben und
zum Schlufl niit Schlag-
sahne garnieren.

Eisbombe

Fir 6 Personen

200 g Vanilleeis,

200 g Himbeereis.

Fiur die Bombenmasse;
4 Eigelb,

1 Stange Vanille,

125 g Zucker,

% 1Sahne.

Zum Garnieren:

4 ERI6ffel Schlagsahne,
Belegfriichte.

Eisbombe

Eisberg Juanita mit viel Frichten, Schlagsahne und Alkohol.

Bombe glacee sagt der
Franzose, wenn er von die-
ser wohl edelsten Form,
Eis zu servieren, spricht.
Als an franzdésischen, deut-
schenund italienischen Fiir-
stenhausern die ersten Eis-
bomben serviert wurden,
war noch nicht an Eisma-
schinen zu denken. Eis
wurde mit der Hand ge-
rihrt. Von diesem Verfah-
ren ist nur noch die Her-
stellung der eigenthchen
Bombenmasse (briggeblie-
ben. Das Eis fiir den Man-
tel kdnnen Sie heute in der
Konditorei oder in der Eis-
diele kaufen. Da die Masse
weich in die Form gepreft
wird, ist Tiefkihleis nicht
geeignet. Es verliert an
Gesclimack.

Vanilleeis etwas weich wer-
den lassen. Eine runde
Schiissel oder Bombenform
so hoch wée moghch damit
ausfuttern. Eis im Tief-
kihlfach wieder ganz fest
werden lassen. Dann mit
dem Himbeereis ebenso
verfahren.

In der Zwischenzeit Eigelb
mit dem aus der Vanille-
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Warmes Oetrank in kihler Verpackung: Eiskaffee mit Sahne.

Kalte Erfrischung heil} zubereitet: Eistee mit Bum und Zitrone.

Stange geschabten Mark
und dem Zucker bei schwa-
cher Hitze rihren, bis sich
der Zucker aufgeldst hat.
Dann vom Herd nehmen
und kalt so lange weiter-
schlagen, bis sich eine cre-
mige Masse bidet.

Sahne sehr steif schlagen,
unter die Eigelbcreme zie-
hen. Damit die Bombe fil-
len. Bombe verschlieBen
und im Tiefkuhlfach 5 bis 6
Stunden gefrieren lassen.

Eisbombe stirzen. Mit
Schlagsahne und Beleg-
fruchten garniert sofort
servieren.

Vorbereitung: Ohne Ge-
frierzeit 20 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
«XX

Wann reichen?
hohes Dessert.
PS: Sie kdnnen (brigens
jedes behebige Frucht- oder
Cremeeis flir lhre Eis-
bombe verwenden. Wichtig
ist nur, dall die Komposi-
tion stimmt. Auch die Bom-
benmassekanndurch Nisse,
kandierte Eriichte, Makro-
nen, Schokolade oder Alko-
hol verfeinert werden.

Als fest-

Eiscreme-
Soda

Fir 1 Person

1 ERI6ffel Schlagsahne,
2 Baéllchen Vanille-
Eiscreme,

1 Glas (2 cl) Cointreau,
Sodawasser.

Erst Schlagsahne, dann
Vanille-Eiscreme und Coin-
treau in ein Longdrink-Glas
geben, mit Sodawasser auf-
fullen.

PS: Hier kénnen Sie in der
Zusammenstellung vari-
ieren, zum Beispiel mit:

Vanilleeis, Himbeersirup,
Kirschwasser, Sodawasser.
Vanilleeis, Cassis-Likor, So-
dawasser.

Vanilleeis, Sanddornsirup
und Sodawasser.

Eiskaffee

% 1Sahne,

1 Packung Vanile-
Eiscreme (300 g),

% 1starker, eiskalter
Kaffee, Zucker,

I ERI6ifel geriebene
Schokolade,

4 diinne Eiswaffeln.

Sahne steif schlagen. In
einem Spritzbeutel in den
Kihlschrank legen. Eis-
creme wirfeln. In vier Eis-
kafFee-Gléser verteilen.

Mit kaltem, gesiiitem Kaf-
fee aufgieRBen. Jeweils einen
dicken Sahnetupfer drauf-
setzen. Mit geriebener Scho-
kolade bestreuen. Eiswaf-
feln in die Sahne stecken.
Mit Strohhalm und Eis-
oder Kaffeeloffel 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
Kuhlschrankes.
Geréate auf grolte
Kaltestufe stellen.
Im Tiefgefrier-
gerat hélt 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

121 MUch,

2 ERloffel Zucker,

1 ERI6ffel
Kakaopulver.

1 Haushaltspackung
Vanille-Eiscreme,

% 1Sahne.

Probieren Sie es mal beim
nachsten Kinderfest, die
kleinen Gaste mit Eiskakao
zu erfreuen. Auch als Er-
frischungsgetrdnk fir Er-
wachsene, die Kaffee oder
Tee nicht vertragen, ist
Eiskakao genau richtig.
Aus MUch, Zucker und
KakaopulverKakaokochen.
Abkuhlen lassen. Eiscreme
in Wirfel schneiden und
gleichmé&Rig in vier hohe
Glaser verteilen. Obendrauf
kommt ein Sahnehaubchen,
auf das ein biBchen Kakao
gestdubt wird. In jedes Glas
einen Strohhalm stecken.
Einen Eis- oder Kaffeeloffel
mitservieren: Wenn der
Kakao ausgetrunken ist, ist
meistens noch etwas von
der Eiscreme im Glas.

Eistee

6 Teeloffel Tee,

% 1Wasser,

Saft einer Zitrone,

2 ERI6ffel Orangensirup,
Zucker nach Geschmack,
Eiswirfel,

8 Glas (je 4 cl) Rum.

1 Zitrone.

Tee in die vorgewdrmte
Kanne geben. Wasser spru-
deind kochen und sofort
Uber den Tee gieBen. 5 Mi-
nuten ziehenlassen. Dann
abgieRBen. Zitronensaft und
Orangensirup dazugeben.
Nach G«schmack mit Zuk-
ker suBen. Hohe Becher-
glaser % mit Eiswdirfeln
fullen. Je 1 Glas Rum
dribergieBen. Mit heilRem
Tee auffuUen. Zitrone in

Scheiben schneiden. Auf
jedes Glas eine Scheibe
stecken.

PS; Diese Menge ergibt
8 Glaser Eistee.

Wahrend die ersten vier
Gléaser getrunken werden,
wird der Tee auf einem
Rechaud warm gehalten.

Eistorte

Fiur den Baiserboden:
3 Eiweil,

150 g Zucker,

% Teeloffel Zitronensaft.
Margarine zum Einfetten.
Fiur das Eis:

5 Eigelb,

150 g Zucker,

6 ERI6ffel Weillwein,

3 Blatt weiRe Gelatine,
34 1Sahne,

2 ERloffel Kakao,

6 ERIoffel tiefgekuhlte
Himbeeren.

Eur die Garnierung:
% 1Sahne,

N Péackchen Vanillin-
zucker,

125 g bittere Borken-
schokolade,

1 kleine Tafel (50 g)
VoUmilchschokolade.

Fir den Baiserboden das
Eiweil steif schlagen. Zuk-
ker nach und nach zugeben.
Die Masse mufl ganz fest
sein. Zum Schlufl den Zi-
tronensaft reinriihren und
nochmals kréaftig schlagen.
Backblech mit Alufohe aus-

legen, einen Springform-
boden drauflegen und mit
einem Bleistift die Kreis-
kontur leicht nachzeichnen.
Mit Margarine einfetten.
Die Eiweilmasse mit dem
Spritzbeutel spiralenférmig
von innen nach auflen auf
die Kreisform spritzen. Zum
Trocknen in den vorge-
heizten Ofen auf die Unter-
schiene schieben.

Backzeit: 160 bis 170 Mi-
nuten.

Elektroherd; 100 Grad.
Gasherd; Stufe 1oder klein-
ste Flamme.

Ofentir einen Spalt offen
lassen.

Backofen ausstellen. Boden
nachtrocknen lassen. Vom
abgekihlten Boden die Fo-
he abziehen. Baiserboden
in eine Springform legen.
Wahrend der Baiserboden
trocknet, das Eis zuberei-
ten: Eigelb, Zucker und
Weillwein gut verrihren.
Im Wasserbad so lange
schlagen (aber nicht kochen
lassen), bis sich der Zucker
gelést hat und eine cre-
mige Masse entsteht. Von
der Kochstelle nehmen. Die






aufgeldste Gelatine unter-
ziehen und in kaltem Was-
ser schlagen, Hs die Creme
ahgekihlt ist. Sahne steif
schlagen, unterziehen. Cre-
me in drei Portionen telien.
Die erste Portion mit Ka-
kao verriithren, auf den
Baiserboden streichen. 5
Minuten im Gefrierfach an-
frieren lassen.

Fiur die zweite Schicht die
aufgetauten Himbeeren
durch ein Haarsieb strei-
chen, mit der Eimasse ver-
rihren. Auf die erste
Schicht streichen. Wieder
ins Gefrierfach stellen. Dann
die dritte Schicht drauf-
streichen.

Die fertige Eistorte 7 Stun-
den gefrieren lassen.

Fir die Garnierimg die
Sahne mit Vanillinzucker
steif schlagen. Sahnetupfen
auf die Torte spritzen. In
12 Stiucke teilen. Auf jedes
Borkenschokolade setzen.
Von der Vollmilchschoko-
lade mit einem Messer
Spane abschaben, den &du-
Beren Rand damit garnie-
ren und etwas auf die Tor-
tenoberflache streuen.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: Ohne Gefrier-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Stick: Etwa
450

Wann reichen? Diese Eis-
torte kdénnen Sie als Des-
sert nach einem Festessen
mit einem TaRchen Mokka
oder zur Kalfeestimde rei-
chen.

Eisbein mit
Sauerkraut

Fur das Eisbein:

4 Portionen Eisbein
(etwa 2000 g),

3 1Wasser, Salz,

2 Zwiebeln,

2 Lorbeerblatter,

4 Pfefferkdrner,

5 G«wirzkorner (Piment),
1 Prise Zucker.

Fur das Sauerkraut:
60 g Schweineschmalz,
500 g Sauerkraut,

1 Zwiebel,

5 Gewdirznelken,

yo, Lorbeerblatt,

4 Wacholderbeeren,

1 Prise Zucker.

Eisvogel macht beschwingt.

Im In- und Ausland gilt
Eisbein als eines der deut-
schen Nationalgerichte.Und
zweifellos ist es in einigen
Gegenden sehr behebt, vor
allem in Berlin, wo es ein
traditioneller Richtfest-
schmaus ist. Allerdings ist
es nicht gerade kalorien-
arm. Die typischen Beila-
gen sind Sauerkraut und
Kartoffelbrei, manchmal
auch Erbspiuree. Als Ge-
trank pallt am besten Bier
dazu. Hinterher sollten Sie
auf jeden Fall ein Schnéps-
chen reichen - wegen der
besseren Vertraglichkeit!
Eisbein unter kaltem Was-
ser abspulen. In kochendes
gesalzenes Wasser geben.
Geschdlte Zwiebeln grob
wirfeln oder achteln. Mit
den Gewdirzen zum Eisbein
geben. Etwa 90 Minuten
leise kochen lassen.

Nach etwa 45 Minuten das
Sauerkraut zubereiten. Da-
zu Schmalz in einem Topf
gut hei werden lassen.
Sauerkraut mit zwei Ga-
beln etwas auseinanderzup-
fen. Reingeben. Zwiebel
schélen. Mit den Gewirz-
nelken spicken. Zusammen
mit dem Lorbeerblatt, den
Wacholderbeeren und dem
Zucker dazugeben. Alles
schwach kochen lassen.
Nach 40 bis 45 Minuten ist
das Sauerkraut gar. Auf
eine Platte geben.

Eisbein aus der Kochbrihe
nehmen. Abtropfen lassen.
Auf dem Sauerkraut an-
richten.

Eisvogel

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
IM h

Beilagen: Erbspuree und
Kartoffelbrei.

PS: Die Eisbetibrihe kén-
nen Sie prima als Grund-
lage fur Kartoffelsuppe,
Erbsensuppe oder Eintopf-
G«richte verwenden.

Eisbrecher

Fir 1 Person

1 Glas Rotwein,

2 Nelken,

4 Zuckerwiirfel,

1 Stiuckchen (etwa 2 cm)
Stangenzimt,

1 Glas (2 cl) Rum.

Er wdrmte an kalten Tagen
hanseatische Kaufleuteund
lockerte wohl auch die
Zungen der ansonsten eher
schweigsamen Herren. Mag
sein, daB er aus diesem
Grunde Eisbrecher genannt
wurde. Vielleicht aber sollte
er auch an seemannische
Grolitaten in eisigen Nord-
meeren erinnern.

Rotwein mit Nelken, Zuk-
kerwirfeln und Stangen-
zimt sehr hei werden las-
sen. Er darf dabei aber
nicht kochen. Nelken und
Zimtstange  rausnehmen.
Rum in den Rotwein gie-
Ben. Kurz darin heill wer-
den lassen. Sofort im vor-
gewédrmten Punschglas ser-
vieren.

PS: Anstelle von Stangen-
zimt kénnen Sie auch ge-
mahlenen nehmen. Erset-
zen Sie dann aber die Zuk-
kerwirfel durch 2 Teeloffel
Zucker und mischenihn mit
einer Messerspitze Zimt.

Eisvogel

Fir 1 Person

1 Stick Wiirfelzucker,
14 Glas (1 cl) Curagao
Triple sec,

14 Glas (1 cl) Weinbrand
oder Cognac,

1 Spritzer Angostura,

1 Eiswiirfel.

Schale einer Zitrone.
Vermouth rosso zum
AuffaUen.



Eiskalt soll der Eisvogel
sein, wenn er ins Glas
kommt und wenn er ge-
trunken wird. Aber dann
entfaltet er seine Warme.
Sie werden es nach dem
ersten Glas bestimmt auch
merken. Nichtumsonst ent-
halt er Alkohol und wird
sogarnoch mitWermutauf-
gefullt. Das muf} ja wirken.
W irfelzucker in einen Sha-
ker oder Mixbecher geben.
Curagao, Weinbrand oder
Cognac und Angostura dri-
bergielen. Eis reingleiten
lassen. Alles gut schitteln,
bis ein Teil des Eiswurfels
geschmolzen ist. Ein hohes
Becherglas mit einem Stick
der Zitronenschale ausrei-
ben. Die Mischung aus dem
Shaker reingeben, mit Ver-
mouth rosso auffillen. Wer
mag, gibt kleine Stiickchen
Zitronenschaleinden Drink.

Eiweil3-
Hohlhippen

1 Eiweil3,

25 g Zucker,

1 Prise Salz,

25 g Mehl,

abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

1 Teel6ffel Sahne.
Margarine oder Ol zum
Einfetten.

Mehl zum Bestauben.
Far die Fullung;

% 1Sahne,

1 Teeloffel Vanillinzucker,
Kaiser- oder Cocktail-
kirschen.

EiweiB-Hohlhippen sind
was ganz besonders Feines:
Hauchzarte  Teigrdlichen
mit Sahnefullung. Aller-
dings erfordert die Zuberei-

TIP

EiweiB-Spritz-
glasur wird
schnell steinhart
und unbrauchbar.
Bitte beim Gar-
nieren beeilen.
Am besten die
Glasur immer nur
in kleinen
Mengen zuberei-
ten. Guter Ersatz
fur Spritzbeutel:
Zur Tlte gerolltes
Pergamentpapier,
an der Spitze
abgeschnitten.

tung einiges Geschick. Denn
die Hippen missen sehr
schnell gerollt werden.
Eiweill zu Schnee schlagen.
Zucker langsam einrieseln
lassen. Salz zugeben. Schnee
ganz steif schlagen. Erst
dann Mehl und abgeriebene
Zitronenschale unterheben
und die Sahne zugeben.
Backblech einfetten. “Mehl
driberstduben. Teig als
durchsichtige, etwa bier-
deckelgrole Fladen auf das

EiweiR-Hohlhippen sind zarte, mit Sahne geflllte Teigréllchen. Dazu gibt es Tee oder Kaffe

Blech setzen. In den vor-
geheizten Ofen auf Mittel-
schiene schieben.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 160 Grad.
Gasherd: Stufe 2 oder
knapp YggroRe Flamme.
EiweiBhippen noch heil}
vom Backblech lésen. Uber
einem Holzstiel zu Titen
rollen oder in ein schmales,
unten schlankeres Glas glei-
ten lassen, dessen Form die
Hippen dann annehmen.
Das Aufrollen mufl 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.

Wahrend der Backzeit die
Sahne mit VanilUnzucker
steif schlagen. In einen
Spritzbeutel geben. Die
Hippen mit Schlagsahne
fallen, mit Kirschen gar-
nieren und sofort servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
eld:

Wann reichen? Als Kaffee-
oder Teegebéack.

Eiweil3-
Spritzglasur

200 g Puderzucker,
1 Eiweil,
1 ERI6ffel Zitronensaft.

EiweiB-Spritzglasuren wer-
den flr die Garnierung von
Kleingebdck, Tortenober-
flachen, Kuchen und Pfef-
ferkuchenhdusern und
-herzen gebraucht. Diese
Glasuren kdnnen ge-
schmacklich variiert wer-
den: Durch Fruchtséafte
oder alkohohsche Zusétze
wie Arrak oder Weinbrand.
Wir haben zum Beispiel
Zitronensaft genommen.



EiweilR-Spritzglasur

Wenn Sie lhre Torten und Pfefferkuchenherzen mit EiweilR-Spritzglasur garnieren, sehen sie wie vom Konditor gemacht aus.
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Die Elisabethen-Torte
hateinen

ganzkleinen Schwips.

Sie wirdnamlich
mitKirschwassergetrankt.



Elisabethen-Torte

Elberfelder Kringel schmecken mit und ohne Hagelzucker.

Puderzucker sieben. In das
Eiweill rihren. Nach und
nach den Zitronensaft zu-
geben. Der GuR muB schén
glanzend werden. In den
Spritzbeutel fillen. Dann
das Gebackdamitgarnieren.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien insgesamt; Etwa
8KK

PS: Die Glasur reicht fur
eine mittelgroRBe Torte.

Elberfelder
Kringel

Fir den Teig:

125 g Butter od. Margarine,
100 g Zucker,

2 Eigelb,

abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

Saft einer halben Zitrone,
150 g Mehl,

75 g Speisestarke,

1 Teel6ffel Backpulver,
50 g Zitronat.

Fir die Garnierung:

1 Eigelb,

6 ERI6ffel Hagelzucker.
Margarine oder Ol zum
Einfetten.

Butter oder Margarine
schaumig schlagen. Nach
und nach Zucker und Ei-
gelb reingeben. Abgerie-
bene Zitronenschale und
Zitronensaft auch. Mehl
mit Speisestarke und Back-
pulver mischen. Zitronat
sehr fein hacken. Alles zu

einem glatten Teig ver-
arbeiten (erst riithren, dann
kneten). Teig % cm dick
ausrollen. Etwa 40 Krénz-
chen von etwa 5 cm Durch-
messer ausstechen. Eigelb
verquirlen. Kringel damit
bestreichen. Nur 20 Krénz-
chen nach dem Be-
streichen mit Hagelzucker
bestreuen. Auf ein gefette-
tes Backblech setzen. Im
vorgeheizten Ofen auf Mit-
telschiene goldgelb backen.
Backzeit: 10 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. grofle Flamme.
Nach dem Backen sofort
vom Blech nehmen. Dann
auf einem Kuchenrost aus-
kihlen lassen.
Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Stiuck: Etwa
t0;

Elisabethen-
Torte

Fir den Teig:

6 Eigelb,

125 g Zucker,

120 g Mehl,

1 Teel6ffel Backpulver,
50 g geriebene Haselnisse,
6 Eiweil.

Margarine oder Ol zum
Einfetten.

Fir die Fullung:

4 ERI6ffel Kirschwasser,
1 Glas Kirschkonfiture
(etwa 450 g).



Fir die Glasur:

150 g Puderzucker,

1 Teeldffel Zitronensaft,
2 ERI6ffel Kirschsirup.
Fur die Garnierung:
141 Sahne,

2 ERI6ffel Kirsehsirup,
16 halbe WalnulRkerne.

Eigelb schaumig schlagen.
Zucker dabei langsam ein-
rieseln lassen. Mehl, Back-
pulver und Haselniisse mi-
schen. In die Eigelbmasse
rihren. EiweiR steif schla-
gen. Locker unterziehen.
Springform mitPergament-
papier auslegen. Mit Mar-
garine oder Ol einfetten.
Teig reinfillen. In den vor-
geheizten Ofen auf Unter-
schiene schieben.

Backzeit: 20-25 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Rausnehmen.  Auskihlen
lassen. Torte waagerecht
zweimal  durchschneiden.
Zwei Tortenplatten erst mit
Kirschwasser  betraufeln,
dann mit Kirschkonfitlire
bestreichen. Aufeinander-
legen. Darauf kommt die
nicht bestrichene Platte.
Fur die Glasur Puderzuk-
ker mit Zitronensaft und
Kirsehsirup verrithren. Tor-
tenoberflache damit Uber-
ziehen. 15 bis 20 Minuten
trocknen lassen. 16 Stucke
markieren.

Sahne steif schlagen. Die
Halfte mit Kirschsirup ver-
rihren. DenTortem’and da-
mit bestreichen. Restliche
Sahne in einen Spritzbeutel
geben. Auf jedes Torten-
stick einen Sahnetuff set-
zen. Mit je einer WalnuB-
halfte garnieren.
Vorbereitung: Ohne Aus-
kuhlzeit 45 Minuten.
Zubereitung: Ohne Trok-
kenzeit 30 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
3050
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Elsasser Héhnchen: Zartfleischiges Hauptgericht mit Champignons in feiner SahnesoRe.

Elsdsser Lammhaxe: Reichhaltiges Mittagessen mit Butterbohnen und Bechamelkartoffeln.

Elsasser Gulasch: Warmes Abendbrotfur alle, die ihre Hauptmahlzeit abends einn”hmen missen.



Elsdsser Apfelkuchen

Siehe Apfelkuchen
Elsésser Art.

Elsasser Backerofen
Siehe Béackerofen.

Elsasser
Gulasch

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

1Weillwein,
% 1Sahne.

Obgleich im Ausland gerne
behauptet wird, niemand
hebe sein Sauerkraut mehr
als die Deutschen, hegt die
Hochburg des Sauerkrauts
im ElsaB. Das Sauerkraut-
fest in Colmar liefert all-
jdhrhch den Beweis, wie
vielfdltig die Elsdsser mit
ihrem Sauerkraut umzu-
gehen verstehen.
Sauerkraut mit der Flussig-
keitin einem Topf erhitzen.
Mit Salz, Pfeffer und Zuk-
ker wiirzen. Ziehenlassen.
Inzwischen in einem ande-
ren Topf Schweineschmalz
erhitzen. Gulaschwirfel
darin anbraten. Zwiebeln
schdlen, grob wirfeln, zum
Eleisch geben. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wir-
zen. Unter Rihren einige
Minuten weiterbraten.
Mehldriiberstauben, durch-
schwitzen lassen. Mit Weil3-
wein abldéschen. Im ge-

schlossenen Topf 40 bis 50
Minuten gar kochen. 4 ER-
loffel der SoBe mit der
Sahne verrithren. Unter
stdndigem RuUhren wieder
in das Gulasch geben. Nicht
mehr kochen lassen!

Jetzt das Sauerkraut noch
mal abschmecken, als
Kjranz auf einer Platte an-
richten. Das Gulasch in die
Mitte geben.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
(m

Beilage: Salz- oder Peter-
silenkartolfeln.

Elsasser
Hahnchen

1 Hahnchen von 1000 g,
1 Knoblauchzehe,

60 g Speck, 4 ERloffel Ol,
2 Zwiebeln,

Yg 1 WeiBwein,

100 g Champignons aus
der Dose,

2 Lorbeerblatter,

2 ERI. gehackte Petersilie,
2 ERIoffel feingeschnitte-
ner Schnittlauch,

weilRer Pfeffer, Salz.

Fur die SoRe:

1 gestrichener ERI6ffel
Speisestarke,

Y. Glas WeiBwein,

% 1Sahne.

Zum Betraufeln:

3 ERI6ffel Kirschwasser.
Petersilie zum Garnieren.

Héahnchen innen imd aullen
abspilen, mit Haushalts-
papier abtrocknen und in
vier Telie zerlegen. Knob-
lauchzehe schalen, halbie-
ren. Mit den Schnittflaichen
die Gefllgelteile einreiben.
Speck fein wirfeln, in ei-
nem Topf auslasscn, Ol da-
zugeben. HahnchenteUe in
das Fett geben und von
allen Seitenanbraten. Zwie-

beln schélen, fein wirfeln
und mitbraunen. Mit Weil3-
wein abléschen und 20 Mi-
nuten schmoren. Cham-
pignons abtropfen lassen.
Dabei die Flussigkeit auf-
fangen. Champignons blatt-
rig schneiden. Zusammen
mit Lorbeerblattern, Peter-
silie, Schnittlauch, Gewdlir-
zen und dem Champignon-
wasser zum Hdéahnchen ge-
ben. Topf schlieBen. Wei-
tere 10 Minuten schmoren.
Fleischstiicke und Lorbeer-
blatter rausnehmen. Fleisch
warm stellen.

Speisestdarke mit wenig
Wasser verriihren, die SoRe
damit binden. Einmal auf-
kochen. Mit Weillwein ab-
schmecken. Topf vom Herd
nehmen. Sahne steif schla-
gen imd vorsichtig unter
die Sol3e ziehen.

Die Knochen aus den Ge-
flugelteilen  l6sen. Das
FleischmitKirschwasserbe-

traufeln. In einer flachen
Schiissel anrichten. SoRe
dribergieRen. Petersilie

waschen und mit kleinen
StrauBchen das Hahnchen
garnieren.

Elsdasser Lammhaxe

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
594

Beilagen: Gedadmpfter Chi-
coree, Salzkartoffeln.

Elsasser
Lammbhaxe

1000 g Lammhaxe,
Salz, Pfeffer,

40 g Schweineschmalz,
200 g Zwiebeln,

1172 Teeldffel Mehl,

1 kleine Dose
Tomatenmark (70 g),
% 1Wasser.

Fleisch unter kaltem Was-
ser abspilen. Trocken tup-
fen. Salzen und pfeffern.
Schmalz in einem Topf
stark erhitzen. Lammhaxe
darin 5 Minuten rundherum
anbraten.

Zwiebeln schélen. In Ringe
schneiden. Zum Fleisch ge-
ben. Wenn sie glasig sind,
Mehl driberstauben. Kurz
durchschwitzen lassen. To-

Im ElsaB versteht man sich auf gutes Essen und Trinken.
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matenmark mit Wasser
verrihren. Ans Fleisch gie-
Ren. Knapp 100 Minuten
schmoren lassen. SoRe noch-
mal ahschmecken. Fleisch
rausnehmen. Portionieren.
In der SoBe anrichten. So-
fort servieren, denn Lamm-
haxe schmeckt am besten,
wenn sie sehr heiB ist.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person:Etwa

Unser Menuvorschlag:
Vorweg unseren Ameri-
cano-Cocktail. Elsasser
Lammhaxe mit Butterboh-
nen und Bechamelkartof-
fehi als Hauptgericht. Zum
Dessert Obstsalat. Als Ge-
trdnk empfehlen wir einen
badischen Rotwein.

Zunftiger Begleiter zum Elsasser Zwiebelhuchen ist ein frisch gemosteter Elsésser Wein.
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Elsasser
Lebergericht

400 g Kalbsleber,

80 g Butter,

1 ERI6ffel Mehl,

Salz, Pfeffer,

2 Bananen,

2 ERI6ffel Cognac oder
Weinbrand.

Leber unter kaltem Wasser
kurz abspllen. Eventuell
vorhandene Sehnen ent-
fernen. Leber trocken tup-
fen. In Streifen schneiden.
Zwei Drittel der Butter er-
hitzen. Leberstreifen rein-
geben. Mehl druberstduben.
3 bis 4 Minuten braten.
Salzen und pfeffern. Warm

TIP

Knoblauch, schén
und gut, sagen
manche. Aber allzu
intensivdarfs nicht
danach schmecken.
Wenn es lhnen
auch so geht,
schneiden Sie
immer den griinen
Kern raus. Das
macht Knoblauch
milder. Machen
Sie mal beim
Elsasser Hahnchen
die Probe aufs
Exempel.

stellen. Die Pfanne séubern.
Bananen schélen. In Schei-
ben schneiden. Restliche
Butter in die Pfanne ge-
ben, erhitzen. Bananen-
scheiben kurz darin braten.
Cognac oder Weinbrand
zugieBen. Bananenscheiben
und Leberstreiten zusam-
men auf einer Platte an-
richten.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
34K

Unser Mentivorschlag: Vor-
weg eine Champignon-
cremesuppe. Als Haupt-
gericht Elsdsser Leber-
gericht, Kopfsalat in Jo-
ghurtmarinade und Reis
oder Kartoffelpuree. Als
Dessert Brombeercreme
Malmd. Als Getrdnk emp-
fehlen wir dazu einen ba-
dischen WeiRherbst oder
Rotwein.

Elsasser
Zwiebel-
kuchen

Fir den Teig:

250 g Mehnl,

250 g Speisequark,
% 1Wasser, Salz.
Fir den Belag:

8 groRe Zwiebeln,
125 g Butter oder
Margarine,

Ol zum Einfetten,
1/4 1 Sahne,

1 Becher Joghurt,
3 Eier,

Salz, Pfeffer,
Paprika rosenscharf,
1 Prise gemahlener
Kimmel,

3 gehdufte Teeloffel
Speisestérke.

Fir den Teig Mehl in eine
Schissel sieben, Speise-
quark driberkrimeln, mit
Mehl vermischen. Wasser
dazugieBen, Salz drauf-
streuen. Alles zu einem
glatten Teig kneten. Eine
Stunde im Kihlschrank
ruhen lassen.

In dieser Zeit den Belag
zubereiten: Zwiebeln sché-
len, grob wirfeln. In But-
ter oder Margarine glasig
diinsten. Die Zwiebeln sol-



Elsker dig

Elskerdig-ich liebe Dich-heifRRt das dénische Pfanne7igericht. Das beweist: Vorallem heiden Dénen gehtdie Liebe durch den Magen.

len aber nicht ganz weich
werden. Abkuhlen lassen.
Teig auf bemehltem Back-
brett ausrollen. Spring-
form mit eingefettetem
Pergamentpapier auslegen.
Teig in die Form geben.
Einen Teigstreifen an den
Rand der Springform druk-
ken. Zwiebeln gleichmé&Rig
auf den Teig verteilen.
Sahne, Joghurt, Eier, Ge-
wirze und Speisestarke
miteinander verquirlen,
tber die Zwiebelwdrfel gie-
Ren.

Springform auf die untere
Schiene in den vorgeheizten
Ofen schieben.

Backzeit: 25 Minuten.
Elektroherd; 250 Grad.
Gasherd: Stufe 7 oder
fast groRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
sofort servieren.
Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 35 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
8la

Wann reichen? Als Mittag-
essen oder zum Weinabend.

Die zilnftige Begleitung
zum Zwiebelkuchen ist ein
frisch gemosteter Wein,
der im Elsall und in Baden
»Nie Wi« genannt wird.
Wer nicht in einem Wein-
gebiet wohnt, wird ihn
kaum bekommen. Elsadsser
Traminer oder Badischer
Ruldnder passen auch.

Elsker dig

2 Gewdurzgurken,

200 g Dénischer
Steppenkadse, 6 Eier,

3 ERIoffel Dosenmilch,
Salz, Pfeffer,

2 ERloffel gehackter,
frischer Dill oder

% ERI6ffel getrocknete
Dillspitzen,

2 EBIoffel zerkleinerter
Schnittlauch,

1 Teel6ffel getrocknetes
Bohnenkraut,

40 g Butter oder Margarine,

2 Tomaten,
1 ERI6ffel zerkleinerter
Schnittlauch.

Hauptsache gut essen, sa-
gen sich die Dé&nen. Daher
kommt es nicht von unge-
fahr, daR sie dieses Gericht

An besonderen Feiertagen
holt man in Danemark auch
heute noch die kostbare Fest-
tracht hervor. Voll Stolz
trdgt diese junge Dénin
ihren hiibschen, mit vielen
Bliten Ubersaten Kopfputz.

als Liebeserkldrung verste-
hen. Denn jeg elsker dig
heillt: Ich liebe dich. Nur
wahlen Danemarks Frauen
und Manner meistens die
Kurzform. Elsker dig, sa-
gen sie. Und meinen nicht
immer den Partner, son-
dern sehr oft ein schmack-
haftes Essen wie dieses.
Gurken schédlenund in W iir-
fel schneiden. Kaéase auch
wirfeln. Eier und Dosen-
milch mit Salz und Pfeffer
verquirlen. Kréuter, Gur-
ken- und Kaéasewdrfel zu-
geben.

Butter oder Margarine in
einer grofRen Pfanne erhit-
zen, die Eier-Kase-Masse
reingeben, Deckel drauf-
decken und 10 Minuten bei
kleiner Hitze stocken lassen.
In der Zwischenzeit Toma-
ten waschen, hauten, vier-
teln. Stengelansdtze raus-
schneiden und entkernen.
In Schrutze schneiden.
Kurz vorm Ser”eren die
Tomatenviertel darauf ver-
teilen. Mit Schnittlauch be-
streut servieren.
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Emmentaler K&segratin ist ein deftiger, im Ofen iiberbackener Kartoffelauflauf fir Leute mit ganz besonders groRem Hunger.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwsij
430 "

Beilagen: Kopfsalat und
Knéckebrot mit Butter. Als
Getrank empfehlen  wir
Bier. Danisches, wenn Sie
das bekommen kdnnen.

PS; Wenn die Pfanne zu
klein ist, backen Sie Elsker
dig bitte in zwei Portionen.
Wer seine Familie restlos
verwohnen will, backt vier
Portionen und muR dann
leider alleine essen, weil die
anderen mit der Mahlzeit
schon fertig sind.

Drei Monate Jang mul} ein Ké&selaib lagern, bevor er reif ist.
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Emmentaler
Kase

Nur die Kiihe auf den sat-
ten Weiden der Alpen und
Voralpen liefern die wir-
zige Mich, die zur Herstel-
lung des Emmentaler Kéase
unerlaBHch ist.

Benannt ist der »Kdnig der
Kése« nach dem Emmental
im Schweizer Kanton Bern.
Nur wenn der Emmentaler
von den Eidgenossen her-
gestellt wird, darf er als
Schweizer Kéase in den
Handel kommen. Der aus
dem bayrischen oder wurt-
tembergischen Allgdu heif3t
schhcht Emmentaler Kase.
Emmentaler ist Ubrigens
ein sehr gewichtiger Vertre-
ter der Gattung Kése. Die
einzelnen  Laibe haben
Miihlsteinformat: 70 bis
100 cm Durchmesser und
ein Gewicht von ungeféhr
40 kg.

Die Laibe missen minde-
stens 3 Monate lagern. Aber

noch besser wird der Kase,
wenn er 5 bis 9 Monate
reifen kann. Laibe flir Reib-
kase lagern mehrere Jahre.
Es gibt Leute, die behaup-
ten, beim Emmentaler
schmecken die Ldcher am
besten. Natirlich ist das
ein Scherz. Aber es ist kein
Scherz, daB die Ldcher so
eine  Art Markenzeichen
sind. Sie sollen gleichméRig
verteilt, schén rund und
mindestens kirschkerngrof3
sein. In erster Linie spielen
beim Emmentaler, wie bei
jedem anderen Kdse, Ge-
ruch und Geschmack eine
wichtige Rolle. Er soll ange-
nehm mild, aromatisch und
nulRkernartig riechen und
schmecken. Je alter er ist,
desto kraftiger schmeckter.
Emmentaler ist nichts fir
Leute, die konsequent auf
ihre schlanke Linie ach-
ten: Er hat einen Fettge-
halt von mindestens 45 %
in der Trockenmasse. Das
bedeutet: 45% Fett im
Kéase, wenn er keine Feuch-
tigkeit enthielte.



Emmentaler Spezialschnitte

Emmentaler Sommersalat ist eine Ké&se-Wurst-Gurken-Mischung. Der Sommersalat schmeckt natirlich auch im Winter.

Emmentaler
Késegratin

1000 g gekochte
PellkartofEeln,

Margarine zum Einfetten,
200 g geriebener
Emmentaler Kése,

12 1 Miich, 1 Ei, Salz,

1 ERI6ffel gehackte
Petersilie,

1 Zwiebel.

Pellkartoffeln abziehen und
in Scheiben schneiden. Gra-
tinform (Auflaufform) ein-
fetten. Kartoffelscheiben
einschichten. Jede Schicht
mit Kéase bestreuen.

Milch mit Ei, Salz und der

gehackten Petersilie ver-
quirlen. Zwiebel schdlen,
fein wirfeln und dazu-

geben. Alles uber die Kar-
toffeln  gieBen. Letzte
Schicht: Geriebener Kase.
Auflauf auf die untere
Schiene des vorgeheizten
Ofens schieben.

Backzeit; 45 Minuten.

Elektroherd: 200 Grad.

Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. grofle Plamme.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung; 45 Minuten.
Kalorien pro Person: 485.
Wann reichen? Als Mittag-
essen flr 4 Personen oder
als Abendessen fir 6 Per-
sonen. Dazu Kopfsalat.

Emmentaler
Sommersalat

% Salatgurke,

250 g Emmentaler Kése,
100 g Salami,

100 g gekochter Schinken.
Piir die Marinade:

6 ERIoffel Salatol,

2 ERI6ffel Krduteressig,

1 Teel6ffel Senf,

Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker,

1 Teel6ffel frischer Dill
(oder Y2 Teeloffel getrock-
nete Dillspitzen).

Pir die Garnierung:

1 StraulRchen Dill.

Gurke waschen. Ungeschélt
in dinne Scheiben schnei-
den. Kéase, die Salami und
den Schinken in Streifen
schneiden. Mit den Gurken-
scheiben in einer Schissel
mischen.

Salatdl, Kréuteressig, Senf,
Salz, Pfeffer und die Prise
Zucker zu einer Marinade
verrithren. Uber die Salat-
zutaten gielen, vorsichtig
mischen und 30 Minuten
durchziehen lassen. Ge-
waschenen, gehackten Dill
reinmischen. (Der getrock-
nete Dill kommt in die
Marinade.) Abschmecken
und in einer Schissel an-
richten. Mit einem DUI-
strduBchen garniert servie-
ren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 5 Minuten.
Kalorien pro Person:Etwa
im N
Wann reichen? Als Abend-
essen mit Vollkornbrot und
Butter. Als Getrdnk paft
Bier. Ein Klarer zusatz-
lich kann nicht schaden.

Emmentaler
Spezial-
schnitte

4 Scheiben Vollkornbrot,

20 g Butter,

8 Scheiben (je 20 g)

gekochte Rinderzunge,

1 kleine Zwiebel,

4 Scheiben Emmentaler

Kaése.

Fir die Garnierung:

Paprika rosenscharf,
Bund Petersilie,

1 ERI6ffel Tomatenpaprika

aus dem Glas.

Vollkornbrot mit Butter
bestreichen. Mit Zungen-
scheiben belegen. Zwiebel
schalen. Pein hacken. Auf
die Schnitten verteilen.
Darauf kommt jeweils eine
Scheibe Emmentaler. Auf
einem Backblech oder ei-
nem mit Alufolie bespann-
tem Rost in den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
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Aus Amerikas Kiiche hommt das Empire-Steak, aufgetirmt wie das Empire State Building.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd; Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Rausnehmen. Etwas Papri-
ka Uber den Kdse staduben.
Petersilie waschen. Zer-
pflicken. Spezialschnitten
damit und mit Tomaten-
paprikastreifen garnieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
254

Wann reichen? Auf lhrer
néchsten Party als kleine
Stdrkung zwischendurch,
zum Abendbrot oder als
Zwischenmabhlzeit. Gele-
gentlich auch als Vorspeise.
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Emmentaler
Suppe

250 g Emmentaler,
Butter oder Margarine
zum Einfetten,

8 diinne Scheiben Weilk-
brot,

1 1Fleischbriihe aus

W iirfeln,

20 g Butter,

2 Eier,

14 Bund Petersihe.

Diese gehaltvolle Kése-
suppe ist ein komplettes
Mittagessen, wenn Sie da-
nach ein Dessert reichen.

TIP.

Falls Sie das
Empire-Steak
lieber bleu (also
pro Seite

1% Minuten
braten) mdgen,
legen Sie ein
Salatblatt zwischen
Fleisch

und Brot.
Sonst weicht
der Fleischsaft
das Toastbrot
auf.

Emmentaler in Scheiben
schneiden. Feuerfeste Form
dick mit Butter oder Mar-
garine einfetten. Abwech-
selnd WeilRbrot- und Kéase-
scheibenreingeben. Fleisch-
briithe driibergielen. Butter
in Flockchen draufsetzen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
10Minuten vor Ende der
Garzeit die Eier verquirlen.
Uber die Suppe gieRen. 10
Minuten stocken lassen.
Form aus dem Ofen neh-
men. Gewaschene Peter-
siUe hacken. Uber die Suppe
streuen.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
356;

Empanadas
Siehe Brasihanische
Empanadas.

Empire-Steak

4 Scheiben Toastbrot,
40 g Butter zum
Bestreichen.

4 Filetsteaks (je 150 g),
3 ERloffel Ol, Salz,
grob gemahlener Pfeffer.
Fur die Garnierung:

4 Tomaten,

20 g Butter,

Salz, Pfeffer,

4 schone Salatblatter,

4 Cornichons

(kleine Gewdrzgurken),
1 kleines Glaschen
Maiskolben,

4 ERI6ffel Bearner Sole
(nach unserem Rezept
gekocht),

Y. Bund Petersihe,

4 gefillte Oliven.



Amerikas Kiche ist sozu-
sagen eine Kiiche der Natio-
nen, die sich in der Neuen
Welt ein Stelldichein ga-
ben. Fast scheint es, als sei
das Empire-Steak das Er-
gebnis dieser kulinarischen
VieKalt. Denn es ist nur
dann stiecht, wenn sich
Bearner SoBe, Cornichons,
Oiliven und Maiskdlbchen
ein Stelldichein geben. Hoch
aufgetirmt wie das Empire
State Building in New York,
einem Wolkenkratzer von
102 Stockwerken und 380
m Hdohe. Es dient lbrigens
als Blrohochhaus fiir etwa
25000 Beschaftigte.
Toastbrot leicht rdsten.
Nach dem Abkuhlen mit
Butter bestreichen.
Filetsteaks mit der Hand
flachdricken. In sehr hei-
Rem Ol auf beiden Seiten je
% Minute anbraten. Dann
auf jeder Seite in 3 bis 4
Minuten garbraten. Salzen
und pfeffern. Warm stellen.
Gewaschene Tomaten in
Scheiben schneiden. In der
heiBen Butter 5 Minuten
diinsten. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Salatblatter un-
ter kaltem Wasser abspi-
lenimd trocken tupfen. Cor-
nichons in Scheiben schnei-
den. Maiskolben abtropfen
lassen. Je eine Toastbrot-
scheibe mit einem Salat-
blatt belegen. Darauf kom-
men jeweils ein Filetsteak,
Tomaten- und Gurken-
scheiben. Obendrauf die
abgetropften Maiskdlbchen.
Dann an den Rand des
Fleisches je einen ERI&ffel
Bearner SoRe geben. Mit
gewaschener Petersilie und
Oliven garniert servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: 470.
Wann reichen? Als fest-
liches Abendessen oder mit
gemischtem Salat und Kar-
toffelkroketten als Mittag-

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

Enchiladas
de pollo

Bild Seite 18

125 g Mehnl,

2 ERIoffel Maismehl,

3 Eier, 1 Prise Salz,

Ys 1 Milch.

Zum Braten: 8 ERléffel Ol.

Fir die Fillung:

2 Zwiebeln,

400 g Tomaten,

3 rote Paprikaschoten,
4 ERI6ffel Olivendl,
Salz, Cayennepfeffer,
Paprika edelsiR,

5 Tropfen
Tabascosole,

300 g gekochtes
Hihnerfleisch,

50 g grine Odlven,

50 g schwarze Oliven,
30 g Sultaninen.

Die Enchiladas de pollo
sind mit Huhnerfleisch ge-
fullte Eierkuchen. Sie stam-
men aus der indianisch-
mexikanischen Kiiche, in
der sehr viele Speisen mit
Maismehl zubereitet wer-

Enchiladas de pollo

den. Seit langem sind diese
Gerichte in den ganzen
Vereinigten Staaten einge-
blrgert. Auch diese Mais-
mehl-Eierkuchen namens
Enchiladas. Es lohnt sich,
sie zu probieren. So macht
man sie:

Mehl und Maismehl in einer
Schissel mischen. In die
Mitte eine Mulde driicken.
Aufgeschlagene Eier, Salz
und Milch reingeben. Teig
schlagen, bis er glatt ist.
Fir jeden Eierkuchen einen
ERlgffel Ol in der Pfanne
erhitzen. Aus dem Teig 8
kleine Eierkuchen backen.
Warm stellen.

Fiar die Fullung Zwiebeln
schdlen. Tomaten héuten
und Stengelansdtze raus-
schneiden. Beides fein wir-

Wer Emmentaler Suppe und danach Dessert ilt, steht bestimmt nicht hungrig vom Tisch auf.
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fein. Paprikaschoten hal-
bieren, putzen, entkernen
und waschen. Fruchtfleisch
gleichmé&Rig wirfeln.

Ol erhitzen. Gemiise reinge-
ben. Mit Salz und Cayenne-
pfeffer wirzen. In 15 Mi-
nuten gardinsten. Kraftig
mit Paprika und der Ta-

bascosolie abschmecken.
Hihnerfleisch  in  kleine
W iirfel schneiden. OMven

entkernen und vierteln. Mit
dem Huhnerfleisch zum Ge-
mise geben. Gtewaschene
Sultaninen auch. 10 Minu-
ten leise kocheln lassen.
Die Flissigkeit muR dabei
verkochen. Die Fillung auf
die Pfannkuchen verteilen.
Zusammenrollen und ser-
vieren.

Vorbereitung; 15 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
715.

Beilagen: Kopfsalat oder
gemischter Salat. Als Ge-
trdnk paft dazu am besten
ein roter Landwein.

ENDIVIE

Genau genommen ist die
Endivie die veredelte
Ziiclitfotm der Zichorie.
Und davon gibt es zwei
Sorten: Die krausblattrigo
W interendivie und die glat-
te, breitblattrige Sommer-
endivie, die in der Fach-
hjir;iclicauch Kskuriolheif3t.
Gemeinsam haben beide
Sorten, daB sie nach der
Blattentwickhing zu Kop-
fen zusammengebunden
werden. Dadurch werden
die Quahtatsmerkmale fir
die IOndivie erreicht: Helle,
zarte, knackige Inncnblat-
ter. Beim 1Oinkauf darauf
achten: Kopfe mit welken
Blattern bitte links hegen
lassen. Die taugen nichts
mehr.

Nur von Mai bis Juli mus-
seji Sie auf die Endivie ver-
zichten. Sonst kdonnen Sie
daraus wahrend des ganzen
tbrigen Jahres vitamin-
reiche Salate zubereiten.
Nun flirchtet aber mancher
die im Milchsaft der Blat-
ter enthaltenen Bitterstof-
fe. Dabei sind sie so gesund,
weil sie harntreibend wir-
ken und daher den Appetit
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Aus Mexiko: Enchiladas de pollo - mit HuhyierfLeisch geflllte Eierkuchen. Rezept Seite 17.

anregen. Viele Menschen
sagen sogar, dal der lei(;ht
bittere (Geschmack die En-
divie so delikat macht.

Wer aber bitter nicht mag,
wdéscht den in Streifen ge-
schnittenen Salat mehrmals
in kaltem Wasser und spult
damitdioin der IOndivieent-
haltenen Bitterstoffe raus.

Endiviensalat kann man
mit Mandarinen-, Apfel-
sinen-, Ananas- und Apfel-
stickchen delikater ma-
chen.

Folgende Kréuter passen
dazu: Basilikum, Dil, Ker-
bel, Liebstockel, PetersiUe,
Schnittlauch und auBerdem
auch ZitronenmeHsse.

Dall Endivie und Chicoree
noch miteinander verwandt
sind und zur Familie der
Zichorie gehdéren, wissen
Sie ja. Und bestimmt auch,
dal die Endivie (franzo-
sisch: endive) im Froiland
kultiviert wird.

PS: Man kann die Endivie
auch als Gemiise zubereiten.

Der Endiviensalat muR helle, zarte und knackige Innenblatter haben. Nur dann ist er frisch.



Endivien-
gemuse in
Sahnesolie

1000 g Endiviensalat,

% 1Wasser, Salz,

Saft einer halben Zitrone.
Fur die Sahnesolle:

30 g Butter oder Margarine,
30 g Mehl,

141heille Fleischbrihe

aus Wirfeln,

% 1Sahne,

Salz, Streuwdrze,

1 Prise Zucker,

1 Teel6ffel Zitronensaft,

1 Eigelb.

Fir die Garnierung:

1 hartgekochtes Ei,

% Bund Petersilie.

Normalerweise wird die En-
divie bei uns als Salat zu-
bereitet. Aber auch gekocht
schmeckt sie sehr gut. So
wird Endiviengemdise in
Sahnesofle gemacht:
Endiviensalat putzen. Vier-
telnund gutwaschen. In ko-
chendes Wasser geben. Mit
Salz und Zitronensaft wir-
zen. Etwa 10 bis 15 Minu-
ten leicht kochen. Auf ei-
nem Sieb abtropfen lassen.
Warm stellen.

Fir die SahnesoBRe Butter
oder Margarine im Topf er-
hitzen. Mehl reinstreuen.
Mit der heiBen Fleisch-
brihe aufgieRen. 7 Minuten
kochen lassen. Topf vom
Herd nehmen. Sahne rein-
rithren. Mit Salz, Streu-
wiirze, Zucker und Zitro-
nensaft abschmecken. Ei-
gelb verquirlen. Reinrih-
ren. Bis kurz vorm Kochen
erhitzen. Dann (ber das
Gemduse gielien.
Hartgekochtes Ei in Schei-
ben schneiden. Gemise da-
mit und mit gewaschener,
gehackter Petersilie gar-,
niert servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Unser Menuvorschlag:

Vorweg eine klare Rind-
fleischbriithe. Als Haupt-
gericht Schweinerollbraten,
Endiviongemise in Sahne-
sofle und Salzkartoffeln.
Als Dessert: Brasilianischer
S chokoladeneisbecher.

Engelkuchen

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

Endiviensalat
flamisch

Bild Seiten 20/21

1 Kopf Endiviensalat,
400 g Pellkartoffeln,

4 Matjesfilets.

Fur die Marinade:

3 ERI6ffel Zitronenessig,
2 ERlsffel Ol,

1 Zwiebel,

Pfeffer,

1 Prise Zucker.

Je Bund Petersilie,
Schnittlauch und Dil,
2 ERI6ffel saure Sahne.

'TIP

Far alle Salate
mit oder aus
Kartoffeln sind
Salatkartoffeln die

m besten. Bitte zu-
greifen, weMn sie

I i/rri(lc am

; Mnrk't eihiil.

Mdgen Sie’s herzhaft ?Dann
probieren Sie doch mal den
Endiviensalat auf flamische
Art. Sehr zu empfehlen ist
er zum Brunch nach einer
durchfeierten Nacht.
Endiviensalat putzen, wa-
schenundinStreifen schnei-
den. Abtropfen lassen.
Geschalte Pellkartoffeln
wirfeln.  Matjesfilets in
gleichgroBe Wirfel schnei-
den. Mit dem Salat vorsich-
tig mischen.

Fiur die Marinade Zitronen-
essig und Ol verriihren.
Zwiebel schélen und reiben.
Mit Pfeffer und Zucker in
die Marinade rithren. Uber
den Salat gieRen. Etwa 20
Minuten durchziehen las-
sen. Anrichten.

Petersihe, Schnittlauch und
Dill waschen. Sehr fein
hacken. Mit der sauren
Sahne verrithren. Uber den
fertigen Salat giefen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? AuBer zum
Brunch eignet sich dieser
Salat als schmackhaftes
Abendessen. Bitte Brot
und ein kihles Bier als Ge-
trank dazu reichen.

Engelkuchen

Fir den Teig:

10 EiweiB,

325 g Puderzucker,

1 Packchen Vanillinzucker,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

165 g Mehl, 1 Prise Salz,
Y: Teel. Weinsteinsaure,
Margarine zum Einfetten.
Fir die Zitronenglasur:
150 g Puderzucker,

3 ERI6ffel Zitronensaft.
Zum Garnieren;

4 kandierte Zitronen-
scheiben,

6 kandierte Orangen-
scheiben.

Der Engelkuchen, ein zar-
tes, stlesBackwerk,kommt
aus Nordamerika. Dort ser-
viert man ihn gern zur
Kaffee- oder Teestunde.
Mdchten Sie ihn auch mal
backen? Er ist was fiir aus-
gemachte SiBschnébel.

Eiweil} steif schlagen. Pu-
derzucker mit Vanillin-
zucker und abgeriebener
Fortsetzung auf Seite 22
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Nach einer durchfeierten
Nachtweckt flamischer
Endiviensalat die miden
Lebensgeister. Rezept Seite 19



Fortsetzung von Seite 19
Zitronenschale mischen.
Unter die Eiweimasse
schlagen. Mehl mit Salz und
Weinsteinsdure  mischen.
Locker unter den Teig he-
ben. Springform mit Marga-
rine einfetten. Teig reinfil-
len. In den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
Backzeit:45 bis 60 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groBe Elamme.

Kuchen aus dem Ofen und
dann aus der Form neh-
men. Auskihlen lassen.
Fur die Zitronenglasur Pu-
derzucker mit Zitronensaft
verrihren. Kuchen damit
tberziehen.

Mit Orangenscheiben und
-streifen und mit Zitronen-
scheiben garnieren. In 12
Stiicke schneiden.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Aus-
kihlzeit 70 Minuten.
Kalorien pro Stiick: Etwa
23(L

PS: Weinsteinsdure be-
kommt man m Apotheken
oder Drogerien.

Englische Eiercreme
Siehe Custard-Pudding.

Englische
Minzsol3e

Mintsauce

Knapp % 1Wasser,

1 gestrichener ERI6ffel
Zucker,

4 ERloffel gehackte,
frische Minze

(etwa 15 Blatter),

% 1Weinessig.

Wenn etwas typisch ist flr
die englische Kiiche, dann
ist es der Gebrauch von fri-
scher (und zur Not ge-

trockneter) griner oder
krauser Minze. Ganz be-
rihmt ist die enghsche

MinzsoBe. Sie ist zwar nicht
jedermanns Sache. Aber
wer einmal auf den Ge-
schmack gekommen ist,
nimmt sie flir immer in
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sein Kichenrepertoire auf.
Minzsofe ist  (brigens
schnell zubereitet.

Wnasser und Zucker so lange
kochen, bis der Zucker auf-
geldst ist. Topf vom Herd
nehmen. 3 ERI6ffel gehack-
te Minze und den Wein-
essig dazugeben. 5 Minuten
kochen. Durch ein Sieb
giefen. Mit der resthchen
gehackten Minze mischen
und sofort servieren.

Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien: Die enghsche

MinzsoRe hat so wenig, daR
sie nicht zahlen.

Wozu reichen? Zu Ham-
melbraten, vorzugsweise
gebratener Hammelkeule,
gekochtem Hammel- und
Rindfleisch und zu gebrate-
nem oder gekochtem Fisch.
PS: Wenn es lhnen besser
schmeckt, konnen Sie die
Sole natlirhch vor dem Ser-
vieren noch mit Salz ab-
schmecken.

Englische
Teeplatzchen

150 g Butter, 80 g Zucker,
1 geh&ufter Teel6ffel
gemahlene Muskatblute
(Macis),

1 Prise Salz, 2 Eier,

325 g Mehl,

1% Teeloffel Backpulver,
knapp % 1Miich,

50 g Korinthen.
Margarine oder Ol zum
Einfetten.

1 ERI6ffel Puderzucker zum
Bestauben.

Butter mit Zucker schau-
mig schlagen. Muskatblite
und Salz mit den aufge-
schlagenen Eiern einriihren.
Mehl mit Backpulver mi-
schen. Abwechselnd mit
der Mich in den Teig riih-
ren. Gewaschene, sehr gut
abgetropfte Korinthen zum
Schlufl unterheben.
Backblech leicht eintetten.
Mit einem Teel6ffel kleine
Teigh&ufchen aufs Blech
setzen. In den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere Schie-
ne schieben.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groBe Flamme.

Englische Teeplatzchen schmecken ganz zart nach Muskat.



Englischer Lammbraten

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

Rausnehmen. Platzchen
vom Blech lésen. Mit Pu-
derzucker bestduben. Er-
gibt 50 Teeplatzchen.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
60

Englischer
Apfelkuchen

Bild Seiten 24/25

Tur den Teig:

200 g Mehl,

2 ERIoffel kaltes Wasser,
1 Prise Salz,

150 g Butter oder
Margarine.

Margarine oder Ol zum
Einfetten.

Fir Fullung und Belag:
500 g Apfelmus aus dem

Glas, 500 g Apfel,
100 g Aprikosen-
marmelade,

3 ERIoffel Aprikosen-
Branntwein oder
Apricot Brandy,

70 g (1 Tute)
Mandelstifte.

Dieser Apfelkuchen ist so
fein wie eine Torte. Kein
Wunder, daR erin England
auf fast keiner Kaffeetafel
fehlt. Meistens wird dazu
sehr viel Schlagsahne ge-
reicht. So macht man ihn:
Mehl auf ein Backbrett oder
in eine Schissel geben. In
die Mitte eine Mulde drik-
ken. Darein kommen W as-
ser und Salz. Butter oder
Margarine in Flockchen auf
den Mehlrand verteilen.
Von auflen nach innen
schnell einen glatten Teig

kneten. 30 Minuten in den
Kihlschrank stellen.
Springform einfetten. Mit
dem Teig auslegen. Dabei
einen hohen Rand arbeiten.
Apfelmus reinfilUen. Ge-
schilte Apfel halbieren.
Entkernen. In diinne Schei-
ben schneiden. Kranzfor-
mig auf das Apfelmus
legen.
Aprikosenmarmelade mit
Aprikosen-Branntwein oder
Apricot Brandy  verriih-
ren. Apfelscheiben damit
bestreichen. Mandelstifte
an den Rand und in die
Mitte streuen. Auf die mitt-
lere Schiene in den vorge-
heizten Ofen schieben.
Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. grofle Flamme.
Rausnehmen. Erkalten las-
sen. In 12 Stiicke schneiden.

Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 Minuten.

Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Stiuck: Etwa

Englischer
Lammbraten

Fir 6 Personen

1000 g Lammkeule ohne
Knochen.

Fir die Beize:

% 1 0lI,

2 Glas (je 2 cl) Gin,
Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker,

je 1 Prise getrockneter,
zerriebener Rosmarin und
Salbei,

1 ERIl6ffel getrocknete,
zerriebene Minzblatter,
abgeriebene Schale einer
Zitrone,
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Englischer ApfelkufcHfen.

In England sagtman:

Nichts machteine Englanderin
stolzer als ein gelungener Kuchen,
der die Bewunderung ihrer
Freundinnen erregt.

Rezept Seite 23.
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Englischer Muschelsaiat

2 Zwiebeln,

1 Bund Suppengriin,

2 Tomaten.

4 ERIoffel Ol zum Braten.
Fur die Sol3e:

% 1Wasser,

2 Teeloffel Speisestérke,
% 1saure Saline.

Die Englédnder essen gerne
Fleisch. Am liebsten Lamm-
fleisch. Und sie versichern
glaubhaft, nirgendwo wiirde
es so gut schmecken wie auf
der Insel. Und in keinem
anderen Land gébe es so
zartes Lammfleisch. Scha-
de, daB Sie das nicht aus-
probieren koénnen. Aber
auch eine deutsche Lamm-
keule 14Rt sich englisch zu-
bereiten. Dasmachtman so;
Lammkeule unter kaltem
Wasser abspilen, gut ab-
tropfen lassen.

Fur die Beize Ol mit Gin,
Salz, Pfeffer, Zucker, Ros-
marin, Salbei, Minzblat-
tern und der abgeriebenen
Zitronenschale verriihren.
Zwiebeln schalen, vierteln.
Suppengriin putzen, wa-
schen und kleinschneiden.
Tomaten waschen und vier-
teln. Gemdise in die Beize
geben. Lammkeule rein-
legen. Uber Nacht darin
ziehenlassen.

Am nédchsten Tag die
Lammkeule aus der Beize
nehmen. Trocken tupfen.
Olim Bréter stark erhitzen.
Fleisch reinlegen. Auf allen
Seiten in 5 Minuten an-
braten. Beize mit Wasser
zu gut einem halbem Liter
auffillen. Fleisch nach und
nach damit begiefen. Spé-

ter héufig mit Bratfond
tberschdpfen. Keule in 120
Minuten gar schmoren.
Aus dem Topf nehmen und
warm stellen, Sofe durch
ein Sieb gieBen. Mit knapp
% 1 Wasser aufkochen
lassen. Speisestdrke mit
kaltem Wasser anrihren
In die kochende Sof3e rih
ren. Gut durchkochen las
sen. Topf vom Herd neh
men. Saure Sahne unter
ziehen. Wirzen. Sofle und
Fleisch getrennt reichen.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 30 Minuten.
Zubereitung; 140 Minuten.
Kalorien pro Person: 730.
Beilagen: Gedlinstete To-
maten, griine Bohnen, Rost-
kartoffeln. Als Getréank:
Rotwein von der Cotes-du-
Rhone.

PS: Besonders appetitUch
sieht es aus, wenn Sie das
Fleisch auf dem Gemiuse
anrichten. Siehe unser Bild.

Englischer
Muschelsalat

400 g Miesmuscheln aus
dem Glas.

Fir die Mariaade:
%BeutelMayonnaise (509),
Yg 1 Sahne,

Salz, weilRer Pfeffer,

Saft einer viertel Zitrone,
einige Spritzer

W orcestersofle,

1 Prise Zucker,

Englischer Muschelsaiat ist wirklich eine 'pikante Vorspeise.
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1 Teeloffel gehackte

Kapern.

Zum Garnieren:

6 Salatblatter,
Kastchen Kresse,

1 Teeloffel Kapern,

1 rote Paprikaschote.

Miesmuscheln auf einem
Sieb abtropfen lassen.

Fur die Mariaade Mayon-
naise mit Sahne verrihren.
Salz und Pfeffer mit Zitro-
nensaft, WorcestersoBe und
Zucker wirzen. Gehackte
Kapern unterheben. Mies-
muscheln reingeben. Vor-
sichtig mischen. 30 Minu-
ten kuhl stellen. Auf den
Salatblattern anrichten.
Kressewaschenund hacken.
Mit den abgetropften Ka-
pern druberstreuen. Papri-
kaschote putzen, in Ringe
schneiden. Salat damit gar-
nieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M).

Beilagen:Toastund Butter.

Englischer
Nieren-Pie

Fir 6 Personen

Fir den Teig:

250 g Mehl,

1 kréftige Prise Salz,

120 g kalte Butter,

120 g flissige Butter,

% 1Eiswasser.

Fur die Fillung:

600 g Sohweinenieren,
Wasser und Milch,

150 g gerducherter,
durchwachsener Speck,

4 ERlaffel Ol,

3 Zmebeln,

1 Knoblauchzehe, Salz,
200 g blattrig geschnittene
Champignons aus der Dose,
Pfeffer,

1 Teel6ffel feingehackte
frische Minze (oder

% Teeloffel getrocknete),
1 gehéufter ERI6ffel Mehl,
knapp % 1Sahne,

1 Eigelb zum Bestreichen,
1 diinne Scheibe geréu-
cherter Speck.
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Zu Englischem Nieren-Pie schmeckt am allerbesten Salat.

Die englischen Pies sind
Pasteten, die, sUR oder
pikant gefillt, in allen Tei-
len GroBbritanniens beliebt
sind. So backt man Nieren-
Pie:

Mehl und Salz mischen.
Auf ein Backbrett oder in
eine Schissel geben. Kalte
Butter in Fléckchen darauf
verteilen. Mit einem Teig-
messer hacken und sehr
schnell mischen. Dann die
fliissige Butter und das Eis-
wasser einrtthren. Der Teig
soll dabei nicht warm wer-
den. Uber Nacht bitte in
den Kihlschrank stellen.
Am ndchsten Tag Teig diinn



ausrollen. Eine Pieform oder
eine einfache feuerfeste
Form damit auskleiden.
Einen Teil fir den Teig-
deckel zuriicklassen. Beides
wieder in den Kihlschrank
stellen.

Jetzt wird die Fullung zu-
bereitet. Dazu die Nieren
etwa 30 Minuten wassern,
60 Minuten in Milch ein-
legen.

Putzen. Mit kaltem Wasser
abspilen. Gut abtrocknen
und wadarfeln. Speck auch
wirfeln. Beides im heillen
Ol anbraten.

Zwiebeln und Knoblauch-
zehe schélen. Zwiebeln fein

Mild: English Rose, Cocktail.

hacken. Knoblauchzehe mit
Salz zerdriicken. Beides mit
den abgetropften Champi-
gnons in den Topf geben.
Gut durchschmoren lassen.
Mit Pfeffer, Salz und Minze
wiirzen.

Mehl mit der Sahne ver-
rihren. Die Mischung da-
mit binden. Abschmecken.
Abkihlen lassen. In die
Teigform fullen.
Zuruckgelassenen Teig zu
einem Deckel ausrollen. In
der Mitte einen Kreis aus-
stechen, damit der Dampf
spéater entweichen kann.
Deckel drauflegen. Teig-
rander zusammendriicken.

English Rose Cocktail

Teigreste als Garnierung
obendrauf setzen. Mit dem
verquirlten Eigelb bestrei-
chen. Speckscheibe zusam-
menrollen. In die Mitte
stecken. (Oder nach dem
Garen als Garnierung rein-
setzen.) In den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
Backzeit: 35 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Rausnehmen und sofort
servieren.

Vorbereitung: 50 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
85(X

Beilagen: Kopf- oder Feld-
salat.

Ente auf badische Art
Siehe Badische Ente.

English
Rose Cocktail

Fur 1 Person

2 Eiswdurfel,

2 Glas (4 cl) Gin,

1 Glas (2 cl) Apricot
Brandy,

1 Glas (2 cl) Vermouth Dry,
1 Teeloffel Grenadine,

1 Teeloffel Zitronensaft,
Zucker,

1 Cocktailkirsche.

An internationalen Bars
gehort dieser Cocktail zum
festen Repertoire. An deut-
schen Bars ist er bisher fast
unbekannt.

Alle Zutaten bis auf die
Kirsche in den Shaker ge-
ben. Kraftig schitteln. In
ein gekihltes CocktaUglas
mit 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

Apfeln, Backpflaumen
und Speck

zubereitet wird.

Rezept Seite 28.
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Ente auf
Bordelaiser
Art

Canard & la bordelaise

1 Ente von 1800 g,

Salz, Pfeffer.

Fir die Fillung:

100 g Weillbrot,
1llauwarme Milch,

1 Entenleber,

1 Bund PetersUie,

80 g entsteinte Oliven,

80 g Steinpilze,

1 Knoblauchzehe,

Salz, Pfeffer.

4 ERI6ffel Ol oder

40 g Margarine zum Braten,
1lheilRes Wasser.

In Bordeaux, an der fran-
z6sischen Westkiste, wird
die Ente auf besondere Art
gefullt. Man gibt Olven
und Steinpilze rein. Und
wiirzt mit Knoblauch.

Ente unter kaltem Wasser
abspiilen. Abtrocknen. In-
nen und auBen mit Salz
und Pfeffer einreiben.

Fir die Flallung Weilbrot
indinne Scheibchen schnei-
den, in lauwarmer MUch
einweichenund ausdriicken.
In der Zwischenzeit die
unter kaltem Wasser ab-
gespllte Entenleber und
die gewaschene Petersilie
hacken. Oliven und Stein-
pilze in Scheiben schnei-
den. Die geschélte Knob-
lauchzehe mit Salz zer-
dricken. Alles zum einge-
weichten WeilRbrot geben.
Salzen, pfeffern, gut mi-
schen und abschmecken.
Ente fillen. Zunahen.

Ol oder Margarine im aus-
reichend grofRen Topf er-
hitzen. Ente darin auf allen
Seiten in 5 Minuten an-
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braten. Nach und nach das
heile Wasser zugiefen.
Ente etwa 90 Minuten
schmoren lassen. Zwischen-
durch mit dem Bratfond
Uberschépfen.

Ente aus dem Topf neh-
men. Faden entfernen.
Warm stellen. Bratfond
loskochen, abschmecken
und extra reichen.
Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 110 Minuten.
Kalorien pro Person: 520.
Beilagen: Steinpilze und
Kartoffelkroketten.

Ente gebraten

1 Ente von 1500 g, Salz,
frisch gemahlener Pfeffer,
4 ERloffel O,

knapp % lheilles Wasser,
eventuell 2 Teeloffel
Speisestarke.

Unter kaltem Wasser ab-
gespilte Ente mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Innen und auflen mit Salz
und frisch gemahlenem
Pfeffer einreiben. Ol im
Bréater erhitzen. Ente darin
auf allen Seiten 5 Minuten
anbraten. Wasser nach und
nach zugieRen, damit das
Fleisch nicht verbrennt.
Dann laufend mit Brat-
fond Uberschépfen. In etwa
60 Minuten gar braten.
Rausnehmen. Warm stel-
len. Bratfond loskochen.
Wenn notig entfetten. Ab-
schmecken. (Oder die SoRe
mit in kaltem Wasser an-
gerlhrter Speisestarke bin-
den.) Getrennt zum Fleisch
reichen. Ente vor dem Ser-
vieren oder am Tisch zer-
legen, was in der Kiichen-
sprache tranchieren heif3t.

Vorbereitimg: 10 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: 515.
Beilagen: Rotkohl und
, Kartoffelballchen.

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

Ente mit
Apfeln, Back-
pflaumen und
Speck

Bild Seiten 26/27

1 Glas Rotwein,

1 Glas Wasser,

250 g Backpflaumen,

1 bratfertige junge Ente
von etwa 1800 g,

Salz, Pfeffer,

3 sauerliche Apfel,

Saft einer halben Zitrone,
100 g durchwachsener
Speck,

4 ERloffel Ol oder 40 g
Margarine zum Braten,
y~ Lheilles Wasser,

20 g Mehl, % 1Sahne.

Rotwein und Wasser mi-
schen. Backpflaumen rein-
geben. Etwa 60 Minuten
darin quellen lassen.

Ente unter kaltem Wasser
absptlen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. In-
nen imd auBen mit Salz
und Pfeffer einreiben.

Apfel waschen. Ungeschalt
vierteln. Entkernen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Klein gewdrfelten Speck
und abgetropfte Backpflau-
men mit den Apfelstiicken
mischen. Drei Viertel dieser

Mischung in die Ente
fillen. Zuné&hen.
In die Fettpfanne legen.

Ol oder Margarine erhitzen.
Ente damit begieBen. In
den vorgeheizten Ofen auf
die mittlere Schiene schie-
ben.

Bratzeit;Etwa 90 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
Zwischendurch mit heiBem
Wasser UbergieBen und mit
Bratfond Uberschdpfen.

10 Minuten vor Ende der
Garzeit die restliche Obst-
Speck-Mischungin die Fett-
pfanne geben. Mitgaren
lassen. Ente rausnehmen.
Faden entfernen. Auf einer
Platte “arm stellen.

Mehl mit Sahne verriihren.
Unter Ruhren in die ko-
chende SoRe geben. 7 Mi-
nuten kochen lassen. Ente
in Portionsstiicke teUen.
In der Obstmischung an-
richten. Oder die Ente im
Ganzen anrichten.
Vorbereitung: Ohne QueU-
zeit 20 Minuten.
Zubereitung: 110 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen:  Apfelkompott
und KartoffelkloBe. Als Ge-
trank empfehlen wir lhnen
einen leichten badischen
Rotwein.

PS: Wenn die Ente sehr
fett ist, schopfen Sie das
Fett bitte vorm Binden der
SoRe ab. Das Fett kdnnen
Sie flir Eintopfgerichte und
zum Andiinsten von Kohl-
gemisen verwenden.

Ente mit Orangen
Siehe Canard & I’Orange.



Entenklein

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

Entenbrust
mit Ingwer

600 g Entenbrust,

2 Teeloffel gemahlener
Ingwer, Salz,

40 g Ganseschmalz,

gut 1Wasser.

Fir die Sole:

2 Teeloffel Speisestérke,
Salz, weiler Pfeffer,

2 ERloffel gewdrfelter,
kandierter Ingwer (fertig
gekauft).

Fur die Garnierung:

1 Kopf Salat,

3 Stengel Petersilie.

Entenbrust hauten. Mit
Ingwer und Salz einreiben.
Ganseschmalz im Brater
erhitzen. Entenbrust dar-
in rundherum in 5 Minuten
anbraten. In den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben.
Bratzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRBe Flamme.
Wahrend der Bratzeit et-
was Wasser angiefen und

die Entenbriistchen nach
der halben Bratzeit wen-
den. Bratfond durchsieben.
Speisestarke mit etwas kal-
tem Wasser anriihren, SoRe
damit binden und einmal
aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Kan-
dierten  Ingwer unter-
rihren.

Auf einer Platte anrichten.
Salat putzen. AuRere Blat-
ter ablésen. Nur das Salat-
herz verwenden. Waschen.
Die Petersilie auch. Enten-
brustchen damit garnieren.

TIP

Enten sind nicht
gleich schwer.
Daher missen Sie
auch mit
GroRenunter-
schieden hei
Entenbrust rech-
nen. 600 g

sind zwei bis
vier Enten-
bristchen.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
sto,

Beilagen: Endiviensalat
und Kartoffelplree. Als
Getrank ein Moselwein.

Entenklein
mit weilden
Bohnen

250 g weiBe Bohnen,

1 1Wasser.

1 Paket (etwa 1000 g)
Entenklein (Flugel, Hals,
Magen und Herz),

2 ERlsffel Ol,

Salz,

je eine Prise Thymian und
Majoran,

2 Stangen Lauch,

2 Zwiebeln,

30 g Butter, 30 g Mehl,
1 ERI6ffel Tomatenmark,
Paprika rosenseharf,

1 Prise Zucker,

1 Glas Rotwein,

1 kleines Straufichen
Petersilie.

Weille Bohnen lber Nacht
in kaltem Wasser ein-
weichen.

Entenklein waschen. Trok-
kentupfen.

Ol in einem Topf erhitzen.
Entenklein darin 5 Minu-
ten rundherum anbraten.
Bohnen mit dem Einweich-
wasser dazugeben. Mit Salz,
Thymian und Majoran etwa
60 Minuten bei kleiner
Hitze kochen lassen. Wenn
notig, noch etwas heiles
Wasser zugieBen. Enten-
klein rausnehmen. Warm
stellen.

Lauch putzen, waschen
und in Ringe schneiden.
Geschélte Zwiebeln wir-
feln. Beides in der heillen
Butter 5 Minuten diinsten.
Mehl driiberstauben. Unter
Rihren durchschwitzen las-
sen. Diese Mischung in die
Bohnen rihren und 7 Mi-
nuten kochen. Mit Toma-
tenmark, Paprika und Zuk-
ker wirzen. Topfvom Herd
nehmen. Rotwein zugiel3en.
Entenfleisch von den Kno-
chen ldésen. Magen und
Herz in Streifen schneiden.
Fleisch in den Topf geben.
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Das Gericht abschmecken.
5 Minuten ziehen lassen.
Anrichten. Mit etwas ge-
waschener Petersilie gar-
nieren.

Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 15 Minuten.
Zubereitung; 80 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
1034

BeUage: Salz- oder Peter-
stiienkartofEeln. Als Gtetrank
palt Bier dazu.

Entenleber
mit
Weintrauben

8 Entenlebern,

40 g Butter oder Margarine,
Salz,

weiler Pfeffer,

1 Messerspitze Muskat,

% Teeloffel Fleischextrakt
(Fertigprodukt),

2 EBRIoffel heiles Wasser,
250 g grine oder blaue
Weintrauben,

2 Teel6ffel Speisestarke,

1 Glas (4 cl) Armagnac.

Entenlebern unter kaltem
Wasser abspulen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Butter oder Margarine im
Topf erhitzen. Lebern auf
beiden Seiten darin anbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat wirzen. Bei ge-
schlossenem Topf 30 Minu-
ten schmoren. Lebern raus-
nehmen und warm stellen.
Fleischextrakt mit 2 ER-
I6ffel heiBem Wasser auf-
lésen und in den Fond ge-
ben. Salzen. G«waschene
Weintrauben zugeben und
5 Minuten leicht kochen
lassen. Speisestarke mit we-
nig kaltem Wasser anriih-
ren. SoBe damit binden.
Kurz aufkochen lassen. Mit
Armagnac  abschmecken.
Heill Uberdieangerichteten
Lebern geben.
Vorbereitung; 5 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: 510.
Beilagen:Chicoreesalatund
Kartoffelplree.

PS: Wollen Sie sich die
Mihe machen, die Wein-
trauben zu entkernen?
Dann schmecken sie noch
besser.

Entrecote

Das Entrecote oder Zwi-
schenrippenstick wird aus
der Mitte des flachen Roast-
beefs geschnitten. Also aus
dem Stiick, das zwischen
den Rippen liegt. Bevor
Sie das Entrecote braten,
mussen Sie immer die Sehne
an der Oberseite einschnei-
den, damit sich das Fleisch
beim Braten nicht krimmt
und dadurch ungleich-
mé&Rig gar wird.

Was Sie noch (ber die
GrolRe wissen sollten: Das
Entrecote entspricht dem
Gewicht des Rumpsteaks,
also 180 bis 200 g pro Per-
son. Will man es fur zwei
Personen zubereiten, bréat
man die doppelte Menge in
einem Stiick und schneidet
es schrdg in Scheiben. Jetzt
haben Sie ein Entrecote
double. Klar, dakR man da-
von zwei fiir vier Personen
braucht.

Ubrigens ist das Entrecote
immer ein besonders zartes
und wirziges Stick Fleisch,
well es dicht am Knochen
gewachsen ist.

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

mexikanische

Art

4 Entrecotes von je 200 g,
Pfeffer, )

4 ERloffel Ol,

Salz.

300 g frische Champignons,
30 g Butter,

100 g Tomatenpaprika
aus dem Glas.

Entrecotes mit den Hand-
flachen flachdriicken. Sehne



Das Entrecote Bordelaise wird nach original franzésischem

an der Oberseite einschnei-
den. Pfeffern. Ol in einer
Pfanne stark erHtzen. En-
trecotes darin auf beiden
Seiten je 2 Minuten an-
braten. Dann auf jeder
Seite noch 8 bis 10 Minuten
braten. Aus der Pfanne
nehmen. Salzen. Auf einer
Platte anrichten. Warm
stellen. Den Bratfond auf-
bewahren.

Champignons putzen, wa-
schen und gut abtropfen.
Butter in der Pfanne mit
dem Bratfond erhitzen.
Champignons darin 5 Mi-
nuten diinsten. Pfanne da-
bei stdndig schutteln, da-
mit nichts anbrennt.
Abgetropften und kleinge-
schnittenen Tomatenpapri-
ka dazugeben. Etwa 5 Mi-

nuten kocheln lassen. Uber
die Entrecotes verteilen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
6m:

Beilagen:  TomatensofRe,
Paprika-Maissalatund Reis.

Entrecote
Bordelaise

F'I 2 Pers'en

Fir die SoRe:

3 Schalotten oder

2 kleine Zwiebeln,

1 Knoblauchzehe, Salz,

Rezept zubereitet. Passender

20 g Butter,

% 1Rotwein,
Pfeffer,

1 Prise Thymian.

2 Entrecotes (je 200 g),
Pfeffer,

4 ERloffel Ol,

Salz.

Zum Garnieren:

40 g Rindermark,
% 1Wasser, Salz,
2 Stengel Petersilie.

Hier haben Sie ein Entre-
cote, wie man es in Bor-
deaux in Sidfrankreich zu-
bereitet. Es hat eine be-
sonders pikante Sofle.

Schalotten oder Zwiebeln
schélen, fein hacken. Knob-
lauchzehe schalen und mit
Salz zerdriicken. In erhitz-

Entrecote Bordelaise

Begleiter ist ein roter Bordeaux.

ter Butter goldgelb braten.
Rotwein angiefRen. So lange
kécheln lassen, bis der
Wein um ein Drittel ein-
gekocht ist. Mit Salz, Pfef-
fer und Thymian wirzen.
Entrecotes mit der Hand
flachdriicken, Sehne an der
Oberseite einschneiden.
Fleisch pfeffern.

Ol in der Pfanne stark er-
hitzen, Fleisch darin auf
jeder Seite % Minute an-
braten. Dann auf jeder
Seite 3 Minuten scharf bra-
ten. Aus der Pfanne neh-
men, auf beiden Seiten sal-
zen, auf einer Platte an-
richten und warm stellen.
Rindermark in 4 Scheiben
schneiden, im kochenden,
leicht gesalzenen Wasser
3 Minuten ziehen lassen.

31



Entrecote double auf georgische Art, ein erlesenes Gericht aus der russischen Kiiche, ist ein festliches Mittag- oder Abendessen.
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Mit der Schaumkelle aus
dem Topf nehmen und auf
einem sauberen Kichen-
handtuch abtropfen lassen.
Entrecotes mit den Mark-
scheiben und der gewa-
schenen, trockengetupften
PetersiMe garniert servie-
ren. Die Sof3e extra reichen.
Man kann sie auch Uber die
Entrecotes giellen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitmig: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
520,

Beilagen: In Butter ge-
schwenkte feine Erbsen,
Stangenbrot oder Kartof-
felbéllchen. Als Getrénk
empfehlen wir einen roten
Bordeaux.

PS: Am besten lassen Sie
sich von Ihrem Fleischer
die gewilinschte Menge Rin-
dermark abwiegen. Ubri-
gens:Das Rindermark jun-
ger Tiere ist rosa, das
&lterer weiB.

Entrecote
double auf
georgische Art

1 Paket tiefgekihlter
Blatterteig.

Fur die Sardellenbutter:
80 g Butter,

2  Teeldffel Sardellen-
paste,

je ein Spritzer Zitronen-
saft und Worcestersofe.

1 Entrecote double (400 g),
4 ERloffel Ol,

Salz, Pfeffer,

Mehl zum Ausrollen,

1 Eigelb zum Bestreichen.
Fur die Garnierung:

14K asten Kresse,

2 Tomaten.

Dieses erlesene Gericht
kommt aus Georgien, der
heutigen Grusinischen So-
wjetrepublik. Wenn Sie
dieses Entrecote probiert
haben, wissen Sie, wie gut
die georgische Kiiche ist.
Blatterteig nach Vorschrift
auftauen lassen.

Fir die Sardellenbutter die
Butter mit Sardellenpaste

Entrecote double

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

mischen, mit Zitronensaft
und WorcestersoRe wirzen.
Entrecote mit den Hand-
flachen flachdriicken. Sehne
mit einem scharfen Messer
einschneiden.

Ol in einer Pfanne sehr
stark erhitzen. Entrecote
auf jeder Seite 5 Minuten
anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wirzen. Abkihlen
lassen. Rundherum mit der
Sardellenbutterbestreichen.
Die aufgetauten Blatter-
teigplatten Ubereinander-
legen. Auf einer mit Mehl
bestaubten  Arbeitsflache
ausrollen. Das Entrecote
darin  einwickeln. Teig-
kanten an der Oberseite gut
zusammendriucken. Teig-
reste als Garnierung oben-
drauf setzen. Eigelb ver-
quirlen. Auf den Teig strei-
chen. Auf einem mit kal-
tem Wasser abgespillten
Backblech in den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben.

Einer der schonsten Land-
striche Georgiens ist die
Buchtvon Gagraam Schwar-
zen Meer. Gagra ist der
TreffpumM vieler Touristen.

Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groBe Flamme.

Entrecote aus dem Ofen
nehmen. Auf einer Platte
anrichten. Mit gewaschener
Kresse und gewaschenen,
geviertelten Tomaten gar-
nieren.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
635"

Wann reichen? Als elegan-
tes Mittagessen. Dazu pafdt
guteine Schissel gemischter
Salat. Und als Getrdnk
gibt’s einen Ahrburgunder.

Entrecote
double
Danitscheff

Fir 2 Personen

Etwa 1Bearner SoRe
(siehe unser Rezept).

1 Entrectte double (400 g),
2 ERlIsffel Ol, Pfeffer,

Salz.

Zum Garnieren:

1 Glaschen (28 g Beluga)
Caviar.

Es ist mUBig, heute noch
nach Herrn Danitscheff zu
forschen. Keiner der Auto-
ren von Geschichtsbiichern
und Nachschlagewerken

TIP

Das Entrecote
double auf
georgische Art
reicht far

vier Personen.
Weil es in Blat-
terteig gebacken
wird. Und der
sattigt.

halt den Russen noch fir
wirdig, in seinem Werk
verewigt zu werden. Aberin
der internationalen Kiiche
ist er durch das empfeh-
lenswerte Entrecdte double
Danitscheff noch lebendig.
Es wird mit Bearner SoRe
und Caviar gereicht. Eine
superfeine Sache also.
Zuerst die Bearner SoBe
nach unserem Rezept zu-
bereiten und warm stellen.
Entrecote mit der Hand
flachdriicken. Sehne ein-
schneiden, mit Oleinreiben.
Pfeffern. Jede Seite 8 Minu-
ten bei etwa 300 Grad gril-
len.

Aus dem Grill nehmen und
salzen. In Scheiben schnei-
den. Auf einer Platte an-
richten. Einen breiten Strei-
fen Bearner Sole driber-
laufen lassen. Caviar an-
legen und servieren.
Vorbereitung: 6 Minuten.
Zubereitung: Mit der Bear-
ner Sofle 30 Minuten.
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Kresse, Krauterbutter und Strohkartoffeln gehdéren zum wurzig-feinen Entrecote vert-pre.

Saftig und herzhaft wird das Entrecote double durch WalnuRkerne und Grapefruitscheiben.
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Kalorien pro Person: Etwa
800,

Beilagen: Feine, in Butter
sautierte Erbsen und Kar-
toffelkroketten. Als Ge-
trank empfehlen wir einen
roten Burgunder.

Entrecote
double mit
Grapefruit

1 Grapefruit,

2 Entrecotes double

(je 400 g),

Pfeffer,

4 ERlsffel Ol, 30 g Butter,
Salz,

1 ERI. WalnuRRkerne (30 g),
% Kastchen Kresse.

DaBR Obst als Beilage zu
kurzgebratenem Fleisch
immer gut aussieht, glaubt
jeder. Aber davon, dal es
auch sehr gut schmeckt,
sind immer noch nicht ge-
nug Leute Uberzeugt. Wol-
len Sie die Skeptiker in
Familie und Freundeskreis
mal mit unserem leckeren
Grapefruit-Entrecote eines
besseren belehren? Zube-
reitet wird es so:
Grapefruit sorgféltig schéa-
len. Auch die weille Haut
mull weg. Sie ist bitter.
Fruchtfleisch in gleichmé-
Rige Scheiben schneiden.
Entrecotes mit der Hand
etwas breitdriicken. Sehn-?,
an der Oberseite einschnei-
den. Pfeffern. Ol in einer
Pfanne stark erhitzen. En-
trecotes auf beiden Seiten
darin je 2 Minuten anbra-
ten. Butter dazugeben und
die Entrecotes noch auf je-
der Seite 10 Minuten bra-
ten. Salzen. Aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.
Grapefruitscheiben in dem
Bratfond erhitzen. Entre-



cOtes schrdg in Scheiben
schneiden. Auf einer Platte
anrichten. Mit G-rapefruit-
scheiben garnieren. Auf
jede Scheibe kommt noch
ein WalnuBkern.

Platte auBerdem mit ge-
waschener, gut abgetropf-
ter Kresse garnieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
730,

Unser Menuvorschlag: Vor-
weg die Consomme double
royal. Als Hauptgericht
Entrecote double mit Gra-
pefruit, Kopfsalatin Sahne-
marinade und Kartoffel-
kroketten, Reis oder WeiR-
brot. Als Dessert Vanille-
eis mit heiller Schokoladen-
sofle. Als Getrdnk: Ein el-
sdssischer Gew'urztraminer.

Entrecote
vert-pre

11

3 grolle geschélte
Kartoffeln,

110l oder 750 g Kokos-
fett zum Ausbacken,
Salz.

4 Entrecotes (je 200 g),
2 ERlsffel Ol, Pfeffer,
Salz.

Zum Garnieren:

4 Zitronenscheiben,

100 g Krauterbutter
(siehe Rezept Bohnen auf
Haushofmeisterart),

1 Ké&stchen Kresse.

Vert-pre ist in Frankreich
der Qualitatsbegriff fur
Mastrindvieh, das auf der
Wiese (der pre vert) gelebt
hat. Das Fleisch ist beson-
ders wirzig. Und genauso
wirzig ist das Entrecote

vert-pre, das mit vielen
Krautern zubereitet wird.
So macht man das franzo-
sische Gericht:

Zuerst die Strohkartof-
feln zubereiten. Dazu die
Kartoffeln in nudeldiinne
Streifen schneiden. Mit ei-
nem Kichenhandtuch trok-
kentupfen. Ol oder Kokos-
fett im Fritiertopf erhitzen.
Kartoffelstreifen reingeben
und darin bei etwa 190
Grad 5 Minuten goldgelb
braten. Gut abtropfen las-
sen und warm halten.
Entrecotes mit der Hand
flachdriicken. Sehne am
oberen Rand einschneiden.
Mit Ol bestreichen. Pfef-
fern. Unter Wenden 10 Mi-
nuten bei etwa 300 Grad
grillen. Salzen. Auf einer
vorgewdrmten Platte mit
den Kartoffeln anrichten.
Zum Schluf wird jedes
Pleischstiick mit einer Zi-
tronenscheibe belegt. Dar-
auf kommt jeweils eine
Scheibe Krauterbutter. Mit
gewaschener, abgetropfter
Kresse garnieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
905.

Beilagen: Gurkensalat und
eine Schiissel Strohkartof-
feln extra. Als Getrank:
Badischer Rotwein.

TIP

Fritierte
Kartoffeln wie
Pommes frites
oder
Strohkartoffeln
kann man

mivarm stellen. Aber
nicM vorher
Kaizen. Sonst
m>rerden sie weich.

Erbsen

Frische und griine Erbsen sind besonders zart im Geschmack.

ERBSEN

Hé&tten Sie geglaubt, daR es
rund 80 Erbsensorten in
der Bundesrepublik gibt?
Die ungezdhlten aus den
auslédndischen  Einfuhren
nicht mitgerechnet.

Und hatten Sie geglaubt,
daR es durch einen Parla-
mentsbeschluB in England
nur Adeligen ab Baron auf-
warts gestattet war, Erbsen
zu verspeisen ? So rar waren
sie im Jahre 1433.

Heute sind sie nicht mehr
rar. Aber kostbar genug,
wenn man bedenkt, dall die
Erbsen (neben Bohnen) zum j
eiweiB- und kohlehydrat-
reichsten Gemuse gehdren. |
Frische griine Erbsen sind]
im Grunde unreif. Je un-j
reifer, desto zarter sind sie.|
Von Juni bis Mitte August
kann man Erbsen frisch

kaufen. Manchmal auch
schon aus Einfuhren im
April. Im uUbrigen Jahr

brauchen Sie aber Dank der
Tiefkihl- und Konserven-
industrie nicht auf Erbsen
zu verzichten.

Tiefgekihlt gibt es sie in
350- und 450-g-Packungen.
Bei Dosenerbsen koénnen
Sie z-wischen 5 Kategorien
wéhlen. Je niedriger die
Zahl, um so feiner die
Erbsen. So werden sie be-
zeichnet: :
1 Junge Erbsen extra fein,
2 Junge Erbsen sehr fein,

3 Junge Erbsen fein,

4 Junge Erbsen mittelfein
und

5 Gemuseerbsen.

Sie werden sehen, es be-
steht ein erheblicher Unter-
schied zwischen extra fei-
nen und feinen jungen
Erbsen.

DalR es auch Mischungen
aus Erbsen und Mohren
(Karotten) aus der Tief-
kiihltruhe und als Konserve
gibt, wissen Sie sicher.
Wiéren noch die Trocken-
erbsen zu erwéhnen, die im
allgemeinen Sprachge-
brauch unter dem Begriff
Hiulsenfruchte laufen. (Was
sachlich nicht richtig ist,
denn frische wie getrock-
nete gehdren zur Gruppe
der Hulsenfriichte.)

Es gibt gelbe und grine
Trockenerbsen. Ihr Eiweil3-
und Kohlehydratgehalt ist
viermal groRer als bei fri-
schen Erbsen. Die &dullere
Schale ist hart. Daher kom-
men viele Sorten geschélt
in den Handel.

Dall man Trockenerbsen
liber Nacht einweichen und
am nachsten Tag garkochen
mufB, haben Sie sicher ge-
wuBt. Vereinfachen kénnen
Sie sich das Kochen, wenn
Sie Erbsen in Dosen, Ex-
prel- oder Schnellkoch-
erbsen verwenden. Dosen-
erbsen werden nur auf-
gewédrmt. Schnellkocherb-
sen sind industriell vor-
bereitet, also gewisserma-
Ben vorgegart. Sie haben
nur noch eine kurze Garzeit.
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Erbsen
franzosisch

Petits Pois & la Prangaise

1 Dose extrafeine Erbsen
(500 g),

100 g Butter,

1 ERI6ffel Mehl,

2 Zwiebeln,

1 Bund Petersilie,

2 Stengel Kerbel,

Salz, 1 Prise Zucker,

1 Kopf Salat.

Die Petits Pois & la Fran-
gaise sind ein Bestandteil
der klassischen franzosi-
schen Kiiche. Und so ein-
fach zu machen. Wenn Sie
mal probieren wollen:
Erbsen auf emem Sieb ab-
tropfen lassen. Gemise-
brihe auffangen. Davon 3
ERI6ffel abnehmen.

Die ubrige Brithe mit der
Butter aufkochen. Kaltes
Gemisewasser mit dem
Mehl  verriihren.  Unter
Ruhren in die kochende
Flussigkeit geben. 7 Minu-
ten kochen lassen.
Zmebeln schalen. Peter-
silie und Kerbel waschen.
Alles hacken und in die
Flussigkeit geben. Mit Salz
und Zucker abschmecken.
Salat putzen, waschen und
abtropfen lassen. In feine
Streifen schneiden. Mit den
Erbsen etwa 3 Minuten in
der Sof3e kochen lassen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung; 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M1

Wann reichen? Besonders
gut schmecken Erbsen
franzosisch zu Kalbsnieren-
braten. Noch besser: In ge-
diinstete Tomaten fiillen.
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Erbsen
Hausfrauen-
art

Petits Pois Bonne Femme

125 g durchwachsener
Speck,

12 Schalotten oder

6 kleine Zwiebeln,

1 Dose feine Erbsen (500 g),
1 kleiner Kopf Salat,

1 ERI6ffel Mehl,

Salz, 1 Prise Zucker,

1 Bund Petersihe.

Wie ware es denn, wenn Sie
lhrer Famihe mal Petits
Pois Bonne Femme servie-
ren wiirden? Deutsch hei-
Rensie:Erbsen Hausfrauen-
art. Und ganz genau uber-
setzt: Kleine Erbsen gute
Frau. Dieses Gericht, das
zur internationalen Kiiche
gehort, wird Thnen mal wie-
der ein Lob einbringen.
Speck wdrfeln. In einem
Topf glasig werden lassen.
Schalotten (oder Zwiebeln)
schalen, halbieren und da-
zugeben. Sie sollen goldgelb
werden. Erbsen auf einem
Sieb abtropfen lassen. Flus-
sigkeit auffangen und in
den Topf geben. 3 Minu-
ten aufkochen lassen.
Kopfsalat putzen, waschen,
gut abtropfen lassen. In
nudeldinne Streifen schnei-
den.

Mehlmit etwaskaltem Was-
ser verquirlen. Unter Rih-
ren in die Flissigkeitgeben.
7 Minuten kochen lassen.
Erbsen in den Topf geben.
3 Minuten erhitzen. Salat
unterheben. Erbsen mit
Salz und Zucker wirzen.
Petersilie waschen, abtrop-
fen lassen und fein hacken.
Vor dem Servieren tUber das
Gemiise streuen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.

Oericht der internatioiMlen Kiiche: Erbsen Hausfrauenart.

Klassisches

Rezept aus Frankreich: Erbsen franzdsisch.



Kalorien pro Person: Etwa
32K A
Unser Mentivorschlag:
Zwiebelsuppe aus der Dose.
Gebratene Haélinclienkeu-
len, Erbsen Bonne Femme
und Petersilienkartoifeln als
Hauptgericht. Als Dessert
empfehlen wir Schokola-
denpudding mit Vanille-
soBe. Und als Getrdnk
schlagen wir einen Mosel-
wein vor.

Erbsen
mit Garnelen

1 Dose Erbsen (500 g),

50 g Butter,

Salz,

1 Prise Zucker, Pfeffer,
125 g Garnelen (tief-
gekiuhlt oder aus der Dose),
1 Bund Petersilie,

50 g Butter.

Erbsen auf einem Sieb ab-
tropfen lassen. Gemise-
wasser auffangen. Butter
in einem Topf erhitzen.
Erbsen reingeben. Mit Salz,
der Prise Zucker und Pfef-
fer wiirzen. ~ Tasse Erb-
senwasser zugiellen. Aufko-
chen lassen. Aufgetaute
oder abgetropfte Garnelen
heiB werden lassen, dann
die Petersihe waschen, trok-
kentupfen und gehackt un-
ter die Erbsen mischen.
Butter bradunen. Vor dem
Servieren Uber die Erbsen
giefRen.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
287

Unser Mentivorschlag; Vor-
weg unseren Americano-
Cocktail. Als Hauptgericht
Kalbsschnitzel, Erbsen mit
Garnelen und Butterkartof-
feln. Als Dessert: Brennen-
der Pfirsich. Als Getrank
empfehlen wir einen Kaiser-
stihler.

Erbsen Parmentier uberbacken:

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 Butter oder Margarine,
Salz, 1 Prise Zucker,

A Bund Schnittlauch,

% Bund Petersilie.

Erbsen mit Garnelen sind
eine vorziglich schmeckende
Beilage zum Kalbsschnitzel.

Erbsen Parmentier Uberbacken

Eine richtig farbenfrohe
Zusammenstellung ist dies
Mischgemuise aus Erbsen,
Pfifferlingen und Spargel.
Und eine schmackhafte
dazu. Sie sollten es in lhren
Kichenzettel aufnehmen.
Erbsen, PfifFerhnge und
Spargel abtropfen lassen.
Butter oder Margarine in
einem Topf erhitzen. Ge-
mise und eine Tasse ge-
mischte Gemusebrihe rein-
geben und in 10 Minuten
bei geschlossenem Topf er-
hitzen. Mit Salz und Zuk-
ker abschmecken.
Schnittlauch und Petersiie
waschen, trocknen. Schnitt-
lauch zerkleinern, Peter-
siUe hacken. Beides uber
das Gemuse geben. Vorsich-
tig unterheben.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
T60.

Wozu reichen? Zu Schwei-
nekoteletts und Salzkartof-
feln. Erbsen mit Pfiffer-
lingen und Spargel schmek-
ken aber auch zu Schweine-
braten oder zu einem
Schweinefilet gut.

Ein exquisiter Kartoffel-Gemise-Aujlauf mit BechamelsoRe.

Erbsen
Parmentier
uberbacken

250 g Kartoffeln,

500 g Erbsen aus der Dose
(oder Tiefkiihlerbsen), Salz,
Margarine zum Einfetten.
Fir die BechamelsolRe:

40 g Butter oder Margarine,
40 g Schinkenwiirfe],

1 gewirfelte Zwiebel,

40 g Mehl,
1Fleischbrihe aus
Wirfeln, 1 Milch,

Salz, Pfeffer, Muskat,
1 Prise Zucker,
40 g geriebener
Gruyere-Kase.

Dieses Erbsengerichtwurde
nach Antoine-Auguste Par-
mentier benannt, der Ende
des 18. Jahrhunderts fran-
zosischer Landwirtschafts-
minister war und sich be-
sonders mit der Kartoffel-
zucht befalRte. Aber Par-
mentier ein reines Kartof-
felgericht zu widmen, war
wohl zu simpel. Also wur-
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M it Erbsen-Eintopf werden Sie vor allem bei Ihren ménnlichen Party-Gasten Erfolg haben.

den die Uberbackenen Erb-
sen erfunden.

Kartoffebi waschen. In der
Schale vom Kochen an in
30 Minuten garen. Mit kal-
tem Wasser abschrecken
und abziehen. In kleine
W rfel schneiden. Mit den
abgetropften oder tiefge-
kiuhlten Erbsen mischen.
Salzen. Feuerfeste Form
dick mit Margarine einfet-
ten. Mischung reingeben.
Fir die BechamelsoRRe But-
ter oder Margarine erhit-
zen. Schinken-und Zwiebel-
wirfel darin glasig werden
lassen. Mehl reinstreuen.
Unter Ruhren gut durch-
schwitzen lassen. Fleisch-
brihe und Milch unter wei-
terem Riihren reingieBen.
7 Minuten kochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Zucker abschmecken.
Uber die Erbsenmasse ge-
ben. Geriebenen Gruyere-
Kdse driberstreuen. In den
vorgelieizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit:Etwa 15Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp 34 grofRe Flamme.
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Aus dem Ofen nehmen und
servieren.

Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
sm:

Wann reichen? Als warmes
Abendessen oder mittags
zu kurzgebratenem Fleisch.
Danach Obstsalat.

M it Brot wird es zum Mittagessen: Erbsengerichtdanische Art.

Erbsen-
Eintopf

500 g getrocknete gelbe
Erbsen,

114 1Wasser,

| groRe Zwiebel,

1 Bund Suppengrin,

5 Gewirzkorner,

Salz,

250 g gerducherter
durchwachsener Speck,
500 g Kartoffeln,
weiller Pfeffer,

1 Teeloffel Majoran,

1 Bund PetersUie.

Wie ware denn unser Erb-
sen-Eintopf mal als Clou
fur lhre néchste Party?
Einfach den Topf mit dem
rustikalen Gericht fur aUe
Gaste erreichbar auf einem
Rechaud warm halten.
Brot dazulegen. Jeder kann
sich selbst bedienen. Und
jeder vertrdgt durch die
deftige Speise den Alkohol
viel besser. Den Erbsen-
Eintopf, den man gemein-
hin als Mittagessen reicht,
bereitet man so zu:

Erbsen Gber Nacht in Was-
ser einweichen. Am néach-
sten Tag im Einweichwas-
ser erhitzen. Zwiebel scha-
len. Suppengrin putzen
und waschen. Beides klein-
schneiden. Mit Gewlrzkor-
nern und etwas Salz zu den
Erbsen geben. Bei kleiner
Hitze 100 bis 120 Minuten
kochen lassen. Den durch-
wachsenen Speck in Wir-
fel schneiden. Nach etwa 60

Minuten zu den Erbsen
geben.
Kartoffeln schdlen und

wirfeln. Sie kommen 20
Minuten vor Ende der Gar-
zeit in den Topf. Eintopf
mit Pfeffer und Majoran
abschmecken. Petersilie
waschen, trocknenund hak-
ken. Vor dem Servieren
druberstreuen.
Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 15 Minuten.
Zubereitung: Etwa 120 Mi-
nuten.

Kalorien pro Person: Etwa
950

PS: Wer den Eintopf noch
kraftiger und wirziger ha-
ben méchte, gibt 15 Minu-
ten vor Ende der Garzeit
vier gerducherte Mett-
wirstchen rein. Und falls
Sie geschélte Erbsen vor-
ziehen, kochen Sie sie
gleichzeitig mit dem ge-
wirfelten Speck. Dann ist
der Eintopf zwar in knapp
60 Minuten gar, aber ge-
bundener und dicker. Aller-
dings: Ein gebundener und
dickerEintopfistnichtnach
jedermanns Geschmack.



Erbsengericht
danische Art

375 g geschélte gelbe

Erbsen,

1 1Wasser,

1 Bund Suppengrin,

375 g mageres Schweine-

fleisch (Nackenstick),

Salz,

500 g Kartoffeln,
1Wasser.

Fir die Garnierung;

1 Zwiebel,

20 g Butter

oder Margarine,

1 Bund Petersilie.

Erbsen (iber Nacht in Was-
ser einweichen. Am néach-
sten Tag mitdem Einweich-
wasser aufsetzen. Suppen-
grin putzen. Waschen und
kleinschneiden. Zu den
Erbsen geben. Bei kleiner
Hitze 60 Minuten kochen
lassen.

Dieser bunt gemischte Erbsensalat kann zum Abendbrot oder auch mittags

TIP

Konnte ja sein,
daR Sie frih-
morgens
beschlieBen, am
Mittag Eintopf
aus Trockenerbsen
ZU servieren.

Fir diesen Notfall:
Erbsen mit
kochendheiRem
Wasser begielRen
und sie drei bis
vier Stunden
einweichen.

Dann wie Ublich
kochen.

Fleisch unter kaltem Was-
ser abspililen. Trockentup-
fen. Zu den Erbsen geben.
Salzen. 60 Minuten leicht
weiterkochen lassen.

In der Zwischenzeit die
Kartoffeln schalen, wa-
schen und wirfeln. In ge-
salzenem Wasser aufsetzen.
Vom Kochen an in 20 Mi-
nuten garen.

Fleisch aus dem Topf neh-
men und in Sticke schnei-
den. Warm stellen.

Erbsen mit dem Suppen-
grin durch ein Sieb passie-
ren. Mit dem Schneebesen
oder dem Handriihrgerat
schlagen, bis ein lockeres
Puree entsteht. Mit Salz
abschmecken. Fleisch rein-
geben.

Kartoffeln abgiefRen, trok-
kenddmpfen und ins Erbs-
pliree geben. Mit den
Fleischwirfeln locker un-
terheben.

Fir die Garnierung die ge-
schélte Zwiebel in Ringe
schneiden. In der heiRen
Butter oder Margarine
goldgelb braten. Uber das
in einer Schissel angerich-
tete Erbsengericht vertei-
len. Gtewaschene PetersUie
gut trocknen, hacken und
vor dem Servieren druber-
streuen.

Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 20 Minuten.
Zubereitung: 120 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
445"

Wann reichen? Als Mittag-
essen mit Brot lhrer Wahl.

Erbsensalat

Als G«trank empfehlen wir
Bier. Ganz stiiecht; Dani-
sches Bier. Als Nachtisch
empfehlen wir frisches Obst
oder Kompott.

Erbsensalat

1 Tasse Wasser, Salz,
1 Packung tiefgekihlte
Erbsen (450 g),

1 kleine Dose Cham-
pignons (170 g),

1 Apfel,

2 Tomaten,

1 Zwiebel.

Fir die Marinade:

3 ERIsffel Ol,

1 ERI6ffel Essig,
Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker,

1 Bund Petersilie.

Wasser mit Salz aufkochen.
Tiefgekuhlte Erbsen rein-
geben. Bei kleiner Hitze 8
Minuten kochen. Abtropfen
und abkuhlen lassen.

Abgetropfte Champignons
halbieren. Apfel waschen.
Ungeschélthalbieren. Kern-
Fortsetzung Seite 42

Beilage zu Schweinebraten gegessen werden.
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Erbsensuppe mit N
gepokelter Gansekeulej,

Rezept Seite 42.

Haben Sie
schon mal
Erbsensuppe
mit

Geflugel
gegessen?
Eslohnt
sich, dieses
originelle
Gerichtaus
Danemark
zu probieren.






Indische Erbsensuppe tnit Toast ist der stilvolle Auftakt zu

Fortsetzung von Seite 39
gehduse rausschneiden. Ap-
fel wurfeln. Tomaten ab-
ziehen, entkernen und grob
wirfeln. Geschélte Zwiebel
in Ringe schneiden. Alle
Zutaten vorsichtig mischen.
Fir die Marinade Ol und
Essig verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.
Petersilie waschen. Gut ab-
tropfen lassen (2 Stiele zu-
ricklassen) und fein hak-
ken. In die Marinade geben.
Marinade Uber den Salat
gieBen und gut mischen. In
einer Schissel anrichten.
Mit der zurickgelassenen
Petersilie garnieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person; 155.
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Wann reichen ? Mittags als

Beilage zu Schweinebraten
und SalzkartofFeln.

Erbsensuppe
Indisch

1 Tasse Wasser, Salz,

1 Dose Erbsen (500 g),
% 1klare Huhnerbriihe
(Fertigprodukt),

1 gehaufter ERI6ffel Curry,
weiler Pfeffer,

1 Prise Zucker,

3 ERIoffel Mehl,

3 ERI6ffel blattrige
Mandeln,

3 ERIoffel Rosinen,

% 1Sahne.

einem exotischen Mittagessen.

Wasser mit etwas Salz auf-
kochen. Erbsen darin 8 Mi-
nuten kochen. Durchs Sieb
streichen. Mit der Hihner-
brihe im Topf wieder auf-
kochen. Mit Curry, Pfeffer
und Zucker wirzen. Mit in
kaltem Wasser angerihr-
tem Mehl binden.

Blattrige Mandeln und die
gewaschenen Rosinen rein-
geben. 10 Minuten durch-
koehen lassen. Topf von
der Kochstelle nehmen.
Dann die Sahne in den Topf
geben.

Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
200

Wann reichen? Mit Toast-
brot als Suppe vorweg.

Erbsensuppe
mit gepoOkelter
Gansekeule

Groenarte-Suppe med
gaase

Bild Seiten 40/41

400 g gelbe, geschélte
Trockenerbsen,

1 1Wasser, Salz,

2 groBe Zwiebeln,

1 Teel6ffel getrockneter
Thymian,

1 Lorbeerblatt,

2 Nelken,

250 g gerducherter
durchwachsener Speck,
750 g gepdkelte Ganse-
keulen,

1 1Wasser,

200 g Mdohren,

100 g Sellerie,

500 g Kartoffeln,

1 Stange Lauch,

% Bund Petersilie.

Die Erbsensuppe mit ge-
pOkelter Génsekeule ist ein
danisches Gericht, das vor-
zugsweise an kdirrekalten
Wintertagen serviert wird.
Der Kalorien wegen. Man
braucht im Winter mehr.

Erbsen Uber Nacht in
Wasser einweichen.

Am néchsten Tag in einem
ausreichend groBen Topf
aufkochen. Wenig salzen.
Geschélte, gewurfelte Zwie-
beln, Thymian, Lorbeer-
blattund Nelken dazugeben
und in 60 Minuten bei
kleiner Hitze garen.

Speck wirfeln. Génsekeu-
len unter kaltem Wasser
abspllen. Wasser in einem
anderen Topf aufkochen.
Speck und Gaénsekeulen
reingeben. 30 Minuten ko-
chen lassen.



Erbsensuppe mit Schweinefleisch

Erbsensuppe mit Schweinefleisch: Ein schwedisches Nationalgericht und der Beweis, daB man im Norden kréftige Speisen liebt.

Inzwischen Moahren, Selle-
rie und Kartoffeln waschen,
schalen und wirfeln. Zu
den Gé&nsekeulen geben.
Noch 70 Minuten kochen.
Lauch putzen, in Ringe
schneiden und waschen.
Der kommt 10 Minuten vor
Ende der Garzeit in den
Topf.

Gargekochte Erbsen durch
ein Sieb dricken. In den
Topf mit den Génsekeulen
rihren. Mit Salz abschmek-
ken. Mit gewaschener, ge-
hackter Petersilie bestreu-
en und servieren.

Sie kénnen das Géansekeu-
lenfleisch auch vor dem
Servieren von den Kno-
chen lésen, es aufschneiden
und in der Suppe servieren.

Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 25 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person: 1500.
Beilage: Graubrot oder
Schwarzbrot. Auch Brot-
chen schmecken dazu. Zur
besseren Vertraghchkeit
sollte es nach dem Essen
einen Aquavit oder einen
anderen klaren Schnaps
geben.

PS:Gepodkelte Gansekeulen
gibt’s nicht auf Vorrat.
Aber ein freundlicher Kauf-
mann besorgt sie auf Vor-
bestellung. Wenn Sie keine
Keulen bekommen, kon-
nen Sie gerducherte Génse-
brust nehmen. Aber die ist
leider teurer und mufl 120
Minuten kochen.

Erbsensuppe
mit Schweine-
fleisch

Arter med Elask

500 g gelbe Erbsen,

1 1Wasser, Salz,

3 mittelgroRe Zwiebeln,
3 Nelken,

500 g gepdkeltes
Schweinefleisch,

1 Teel6flel getrockneter
Majoran,

1 Teeloffel getrockneter
Thymian.

Zum Garnieren:
1 Stengel Petersilie.

Fir dieses schwedische Ge-
richt die Erbsen liber Nacht
in Wasser einweichen. Am
néchsten Tag in einem gro-
RenTopfmitdem Einweich-
wasser zum Kochen brin-
gen. Salzen.

Zwei Zwiebeln schalen und
wirfeln. Eine Zwiebel sché-
len, ganz lassen und mit
Nelken bestecken. Beides
in den Topf geben. Schwei-
nefleisch  unter kaltem
"Wasser abspiilen und nach
20 Minuten in die kochen-
den Erbsen geben. Auf-
kochen lassen. Majoran und
Thymian dazugeben. Noch
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100 Minuten kochen lassen.
Die mit Nelken besteckte
Zwiebel aus der Suppe neh-
men. Schweinefleisch auch
rausnehmen. In dicke
Scheiben schneiden.
Erbsensuppe mit Salz ab-
schmecken. In einer Schis-
sel anrichten.  Pleisch-
scheiben obendrauf legen.
Petersilie  waschen und
trockentupfen. Die Erbsen-
suppe damit garnieren.
Vorbereitung; Ohne Ein-
weichzeit 10 Minuten.
Zubereitung: 120 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilage: Bauernbrot. An-
schheRend zimi Durstlé-
schen ein Glas Bier und ein
klarer Korn als guter Ab-
schluB.

Erbsplree

650 g getrocknete gelbe
oder griine Erbsen,

1% 1Wasser,

1 Teeldffel zerriebener
Majoran,

1 Teeldffel gekdrnte Briihe
(Eertigprodukt),

Sak, Pfeffer.

Fur die Garnierung:

1 Zwiebel,

20 g gerducherter Speck,
20 g Butter.

Erbsen Gber Nachtin Was-
ser einweichen. Am néach-
sten Tag mit Majoran im
Einweichwasser erhitzen.
Gekdrnte Brihe zuflgen.
Mit Salz und Pfeffer wir-

zen. 120 Minuten kochen,
bis die Erbsen dick einge-
kocht sind. Eventuell Was-
ser nachgieBen.

In der Zwischenzeit Zwie-
bel schélen und in Ringe
schneiden. Speck widrfeln.
Butter in einer Pfanne er-
hitzen, Speckwdrfel darin
glasig werden lassen. Zwie-
belringe zugeben und gold-
gelb braten. Warm stellen.
Erbsen durch ein Sieb strei-
chen. Erbspiree higelfor-
mig auf einer Platte anrich-
ten, Speck-Zwiebel-Mi-
schung dribergeben und
servieren.

Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 5 Minuten.
Zubereitung: 120 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
ero:

Unser Mentlvorschlag: Eis-
bein mit Sauerkraut, Erbs-
puree und Kartoffelpuree.
Obstsalat als Nachtisch.
Und dazu Bier als Getrank.
Zur besseren Vertréglich-
keit im AnschluB ans Essen
einen Klaren. Vielleicht
Kimmel oder Korn?

Erdbeeren auf
romische Art

500 g frische Erdbeeren,
5 ERIoffel Puderzucker,
1 Packung Vanille-Eis-
creme (300 Q).

Erdbeeren unter kaltem
Wasser abspilen. Entstie-

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



len und im Mixer purieren.
Mit dem Puderzucker si-
Ren. Gut verriihren.
Vanille-Eiscreme zu Ku-
geln formen oder in kleine
W rfel schneiden. In einer
Glassehale hiubsch anrich-
ten. Erdbeermark driber-
gieBen und sofort servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung; 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M k

Wann reichen? Als Dessert
oder im Sommer als Er-
frischung zu allen Tages-
zeiten.

PS: Wenn Sie keine fri-
schen Erdbeeren bekom-
men, kdnnen Sie das Mark
auch aus tiefgekihlten,
schon gezuckerten Erdbee-
ren zubereiten.

Erdbeeren
CecUie

500 g Erdbeeren,

250 g Aprikosen,

50 g (etwa 2 ERIoffel)
Honig,

2 Glas (je 2 cl) NuRlikor,
1 Glas (2 cl)
Kirschwasser,

1 Packung Vanille-Eis-
creme (300 g).

Madchen mit ihren hib-
schen Namen haben so
manchen Kochkinstler da-
zu inspiriert, ihnen Ge-
richte zu widmen. Eins der
vielen ist das Erdbeer-
Dessert Cecilie.

Erdbeeren unter kaltem
Wasser abspililen. Entstie-
len. Auf einem Sieb sehr
gut abtropfen lassen. Apri-
kosen waschen und mit
Haushaltspapier abtrock-
nen. Dann héauten und ent-

steinen. Fruchtfleisch im
Mixer purieren.
Honig leicht erwdrmen.

Aprikosenpuree dazugeben.
Gut verrihren. Abkihlen
lassen und mit NuBlikor
und KirschWasserparfiimie-
ren.

Vanille-Eiscreme in Wirfel
schneiden. In vier Schalen
geben. Erdbeeren darauf
verteilen. Mit der Apriko-
sensoBe Uberziehen und so-
fort servieren. Sonst
schmilzt das Eis.
Vorbereitung: 30 Minuten.

Erdbeeren flambiert

Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
23K

Erdbeeren
flambiert mit
Vanifle-
Eiscreme

500 g Erdbeeren,

30 g Butter,

4 ERIoffel Zucker,

4 Glas (je 2 cl) roter
Burgunder,

3 Glas (je 2 cl) Kirschwasser,
300 g Vanille-Eiscreme,

30 g blattrig geschnittene
Mandeln.

Durch Erdbeeren auf rdémische Art wird auch der heileste Sommer zum reinen Vergnigen.

Erdheeren Cecilie: Das ist ein herrliches Friichte-Eis-Dessert mit Kirschwasser und NuBlikor.
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Erdbeeren mit Sahne: Eineti der beliebtesten klassischen

Erdbeeren waschen, ent-
stielen und gut abtropfen
lassen. Besonders groflie
Frichte halbieren.

Butter in der Flamblor-
pfanne erhitzen. Zucker
reinstreuen. Unter Rihren
goldgelb, aber nicht braun
werden lassen. Mit dem
Rotwein ablésohen. Erd-
beeren darin erhitzen.
KirscliwWasser driibergiefen.
Anzinden und flambieren.
Vanille-Kiscreme in vier
Portionen teilen. Flam-
bierte Erdbeeren driber-
geben. Mit Mandeln be-
streut servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
340

Unser Menivorschlag: Vor-
weg Schildkrétensuppe aus
der Dose. Als Hauptgericht
Basler Lummelbraten mit
PrinzeRbohnen und Kartof-
felkroketten. Als Dessert
Erdbeeren flambiert mit
Vanille-Eiscreme. Als Ge-
trank empfehlen wir dazu
einen Burgunder Rotwein.
Als Abschlul ware ein
Mokka genau richtig.
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Erdbeeren
mit Sahne

500 g Erdbeeren,
125 g Zucker,

% 1Sahne,

1 Packchen
Vanillinzucker.

Erdbeeren mit Schlag-
sahne, ein klassisches Des-
sert, das zum Beliebtesten
gehdrt, was die siiRe Kiiche
Uberhaupt zu bieten hat.
Und unkompiizierter laRt
sich ein Nachtisch kaum
zubereiten.

Erdbeeren waschen, ent-
stielen und abtropfen las-
sen. Zucker driiberstreuen.
15 Minuten zugedeckt ste-
hen lassen.

Sahne mit Vanilhnzucker
steif schlagen. Erdbeeren in
Glasschalchen fillen, den
Saft drubergielfen. Mit
einem kréaftigen Sahnetuflf
garnieren,

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
36K

Desserts aus der siiRen Kiiche.

Erdbeeren mit
Vanille-
schaum-Sol3e

500 g Erdbeeren,

125 g Zucker.

Fir die Vanilleschaiim-
Sofic:

% 1Milch, 1 Prise Salz,
2 ERI6ffel Zucker,

1 Packchen

V anilhnzucker,

159 Vanille-
puddingpulver,

1 Eigelb,

2 Eiweil,

1 ERIoffel Zucker.

Erdbeeren unter Kkaltem
W asser kurz waschen. Ent-
stielen. Sehr gut abtropfen
lassen. Zuckern und durch-
ziehen lassen. GroBe Erd-
beeren sollten Sie hal bieren.
In dieser Zeit die Vanille-
schaum-SoBe  zubereiten.
Dazu die Milch mit Salz,
Zucker und Vanillinzuk-
ker aufkochen, Vanille-
puddingpulver mit Eigelb
und 2 ERI6ffel kaltem Was-

Ein feines Dessert: Erdbee-
ren mit Vanilleschaum,-SoRe.

Lecker: Erdbeeren Eomanoff.

ser verquirlen. Unter Rih-
ren in die kochende Milch
geben. Aufkochcn lassen.
T’opf vom Herd nehmen.
Eiweil mit Zucker steif
schlagen. Unter die SoRe
heben. SoRe in kaltes Was-
ser stellen und abkihlen
lassen. Dabei hin und wie-
der umrihren, damit sich
keine Haut bildet.
Erdbeeren in vier Glas-
schalen verteilen. Vanille-
schaum-SoRe dribergeben
oder getrennt dazu reichen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
3iK

PS: Die Zuckerzugabe va-
riieren Sie bitte nach Ge-
schmack. Mancher mag die
Erdbeeren siBer, mancher
weniger suff. Es gibt sogar
viele Feinschmecker, die sie
vollig ohne Zucker genie-
Ben. Und so mancher Fein-
schmecker zieht es vor, die
gezuckerten Erdbeeren mit
Alkohol zu verfeinern. Dazu
kénnen Sie Himbeergeist,
Kirschwasser, Cognac oder
Cointreau nehmen.



Erdbeeren Romanoff

Wer so stiBe Sachen wie Sahne, Friichte, Ms und Gebéack 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 ERIoffel Zucker,

Adelina Patti
(1841-1979),
italienische S&ngerin,
wurde wegen ihrer Stimme
in ganz Europa gefeiert.

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

Von Adelina Patti, um
1870 Italiens meistgefeierte
Koloratursdngerin, hat die-
ses erlesene Erdbeer-Des-
sert seinen Namen. So wird
es zubereitet:

Erdbeeren waschen, ent-
stielen und gut abtropfen
lassen. Sehr grofRe Friichte
halbieren. Erdbeeren zuk-
kern und mit Kirschwasser
begielen. Zugedeckt etwa
15 Minuten durchziehen
lassen.

In der Zwischenzeit die
Sahne mit dem Zucker
steit schlagen. In einen
Spritzbeutel fiUen. Scho-
koladen-Eiscreme in Wir-
fel schneiden. Zusammen
mit den Erdbeeren in vier
Schalen anrichten. Mit
Schlagsahne garnieren. Je
zwei Gebackrdllchen an-
legen.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Em.

Erdbeeren
Romanoff

600 g Erdbeeren,

Saft euier Orange,

2 Glas (je 2 cl) Gurayao,

2 Glas (je 2 cl) Portwein,

3 ERI6ffel Puderzucker,

% 1Sahne,

1 Packchen Vanillinzucker,
4 Waffeh-6llchen.

Den Romanoffs (Sie kon-
nen auch Romanow schrei-
ben), einem russischen
Adelsgeschlecht, aus dem
das letzte russische Zaren-
haus hervorgegangen ist,
ist dieses Dessertgewidmet.
Erdbeeren waschen, ent-
stielenundabtropfen lassen.
Etwa 200 g Fruchte ab-
nehmen. Mit einer Gabel
zerdriicken.  Orangensaft,
Curagao, Portwein und Pu-
derzucker reinrithren. Sah-
ne mit Vanillinzucker steif
schlagen. Die zerdrickten
Erdbeeren unterheben. Die
tbrigen Erdbeeren in vier
Glaser verteilen. Erdbeer-
Sahnemasse dribergeben.

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

Je ein Waffelrdllchen an
den Rand setzen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
50K

PS: Die Erdbeeren Roma-
noff kénnen Sie auch auf
eine zweite Art zubereiten.
Und zwar werden dann die
ganzen ErdbeerenmitOran-
gensaft, Curagao, Port-
wein und Zucker gemischt.
In Portionen anrichten.
Darauf kommt vanilHerte
Schlagsahne und als Gar-
nierung eine schone, reife
Erdbeere.
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Erdbeeren
San Remo

250 g Erdbeeren,

3 ERI6ffel Zucker.

Fur die Creme:

3 Eigelb,

6 ERIoffel Zucker,

1 Packchen Vanillinzucker,
eine Messerspitze Muskat,
3 Teeloffel Cognac,

1/4 1 Saline.

Fur die Garnierung:

1 Riegel bittere
Schokolade,

1 ERI. blattrige Mandeln.

Erdbeeren waschen, ent-
stielen, abtropfen lassen.
Frichte halbieren und
Zucker driiberstreuen. 15
Minuten zugedeckt ziehen
lassen.

Fir die Creme Eigelb mit
Zucker, Vanillinzucker,
Muskat und Cognac schau-
mig rihren. Sahne steif
schlagen und imterziehen.

Erdbeeren in 4 Glaser ver-
teilen, Creme driberlaufen
lassen. 10 Minuten in den
Kihlschrank stellen.

Von der Schokolade mit
einem Messer Spéne Uber
die Portionen schaben. Mit
blattrigen Mandeln garnie-
ren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung; Ohne Kihl-
zeit 15 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
2/\/\

Wann reichen? Die Erd-
beeren San Remo kdnnen
Sie als Dessert nach einem
Festessen reichen oder an
heiBen Tagen als Erfri-
schung z-wdschendurch.

Erdbeeren
Schwarz-
walder Art

500 g Erdbeeren,

75 g Zucker,

3 ERI6ffel Himbeergeist.
30 g Speisestarke, 2 Eigelb,
% 1Milch, 40 g Zucker,

1 Packchen Vanillinzucker,
2 Eiweil3,

2 ERI6ffel Himbeergeist,
30 g bittere Borken-
schokolade.
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Uherhackene Erdbeeren kdnnen Sie warm oder kalt servieren.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. In
eine Schissel fullen. Mit
Zucker bestreuen, Him-
beergeist dribergeben und
zugedeckt 15 Minuten zie-
hen lassen.

Speisestdrke und Eigelb
mit 3 ERI6ffel Much an-
rihren. Die 0Ubrige Milch
mit Zucker in einem Topf
aufkochen und die ange-
rihrte Speisestdrke unter
Ruhren reingiefen. 3 Minu-
ten aufkochen lassen. Vom
Herd nehmen.

Eiweill steif schlagen und

unter die Creme ziehen. Mit
Himbeergeist parfimieren.
Abkuhlen lassen und dabei
gelegenthch umrihren.
Erdbeeren in 4 Glasschalen
verteilen. Die Creme dri-
bergiefen. Mit der Borken-
schokolade garniert ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 25 Minuten.
Kalorien pro Person: 340.
Unser Menlvorschlag: To-
matensuppe, Badische Ente
und  Salzkartofifeln. Als
Dessert Schwarzwélder
Erdbeeren.

Erdbeeren
uberbacken

500 g Erdbeeren,

60 g Zucker.

Fir den Teig:

75 g Zucker, 2 Eigelb,
50 g Mehl,

50 g Speisestérke,

% 1saure Sahne,

1 Prise Salz,

1 Packchen Vanillinzucker,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

2 Eiweil3,

Butter oder Margarine
zum Einfetten.

Zum Bestauben:

1 ERI6ffel Puderzucker.

Erdbeeren waschen, ab-
tropfen lassen, entstielen
und mit Zucker bestreuen.
Zugedeckt ziehen lassen.
In der Zwischenzeit fur den
Teig Zucker und Eigelb
schaumig rithren. Mehl und
Speisestdrke mischen und
mit der sauren Sahne unter
die  Zucker-Eigelb-Masse
ziehen. Der Teig muB dick
flieBend sein. Er wird mit
Salz, Vanillinzucker und
abgeriebener Zitronenscha-
le gewdrzt. EiweiR steif
schlagen und unter den
Teig heben. Erdbeeren ab-
tropfen lassen (Saft trin-
ken). Locker in den Teig
mischen.

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



Auch wenn Sie kein
groRerNachtisch-Esser
sind: BeiErdbeeren
San Remo werden

Sie bestimmtschwach !



Eine feuerfeste Form ein-
fetten. Teig einfullen. In
den vorgeheizten Ofen -
mittlere Schiene - schieben.
Backzeit: 35 Minuten.
Elektroherd; 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen, mit
Puderzucker bestauben.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung; 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
MK

Wann reichen? Als feines
Dessert.

Erdbeer-
auflauf
mit Haube

Bild Seite 48

500 g Erdbeeren,

30 g Zucker.

Fir den Teig: 40 g Mehl,
1 Prise Salz, 3 Eigelb,

% 1Milch, 30 g Zucker,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone.
Margarine zum Einfetten.
Fir die Schneehaube:

3 Eiweil3, 150 g Zucker.

Erdbeeren waschen und
entstielen. Gut abtropfen
lassen. GroRe Frichte hal-
bieren. Zucker druberstreu-
en. Zugedeckt ziehen lassen.
In der Zwischenzeit den
Teig zubereiten. Dazu Mehl
mit Salz in eine Schussel
geben. Das Eigelb reinge-
ben und kraftig verrihren.
Dann unter Riihren die
Milch langsam einlaufen
lassen. Zucker und Zitro-
nenschale reinrihren.

Feuerfeste Form reichlich
mit Margarine einfetten.
Die Halfte des Teiges rein-
geben. Darauf kommt die
Hélfte der Erdbeeren, dann
der Rest des Teiges und
die Ubrigen Erdbeeren.
In den vorgeheizten Ofen -
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Erdbeer-Baisers werden mit Vanilleeis angerichtet. Sie sind eine echte Nachtisch-Delikatesse!

mittlere Schiene - schieben.
Backzeit: 35 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd; Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
EiweiB mit Zucker steif
schlagen. Form aus dem
Ofen nehmen. Eiweilmasse
darauf verteilen. Noch mal
in den Ofen schieben.
Backzeit: 10  Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofle Flamme.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung; 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
38K

Erdbeer-
Baisers

400 g Erdbeeren,

75 g Zucker,

8 Baiserschalen (fertig
gekauft),

12 Kugeln Vanilleeis
(vom Konditor oder aus
der Eisdiele).

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

Erdbeer-Barmnen-Salat wird durch Himbeergeist aufgewertet.

Minuten 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.
Kalorien pro Person: Etwa
390

Wann reichen ? Anstellevon
Gebédck zum Nachmittags-
kaffee oder als Dessert.

PS: Wenn Sie mdgen, kon-
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



Zuoker bestreuen, vorsich-
tig mischen und zugedeckt
15Minuten ziehen lassen.
Bananen schdlen. In ovale
Scheiben schneiden (dazu
das Messer schrdg anset-
zen) und mit Zitronensaft
begieflen. 5 Minuten ziehen
lassen.

Bananen- und Erdbeer-
scheiben mischen. MitHim-
beergeist begieRen. Vor-
sichtig untereinander he-
ben und servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung; 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
26K

Wann reichen? Als Dessert
nach einem Sonntagsessen
oder als kostliche Erfri-
schung zwischen Kaffee
und Abendessen.

Erdbeerbowle

Fiur 6 Personen

750 g Erdbeeren,
200 g Zucker,

3 Flaschen
Moselwein,

1 Flasche Sekt.

Sparen Sie bitte nicht, wenn
Sie eine Bowle ansetzen
wollen. Nehmen Sie immer
naturreinen Wein und die
frischesten Friichte, die Sie
bekommen kénnen. Dann
ist Ihr Erfolg gesichert. Es
ist ein Irrglaube anzuneh-
men, Bowle kénne man mit
biUigen Weinen zubereiten.
Wenn Sie das tun, handeln
Sie sich mit dem Kauf un-
weigerlich einen unange-
nehmen Kater fur den
nachsten Morgen ein. Und
der vergallt Ihnen den gan-
zen SpaR an der Bowle. So
bereitet man sie aus Erd-
beeren zu:

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen,
grofRe Erdbeeren halbieren,
abtropfen lassen, ins Bow-
lengefélR fillen.

Mit Zucker mischen. Eine
Flasche Wein draufgieRen
und zugedeckt 20 Minuten
ziehen lassen. Dann kommt
der Ubrige Wein dazu. Kurz
vorm Servieren den Sekt
angieBen. Dabei daraufach-
ten, dall der Flaschenhals
in die Bowle eintaucht. So
bleibt die Kohlensaure des
Sekts erhalten.
Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 15 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
PS: Eigentlich unverstédnd-
lich, daR Bowlen fast nur
im Sommer getrunken wer-
den. Wo es doch heute zu
jeder Jahreszeit die passen-
den Tiefkuhlfrichte gibt.
Fir die Erdbeerbowle brau-
chen Sie zwei Packungen.
Inhalt ins Bowlengefal ge-
ben. Nur leicht zuckern,
denn sie sind schon ge-
zuckert. Eine Flasche
Wein angiefen und zuge-
deckt nach Vorschrift auf-
tauen lassen. Dann kom-
men die Ubrigen Zutaten
rein. - Wenn Sie Dosen-
frichte verwenden wollen,
geben Sie den Inhalt der
Dose in die Bowle, gielRen
mit einer Flasche Wein auf,
lassen die Mischung 60 Mi-
nuten durchziehen und
vollenden die Bowle wie
angegeben.

Erdbeercreme

500 g Erdbeeren,

100 g Zucker,

8 Blatt rote Gelatine,
2 Eigelb,

/41 Milch, ifg 1Sahne,
2 Teeloffel Zucker,

2 EiweiB.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen. Stiele ab-1
zupfen. Gut abtropfen las-
sen. Etwa 8 kleine Friichte
zurucklegen. Die (brigen
mit einer Gabel oder im
Mixer plrieren. 2 ERI6ffel
Zucker driberstreuen und
mischen. 10 bis 15 Minuten
durchziehen lassen.

Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Fir die Creme
Eigelb mit dem resthchen
Zucker und der Milch ver]
ruhren. Topf ins Wasser-
bad stellen. Bei Kkleiner
Hitze schlagen, bis die
Masse schaumig wird und
dick zu werden beginnt.
Gelatine ausdriicken. In
die heille, aber nicht Kko-|
chende Creme geben. Vom
Herd nehmen und rihrenj
bis sich die Gelatine ganz
aufgeldst hat. |
Creme aus dem Wasserbac.
nehmen und kalt werderj

Von der Erdheercreme werden Ihre Kinder nichts tbriglassew.

Erdbeer-Eis

lassen. Kurz bevor sie fest
ist, Sahne mit Zucker und
Eiweill steif schlagen. Et-
was Sahne zum Garnieren
in einen Spritzbeutel fullen.
Ubrige Sahne unter die
Erdbeercreme heben. Eine
grofRe Form oder vier klei-
nere Férmchen mit kaltem
Wasser ausspllen. Creme
reinfullen. Etwa 30 Minu-
ten im Kihlschrank kalt
und fest werden lassen.
Vor dem Servieren die
Form kurz in heiBes Was-
ser halten. Creme auf eine
Platte stlirzen. Mit der
Sahne und den zuriickge-
lassenen Erdbeeren garnie-
ren. Kalt servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
320

Unser Menuvorschlag: Ber-
ner Chrutsuppe vorweg.
Als Hauptgericht Carpet-
bag-Steak, Kopfsalat und
Stangenweilbrot. Als Des-
sert die Erdbeercreme. Ein
Rose ist als Getrdnk emp-
fehlenswert.

Erdbeer-Eis

250 g Erdbeeren,
3 ERIoffel Zucker,
1 Packchen
Vanillinzucker,

1 Sahne.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Vier-
teln. Im Mixaufsatz der
Kichenmaschine purieren
oder durch ein Sieb strei-
chen.

Zucker und Vanillinzucker
mischen und unter das
Erdbeermarkriihren. Sahne
steif schlagen. Mit dem
Fruchtmark mischen. Die
Masse in die Eiswurfel-
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Das Erdheergedicht ist ein

schale gieBen (Gitter raus-
nehmen). Im Eis- oder Ge-
frierfach Ihres Kiithlschran-
kes oder in Ilhrem Tief-
gefriergerdt in 3 Stunden
fest werden lassen.

Vorm Servieren das Eis mit

Alufolie abdecken. Kurz
heiBes Wasser (Uber die
Form laufen lassen, auf

eine Platte stlrzen und in
Scheiben geschnitten ser-
vieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Gefrier-
zeit 10 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
275.

Beilage: Erdbeeren, Eis-
waffeln oder Teegeback.
Sie kénnen auch Uber jede
Portion Grand Marnier oder
Cointreau gieBen.
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Dessert fuir festliche Anlasse.

Erdbeer-
Eisbhombe
San Salvatore

Fir 6 Personen

Fir die Eismasse:

200 g Erdbeeren,

50 g Zucker,
abgeriebene Schale einer
halben Orange,

2 Glas (je 2 cl) Grand
Marnier (ein Likor),

1 Y: Blatt weilRe Gelatine,
14 1 Sahne,

1 Messerspitze Muskat.
Fir die Garnierung:

Yg 1Sahne,

% Packchen
Vanillinzucker,

15 schone Erdbeeren.

Lugano mit dem San Salvatore im Hintergrund. Lugano ist
die Bezirkshauptstadt des schweizerischen Kantons Tessin.



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

Die Erdbeer-Eisbombe, ein
kostliches und festliches
Dessert, hat ihren Namen
vom Monte San Salvatore,
einem berihmten Aus-
sichtsberg am Luganer See.
Dieser 912 m hohe Tou-
ristentreff liegt sidhoh von
Lugano im Schweizer Kan-
ton Tessin.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asserwaschen. Entstielen.
Gut abtropfen lassen. Zuk-
ker, abgeriebene Orangen-
schale und Grand Marnier
dribergeben. Ziehen lassen.
In der Zwischenzeit Gela-
tine in kaltem Wasser ein-
weichen. Sahne steif schla-
gen. Mit Muskat wirzen.
Gelatine gut ausdriicken.
Mit etwas heilem Wasser
in einem Topf bei kleiner

Hitze auflosen. Leicht ab-
kihlen lassen. Vorsichtig
in die geschlagene Sahne
rithren. Erdbeermasse lok-
ker wunterheben. In eine
Eisbombenform oder in
eine glatte, runde Schissel
fullen. 5 Stunden im Kihl-
schrank erstarren lassen.
Sahne mit dem Vanillin-
zucker steif schlagen. Erd-
beeren waschen, entstielen
und trockentupfen. Form
einige Sekunden in heiles
Wasser halten. Eisbombe
auf eine Platte stirzen.
Mit Sahne und Erdbeeren
garnieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Gefrier-
zeit 15 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa

Erdbeer-
gedicht

300 g Erdbeeren,

30 g Zucker,

6 Blatt weille Gelatine,
3 Blatt rote Gelatine,
% 1Erdbeersirup
(Fertigprodukt),
Saft einer Zitrone,

2 Glas (je 2 cl) Rum,
% 1Sahne,

2 ERloffel
Puderzucker.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen. Entstie-
len und gut abtropfen las-
sen. Zuckern. Zugedeckt
etwa 30 Minuten stehen
lassen, damit sich viel Saft

Erdbeergedicht

sammeln kann. Dann die
weille und rote Gelatine in
kaltem Wasser einweichen.
Gezuckerte Erdbeeren auf
einem Sieb abtropfen las-
sen. Den aufgefangenen
Saft mit Erdbeersirup mi-
schen. Mit Wasser zu 3" 1
auffillen. Zitronensaft zu-
geben. Gelatineausdriicken.
Mit etwas Erdbeersaft in
einem Topf bei geringer
Hitze auflésen. Leicht ab-
kihlen lassen. In den Erd-
beersaft riihren. Gelee ab-
kihlen lassen. Kurz bevor
es fest zu werden beginnt,
ein Viertel davon abneh-
men und beiseite stellen.
Das ibrige Gelee mit den
Erdbeeren (einige zum Gar-
nieren zuricklassen) mi-
schen und in vier Gléaser
verteilen.

Restliches Gelee mit dem
Rum mischen. Mit dem
Schneebesenoderdem Elek-
troquirl schaumig schlagen.
In die Glaser fillen. Mit
den zurlickgelassenen Erd-
beeren garnieren. Im Kihl-
schrank fest werden lassen.
Sahne steif schlagen. Mit
Puderzucker siiBen. Mit ei-
nem Spritzbeutel kurz vor
dem Servieren Tupfer auf
das fertige Dessert setzen.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
3BCK

Unser Menuvorschlag:Vor-
weg Carmen-Kraftbrihe.
Als Hauptgericht Beef-
steaks, Salatplatte und
Pommes frites. Das Erd-
beergedicht als Dessert. Als
Getrank empfehlen wir da-
zu einen franzosischen Rot-
wein, zum Beispiel einen
Beaujolais.

PS: Da Sie das Erdbeer-
gedicht bestimmt auch Ih-
ren Kindern servieren wer-
den, sollten Sie den Rum
aus der Halfte des Gelee-
schaumes rauslassen.
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Erdbeer-
Gelee

Fur den Saft:

1250 g Erdbeeren.

Fiur das Grelee:

1%,! Erdbeersaft,

1750 g Zucker,

10 g kristallisierte
Zitronensaure

(gibt es in der Drogerie
oder Apotheke),

1 Normalflasche oder
54 Doppelflasche fliissiges
Geliermittel.

Fiur den Fall, dal? Sie weder
eine Fruchtpresse, einen
Entsafter oder Dampfent-
safter haben, bereiten Sie
den fir Erdbeer-Gelee no-
tigen Saftso zu:

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. In
einem Topf mit dem Kar-

toffelstampfer plrieren
(oder mit dem Elektro-
quirl). Unter standigem

Ruhren erhitzen, aber nicht
kochen lassen.
Fruchtfleisch in ein aufge-
spanntes MuUtuch geben
und den Saft ablaufen las-
sen. Das Tuch kénnen Sie
zwischen die vier Beine
eines umgekehrt auf den
Tisch gelegten Hockers
spannen. Ein ganz klares
Gelee erhalten Sie nur,
wenn Sie den Saft ablaufen
lassen und die Rickstande
nicht auspressen.

Fir das Gelee den Erdbeer-
saft genau wiegen oder ab-
messen. Werm ndétig, Was-
ser zufliigen. Sie brauchen
1% Liter. Mit Zucker und
kristallisierter Zitronen-
saure in einem ausreichend
groBen Kochtopf unter
Ruhren erhitzen. Kurz
vorm Aufkochen das Ge-
liermittel einxidhren und
bis zum brausenden Auf-
wallen kommen lassen. So-
fort vom Herd nehmen.
HeiB in Glaser fillen imd
dann mit Einmachcello-
phan gut verschliefen. Ab-
kiihlen lassen. Erdbeer-Ge-
lee immer kihl aufbewah-
ren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
7435. L]
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Erdbeer-
Igel

250 g dicke Erdbeeren,
30 g Mandelstifte.
Fir das Erdbeermark:
100 g Erdbeeren,
2 Glas (je 2 cl) Cognac,
3 ERI6ffel Puderzucker.

Erdbeer-lgel sind ein rich-
tiger ERspal. Sie sehen
nicht nur lustig aus, sie
schmecken auch vorzuglich.
Erdbeeren in kaltem Was-
ser kurz waschen. Stiele
abzupfen. Mit Haushalts-
papier oder mit einem K-
chentuchguttrockentupfen.
Frichte rundherum mit

Mandelstitten spicken und
auf einem Teller anrichten.
Fir das Mark die Erdbee-
ren wie eben vorbereiten,
abtropfen lassen. Im Mixer
oder mit einer Gabel pilrie-
ren. Mit Cognac und Puder-
zucker verrithren. Vorsich-
tig Uber die Frichte gielRen.
Bis zum Servieren zuge-
deckt im Kihlschrank auf-
bewahren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
uUs.

Wann reichen? Erdbeer-
Igel schmecken zu jeder
Tageszeit. Servieren Sie sie
immer dann, wenn Sie net-
ten Leuten eine Freude ma-
chen wollen.

Erdbeer-
Imbild

20 grolie, feste Erdbeeren,
1 Packchen (125 g)
Frischrahmkase,

1 ERI6ffel Milch,

20 geschélte Pistazien zum
Garnieren (etwa 10 g).

Erdbeeren mit Sahne ken-
nen Sie ja. Aber Erdbeeren
mit pikantem Frischrahm-
kése sind vielleicht neu fir
Sie. Sie sind eine Kkleine
Delikatesse, die man so zu-
bereitet :

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen. Mit Haus-
haltspapier vorsichtig trok-

Erdheer-Gelee, -Konfitlire und -Marmelade (Rezepte S. 56) schmecken selbstgemacht am besten.



Kdostliche Party-Happchen: Erdbeer-Iminft und Erdbeer-Igel.

kentupfen. Halbieren. Die
Stiele durfen dranbleiben.
Frischrahmkése mit Milch
verrihren. In einen Spritz-
beutel fiillen (groRBe Storn-
tulle). Dicke Tuffs auf die
Erdbeeren spritzen. Mit
Pistazien garnieren.
Vorbereitung; 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
620

Wann reichen? Als deh-

kate Uberraschung zum
Abendessen. Dazu Voll-
kornbrot oder Pumper-
nickel mit Butter.

Die auf diese Weise zube-
reiteten Erdbeeren sehen
aber auch prima auf einem
Kalten Biifett aus.
Ubrigens: Wenn Sie sie
lieber etwas pilianter méch-
ten, kdonnen Sie den Kése
noch mit einer Prise wei-
Rem Pfeffer wiirzen.

Erdbeer-
Johannisbeer-
Himbeer-
Kompott

Bild Seite ofi

500 g Erdbeeren,

125 g Johannisbeeren,
125 g Himbeeren,

% 1Wasser,

100 g Zucker,

Vz Vanillestange,

1 Glas (2 cl) Cognac oder
Creme de Vanille.

Frichte, aulRer Himbeeren,
in kaltem Wasser vorsich-
tig waschen. Entstielen.
Gut abtropfen lassen.
Wasser mit Zucker im Topf
aufkoehen. Vanillestange
der L&nge nach aufschnei-
den. Mark rausschaben.
Mit den Frichten in den
Topf geben. Bei Kkleiner
Hitze in 10 Minuten gar-
ziehen und abkihlen lassen.
Vor dem Servieren Cognac
oder Creme de Vanille (Va-
nillelikér) reinmischen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
I'm

Beilage: Loffelbiskuits.
Auch Schlagsahne schmeckt
gut zu diesem Nachtisch.

Erdbeer-Kompotl

Erdbeer-
Kaltschale

350 g Erdbeeren,

100 g Zucker,

Saft einer halben Zitrone,
% 1kalte Miich,

1 Beutel Suppenmakronen.

Mit einer Kaltschale kon-
nen Sie Kinder eigenthch
immer erfreuen. Aber auch
Erwachsene werden sie mit
Vergniligen essen.
Erdbeeren waschen. Ent-
stielen. Gut abtropfen las-
sen. Frichte mit einer Ga-
bel zerdricken oder im
Mixer plrieren. Zucker und
Zitronensaft reinriihren.
Zugedeckt 30 Minuten in
den Kihlschrank stellen.
Kalte Milch einriihren. Vor
dem Servieren Makronen
obendrauf setzen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 5 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
245n

PS: Gehaltvoller wird die
Kaltschale, wenn Sie vor
dem Servieren noch % lge-
schlagene Sahne reinrihren.

Erdbeer-
Kompott

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

Erdbeeren in kaltem Was-
ser waschen, entstielen und
abtropfen lassen. Mit Zuk-
ker bestreuen und ziehen
lassen. In einem Topf auf-
kochen und in 10 Minuten
weich dinsten. Kalt werden
lassen, mit Himbeergeist
mischen und nachzuckern.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: 200.
Wann reichen? Erdbeer-
Kompott gehért zu den
nicht ganz preiswerten
Desserts. Wahrend der
Saison kami man es sich
natiirlich haufiger mal lei-
sten. Dann sind die Frichte
billiger.
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SuR: Erdbeer-Johannisbeer-Himbeer-Kompott. Rezept S. do.

Erdbeer-
Konfitlre

1600 g Erdbeeren,
1750 g Zucker,

10 g kristallisierte
Zitronensaure,

1 Normalflasche oder
Y. Doppelflasche
iilissiges Geliermittel.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen

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

Leckerli in den Puderzucker
setzen. Zwei Tage lang in
einem warmen Raum trock-
nen. Dann flachdriicken.
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und abtropfen lassen. Ge-
nau abwiegen. Es mussen
nach dem Putzen 1500 g
sein. Die halbe Menge hal-
bieren. GroRere Frichte
vierteln. Man kann sie aber
auch ganz lassen. Dann die
Ubrigen Erdbeeren mit
Elektroquirl oder Gabel
(oder in der Kichenma-
schine) plrieren. Mit den
kleingeschnittenen Friich-
ten gut mischen.

Masse mit Zucker und Zi-
tronensdure in einem aus-

Puderzucker dick auf Perga-
mentpapier sieben. Aus der
abgekuhlten Masse mit einem
Loffel die Leckerli formen.

Die Leckerli geben Saft ab.
Deshalb immer wieder in
Puderzucker walzen. Zu-
letzt eine NuB reindricken.

reichend groRen Topf (er
darf nur halb gefillt sein)
unter Rihren zum Kochen
bringen. Vom Beginn des
brausenden Kochens an 10
Minuten bei moglichst gro-
RBer Hitze durchkochen las-
sen. Gehermittel reingie-
Ben, kurz aufwallen lassen.
Vom Herd nehmen.

Sauber gespllte und abge-
tropfte Gléaser randvoll ful-
len. Sofort mit Einmach-
cellophan verschhef3en.
Kalt werden lassen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
756K

PS:Es gibt einen Trick, die
Frachtstiicke im Glas
gleichmdRig zu verteilen (sie
bleiben sonst in der oberen
Hélfte). Glas mit der Cello-
phanseite auf einen Teller
stiilpen. Uber Nacht stehen
lassen. Am néchsten Tag
wieder richtig hinstellen.
Die Fruchtstiicke sind jetzt
in eine Geleeschicht ein-
gebettet.

Erdbeer-
Leckerli

500 g Erdbeeren,
500 g Geherzucker,
500 g Puderzucker.
Zum Garnieren:
30 Haselnusse.

Erdbeer-Leckerli sind was
fur ausgesprochene SiR-
schnébel. Die essen ein
Stiick nach dem anderen
ziemhch schnell weg. Und
wenn Sie mal ein Ge-
schenk aus der Kiiche ma-
chen wollen, bereiten Sie
die Leckerli zu und packen
sie in ein hiibsches Glas. Sie
werden damit viel Freude
auslésen. So werden Erd-
beer-Leckerli zubereitet:
Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen. Abtrop-
fen lassen, entstielen und in
der Kichenmaschine oder
mit einer Gabel grob purie-
ren. In einem Topf mit dem
Zucker unter Ruhren auf-
kochen. Weiterrithren und
20 Minuten bei geringer
Hitze kochen lassen. Durch
ein Sieb streichen. 12 Stun-
den abkihlen lassen.

Puderzucker auf ein aus-
reichend grofRes Stick Per-
gamentpapier (oder Alu-
folie) gut 3 cm hoch sieben
oder verteilen. Aus der ab-
gekiihlten Masse mit einem
Loffel kleine Portionen in
den Puderzucker setzen.
2 Tage in einem warmen
Raum trocknen lassen. Die
Leckerh flachdricken.

Da die Erdbeer-Leckerli
immer wieder Saft ab-
geben, muB man sie gele-
gentlich wieder ih Puder-
zucker wenden. Wenn sie
noch leicht feucht sind,
driuckt man je eine Hasel-
nuB rein. Getrocknete Lek-
kerli zwischen Pergament-
papier gelegtin einer Blech-
dose aufbewahren. Ergibt
30 Stiick.

Vorbereitung: 50 Minuten.
Zubereitung: Ohne Aus-
kihl- und Trockenzeit 25
Minuten.

Kalorien pro Stick: Etwa
150

Erdbeer-
Marmelade

1600 g Erdbeeren,
2000 g Zucker,

10 g kristallisierte
Zitronensaure,

1 Normalflasche oder
% Doppelflasche
flissiges Geliermittel.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Ge-
nau abwegen. Sie brau-
chen 1500 g geputzte Friich-
te. Mit einem KartofFel-
stampfer zu Brei zerdrik-
ken.

Fruchtbrei mit Zucker und
Zitronensaure im ausrei-
chend groBen Topf unter
Rihren zum Kochen brin-
gen. Vom Beginn des brau-
senden Kochens an 10 Mi-
nuten bei groBer Hitze
durchkochen lassen. Das
Geliermittel einrithren und
brausend aufwallen lassen.
Vom Herd nehmen, in ge-
spllte, getrocknete Gléser
fillen. Sofort mit Einmach-
oellophan verschliefRen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
8550.



Erdbeer-
Orangen-
Dessert

400 g Erdbeeren,

160 g Zucker, 3 Orangen,
4 ERI. Cointreau oder
Curagao,

2 ERI. gehackte Mandeln.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen. Abtrop-
fen lassen, entstielen und in
Scheiben schneiden. Mit der
Hélfte des Zuckers be-
streuen, vorsichtig mischen
und 15 Minuten ziehen
lassen.

Orangen schdlen, auch die
Awveille Haut wegschneiden.
In knapp " cm dicke
Scheiben acluieiden. Mit
dem restlichen Zuckor be-
streuen, mitCointrcau (oder
Curagao) lietraufcln. Auch
10 Minuten ziehen lassen.
Orangenscheiben in einer
Schissel anrichten. 4 Schei-
ben zurucklassen. Erdbee-
ren in die Mitte geben inid
den Erdbeer-Orangen-Saft
dribergiefen. .Mit den vier
Orangenseiieiben garnicren.
Mit gehackten Mandeln be-
strexit servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien }>ro Person: Etwa
215"

Beilage: Biskuits oder ein
anderes feines Gebéack. Kir
alle, die nicht auf ihre
Linie achten mussen, kon-
nen Sie noch Schlagsahne
dazu reichen.

Erdbeer-
Quark-
souffle

500 g Erdbeeren,

80 g Zucker,

4 Eigelb, 50 g Zucker,

1 Packchen Vanillinzucker,
abgeriebene Schale einer
Zitrone,

375 g Magerquark,

4 EiweiB.

Butter oder Margarine
zum Einfetten,

1 ERI6ffel Semmelbrdsel.

IRrdbeer-Orangen-Dessert hat ein ganz besonders feines Aroma: Das macht der stffe Likor.

Zarter Nachtisch fir verwdhnte Zungen: Erdbeer-Quarksouffle.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen,
abtropfen lassen und mit
Zucker bestreuen. Vorsich-
tig mischen und 15 Minu-
ten ziehen lassen.
Inzwischen Eigelb mit Zuk-
ker, Vanilhnzucker und Zi-
tronenschale schaumig riih-
ren. Nach und nach den
Quark reinrihren. Kalt
stellen, bis das EiweilRl steif
geschlagen ist. Davon die
Hé&lfte vorsichtig unter den
Quark heben. Den Rest zu-
gedecktin den Kiihlschrank
stellen.

Auflaufform einfetten und
mit Semmelbréseln aus-
streuen .Schichtweise Quark
und Erdbeeren in die Form
fullen. Oberste Schicht:
Erdbeeren. Darauf kommt
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Alle, die auf ihre schlanke
der restliche Eischnee. Im
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 40 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
38K A

Wann reichen? Als Dessert,
zum Beispiel nach Berliner
Hihnerfrikassee oder nach
Kalbsbraten mit feinen
Erbsen und Petersilien-
kartoffeln.

Erdbeer-
Quarkspeise

200 g Erdbeeren,

4 ERI6ffel Zucker,

250 g Magerquark,

Saft einer halben Zitrone,
2 EBI. Milch, 1 Eigelb,

1 Packchen VanilUnzucker.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, abtropfen
lassen und entstielen. 4 bis
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5 Erdbeeren zum Garnieren
ganz lassen, die anderen hal-
bieren. Mit 2 EBI6ffel Zuk-
ker bestreuen, mischen und
zugedeckt 15 Minuten zie-
hen lassen.

Magerquark mit Zitronen-
saft, MUch, Eigelb, den
restHchen 2 ERI6ffel Zucker
und Vanilhnzucker cremig
rihren. (Das kdnnen Sie

Linie achten, sind von der Erdheer-Quarkspeise begeistert.

besonders schnell in der
Kichenmaschine oder mit
dem Elektroquirl.)
Erdbeeren vorsichtig unter-
heben. 5 Minuten kalt stel-
len. In einer Schissel an-
richten. Mit den restlichen
Erdbeeren garnieren.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: 180.

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

Wann reichen? Als wohl-
schmeckendes Dessert. Im
Sommer auch mal als Er-
frischung am Nachmittag
oder als leichtes Abend-

Erdbeer-Reis
Lothringer
Art

2 Tassen Reis,

6 Tassen Milch,

1 Prise Salz,

500 g Erdbeeren,

3 ERIl6ffel Honig,

1 Glas (2 cl) Mirabellen-
geist, 1 Sahne,

N Packchen Vanillin-
zucker,

1 ERI6ffel abgezogene
Pistazien zum Garnieren.

Reis waschen. Mit Milch
und Salz in einem Topf
vom Kochen an in 30 Minu-
ten bei schwacher Hitze
garen. Abkiihlen lassen.
Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Die
Hélfte im Mixer (mit dem
Elektroquirl oder mit der
Gabel) pirieren. Mit Honig
und Mirabellengeist mi-
schen. Die restlichen Erd-
beeren vierteln. 16 kleine
Erlichte zum Garnieren zu-
riicklassen.

Erdbeerpiree in den kalten
Reis rihren, die geviertel-
ten unterheben.

Sahne mit Vanillinzucker
steif schlagen. 4 ERIoffel
davon in einen Spritz-
beutel fullen. Ubrige Sahne
unter den Erdbeer-Reis
heben. In vier Schalchen
verteilen. (Wenn Sie haben,
in silberne Muschehi. Siehe



unser Bild.) Rundherum
Sahneringe spritzen. Mit
den restlichen Erdbeeren,
ganzen und gehackten Pi-
stazien garnieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 40 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
TM™M.

Wann reichen? Als Nach-
tisch.

PS: Kindern servieren Sie
bitte diese Speise ohne
Mirabellengeist.

Erdbeersaft

2000 g Erdbeeren,

40 g Zitronensaure,

2 1Wasser, 2500 g Zucker,
1 Packchen Einmachhilfe.

Dieser besonders aromati-
sche Erdbeersaft wird auf
kaltem Weg zubereitet.
Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Im
Mixaufsatz der Kichen-
maschine, mit dem Elektro-
quirl oder mit einem Kar-
toffelstampfer pirieren.
Zitronensaure im Wasser
auflésen. Erdbeerbrei rein-
mischen und zugedeckt 24
Stunden in einem kihlen
Raum stehen lassen.
Fruchtbrei in ein MuUtuch
geben. Saft in eine Schissel
ablaufen lassen. 2% 1 Saft
abwiegen und mit 2500 g
Zucker verrihren, bis sich
der Zucker aufgeldst hat.
Einmachhilfe mit etwas
Zucker und Saft anriihren
und reinmischen.

Flaschen mit heilem Was-
ser ausspllen. Abtropfen
lassen. Saft durch einen
Trichter in die Flaschen
fallen. Mit VerschlufRkap-
pen schlieBen.
Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung; 15 Minuten.

Erdbeer-
Sahnerolle

Bild Seiten 64/65

Fir den Biskuitteig:

6 Eigelb, 180 g Zucker,
6 Eiweil3,

70 g Mehl,

70 g Speisestérke,

I gestrichener Teeloffel
Backpulver,

70 g geriebene Mandeln,
Ol oder Margarine zum
Einfetten.

Zucker zum Bestreuen.
Fur Fullung und
Garnierung:

700 g Erdbeeren,

50 g Zucker,

6 Blatt weile Gelatine,

2 ERI6ffel Puderzucker,
1 ERI6ffel geschélte
Pistazien.

Fiar den Biskuitteig das
Eigelb schaumig schlagen.
Nach und nach 100 g Zuk-
ker reinrieseln lassen. Ei-
weil mit den restlichen
80 g Zucker steif schlagen.
Aufs Eigelb gleiten lassen.
Mehl mit der Speisestarke
und dem Backpulver mi-
schen. Draufsieben. Gerie-
bene Mandeln druberstreu-
en. Locker untereinander-
heben.

Backblech mit Pergament-
papier belegen. Mit Ol oder
Margarine einfetten. Teig
gleichméRBig darauf vertei-
len. Pergamentpapier am

Erdbeer-Sahnerolle

vorderen Rand hochklap-
pen, damit kein Teig run-
terlaufen kann. In den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. So-
fort auf ein mit Zucker be-
streutes Kichenhandtuch
stlirzen. Pergamentpapier
mit kaltem Wasser bestrei-
chen. Abldsen. Teigplatte
mit HiKe des Tuches locker
zusammenrollen. Auskih-
len lassen.

In der Zwischenzeit fir die
Fullung die Erdbeeren in
kaltem Wasser kurz wa-
schen. Entstielen und hal-
bieren. Gut abtropfen las-

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

sen. Mit Zucker bestreut
15 Minuten ziehen lassen.
Gelatine in kaltem Wasser
einweichen. Sahne steif
schlagen. Mit Puderzucker
stiBen. Gelatine gut aus-
dricken. In einen Topf ge-
ben. Etwas heilles Wasser
zugielen. Beigeringer Hitze
auflosen. Etwas abkihlen
lassen. Vorsichtig in die
Sahne rihren.

Biskuit wieder auseinander
rollen. Zwei Drittel der
Sahne drauf verteilen. Dar-
auf kommen die gut abge-
tropften Erdbeeren. Einige
schéne Halften zum Gar-
nieren zuricklassen. Zu-
sammenrollen. Rolle rund-
herum mit Sahne bestrei-
chen. Die resthche Sahne in
einen Spritzbeutel geben.
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Mitten auf die Rolle eine
Reihe dicke Tupfen sprit-
zen. Mit Erdbeerhéalften
und Pistazien garnieren. In
18 Stiicke teilen.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kiuhl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Stiick: Etwa
m

Erdbeer-
Sahne-Schale

300 g Erdbeeren,

4 ERI. Zucker, 1 Sahne,
1 Packchen Vanillinzucker.
Zum Garnieren:

6 Erdbeeren,

% Riegel geriebene

Vollmilchschokolade,
20 g gehackte Pistazien.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Im
Mixer oder mit einer Gabel
plrieren. Zuckern.

Sahne mit Vanilhnzucker
steif schlagen. Pdrierte
Erdbeeren mit der Schlag-
sahne (2 ERI6ffel zum Gar-
nieren zuriicklassen) gut
mischen.

In 4 Glasschalen verteilen.
Zum Garnieren die Erdbee-
ren waschen, entstielen,
trockentupfen und halbie-
ren. Jede Schale mit drei
Erdbeerhalften, einem Sah-
netuff, geriebener Schoko-
lade und gehackten Pista-
zien garnieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
315; n

Unser Mentlvorschlag:
Bouillon mit Ei vorweg.
Ardenner Fasan, Apfel mit
Preiselbeeren, Ananaskraut
und Kartoffelkroketten als
Hauptgericht. Die Erdbeer-
Sahne-Schale als AbschluB.
Als Getrdnk empfehlen wir
einen wirzigen Pfélzer
Wein.

Erdbeer-
Sahne-Torte

1 Biskuittortenboden

(Wiener Boden, fertig

gekauft),

2 Glas (je 2 cl) Cointreau

oder Grand Marnier.

Fur die Erdbeer-Sahne:

600 g Erdbeeren,

140 g Zucker,

2 Blatt weille Gelatine,

1 Blatt rote Gelatine,
1Sahne,

I ERI6ffel gehackte

Pistazien.

Die Erdbeer-Sahne-Torte
ist eine ganz schnelle Sa-
che. Einfach einen Fertig-
boden mit Erdbeer-Sahne
flllen und hibsch garnie-
ren. Anstelle der frischen
Erdbeeren kdnnen Sie auch
tiefgekihlte nehmen. Aber
bitte daran denken, daB die
schon gesifRt sind.

Biskuittortenboden  quer
halbieren. Beide Oberfla-
chen mit Cointreau oder
Grand Marnier betraufeln.
Einziehen lassen.

In der Zwischenzeit die
Erdbeer-Sahne zubereiten.
Dazu Erdbeeren kurz in
kaltem Wasser waschen.
Entstielen und abtropfen
lassen. 6 schone, gleich-
grofle Frichte zum Garnie-
ren zuriickbehalten. Die



Erdheer-Sahne-Schale st

anderen kleinschneiden
und mit dem Zucker mi-
schen. Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Sahne
steif schlagen. Etwas zum
Garnieren ia einen Spritz-
beutel fullen und in den
Kihlschrank legen. Gela-
tine ausdxiicken. Mit wenig
heiBem Wasser in einem
Topf bei geringer Hitze auf-
16sen. Leicht abkihlen las-
sen. Vorsichtig in die rest-
Kche Sahne rihren. Zer-
kleinerte Erdbeeren locker
unterheben. Die Halfte die-
ser Erdbeer-Sahne-Masse
auf den ersten Tortenboden
verteilen. Zweiten Boden
drauflegen. Torte mit Erd-
beer-Sahne bestreichen.

Die zurlickgelassenen Erd-
beeren l&ngs halbieren. An

Hatten Sie
gedacht, dal3 die
Erdbeeren zum
uralten Obst-Adel
gehoren? Die
romischen Dichter
Ovid und Vergil
haben sie schon
besungen. Der
Botaniker Plinius
hat sie
beschrieben.

Und aus den
damaligen
Walderdbeeren
machten Ziichter
im Laufe der
Jahrhunderte die
O(nii-iierdl)cer(’.n.

Erdbeer-Schaum-Omelett

den é&uleren Tortenrand
legen, so daR jedes Torten-
stiick eine Halfte bekommt.
Sahnetupfer darauf sprit-
zen. Diese diunn mit ge-
hackten Pistazien bestreu-
en. In 12 Sticke teilen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
3iK

PS:Kdnnte ja sein, dal Sie
die Torte dicker mit Erd-
beer-Sahne fillen und lber-
ziehen mdchten. Fiur diesen
Fall nehmen Sie % 1Sahne
und 1000 g Erdbeeren.
Aber bitte bedenken Sie,
daB schon 14 1Sahne runde
755 Kalorien hat. Macht
gut 60 Kalorien pro Stick
mehr. Schmeckt aber noch
besser.

genau der richtige Nachtisch nach einem exzellenten Mittagessen hei festlichen Anl&ssen.

Erdbeer-
Schaum-
Omelett

Bud Seite 62

50 g Erdbeeren,

1 ERIoffel Zucker.

3 EiweiB, 60 g Zucker,
2 Eigelb, 20 g Butter,
Puderzucker zum
Bestauben.

Omelette Soufflee aux frai-
ses heillt dieses Dessert auf
gut kiichenfranzdsisch.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen,
abtropfen lassen und hal-
bieren. In einer Schissel
mit Zucker bestreut 15 Mi-
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Fruchtig-suR:

nuten durchziehen lassen.
Fir das Schaum-Omelett
Eiweil} steif schlagen. Nach
und nach die Halfte des
Zuckers zugeben. Eigelb
mit dem resthohen Zucker
schaumig ruhren. Aufs Ei-
weil gebenund unterziehen.
Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Eimasse reingeben.
Bei ganz kleiner Hitze etwa
8 Minuten stocken lassen.
Dann ist die Unterseite
goldbraun. Wadahrend des
Bratens einen Deckel auf
die Pfanne legen, aber nicht
ganz schliefen. Aus der
Pfanne auf einen Teller
gleiten lassen. Erdbeeren
auf das Omelett geben,
eine Haélfte uberklappen
und mit Puderzucker be-
stauben. Sofort servieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
745"

Wann reichen? Als Nach-
tisch. Zum Beispiel nach
einer delikaten Kartoffel-
suppe oder nach Gemiuse-
Eintopf.

P S:Man kann das Omelett
auch portionsweise backen.
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Erdbeer-Schaum-Omelett.

Rezept Seite 61.

Erdbeer-
Schichtspeise

300 g Erdbeeren,

300 g Joghurt (2 Becher),
Saft einer halben Zitrone,
80 g Zucker,

30 g gemahlene
Haselniisse.

Erdbeeren in kaltem Was-
ser kurz waschen. Entstie-
len. Gut abtropfen lassen.
GroBe Frichte halbieren.
Joghurt mit Zitronensaft
und Zucker verquirlen. Je
einen ERI6ffel in vier hohe
Glaser  geben. Darauf
kommt eine Schicht mit
Zucker bestreute Erdbee-
ren und gemahlene Hasel-
nusse. Wiederholen, bis die
Glaser gefullt sind. Letzte
Schicht: Zucker und Hasel-
nisse. Kalt servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M).

PS:Wenn Sie die Erdbeer-
Schichtspeise etwas alko-
hohsieren mdchten, gieBen

hdheer-Sorhcl.
Kerx'piSeile Mt.

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

Erdbeer-
Schlemmerei

450 g Erdbeeren,

1 gehéaufter ERI6ffel
Puderzucker,

5 Scheiben Ananas aus
der Dose,

30 g Puderzucker,

12 Erdbeer-Eisballchen
vom Konditor oder aus
der Eisdiele,

2 Glas (je 2 cl)
Kirschwasser.

Erdheer-Sekt.
RezeptSeite 66.
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Erdbeeren
schmecken nicht
nur gut. Sie
sind auch gesund.
lhr Gehalt

an Eisen frischt
das Blut auf.
Aullerdem
wirken sie
harnlésend.

Was schon

Mitte des

19. Jahrhunderts
der Chemiker
Justus Liebig
bestéatigte.



Erdbeer-
Schlcmnureci.

Frichte in kaltem Wasser
kurz waschen. Entstielen
und gut abtropfen lassen.
Etwa 150 g zu Erdbeer-
mark pdrieren. Puderzuk-
ker einriihren. 4 Scheiben
Ananas kleinschneiden. Mit
den Ubrigen Erdbeeren mi-
schen. Obst in vier breite
Glaser verteilen. Mit Pu-
derzucker bestdauben. Je 3
Eisbéllchen draufgeben.
Jede Schale mit Kirsch-
wasser betraufeln. Erdbeer-
mark druberlaufen lassen.
Die funfte Ananasscheibe
vierteln. Jedes Glas mit ei-
nem Ananas-Viertel gar-
nieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
3050

Erdbeer-
Schkhtspeise.

Unser Menivorschlag:
Avokados mit Meeresfriich-
ten vorweg. Als Hauptge-
richt Bremer Kikenragout,
Kopfsalat in Zitronenmari-
nade und Petersihenreis.
Und als Dessert servieren
Sie unsere Erdbeer-Schlem-
merei.

PS; Sie kdonnen auch Erd-
beer-Eiscreme aus der Tief-
kiuhltruhe kaufen und dar-
aus Ballchen mit dem Eis-
portionierer formen. (Por-
tionierer gibt es in Haus-
haltswarengeschéften.)
Wenn Sie es sich aber lie-
ber einfacher machen,
schneiden Sie das Eis in
gleichmaRige Wirfel. So
groB, wie Sie winschen.
Das sieht genauso hiibsch
aus. ,

Erdbeer-
Schnitten

Bild Seiten 64/65

1 Packung (300 g)
Tiefkihlblatterteig,

1 Eigelb.

Fur die Fillung:

500 g Erdbeeren,

100 g Zucker,

% 1Sahne,

2 Packchen VanilKnzucker.
Puderzucker zum
Bestduben.

Tiefkihlblatterteig nach
Vorschrift auftauen lassen.
Jede Platte halbieren. (Es
sind 5 Platten in einer
Packung.) Die Oberflache

mit verquirltem Eigelb
bestreichen. Auf ein mit
kaltem Wasser abgespiltes
Backblech setzen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 25 Minuten.
Elektroherd; 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
abkihlen lassen. Die Schnit-
ten einmal quer durch-
schneiden.

Fur die Fillung Erdbeeren
in kaltem Wasser Kkurz
waschen. Entstielen. Gut
abtropfen lassen. Halbie-
ren. Mit Zucker bestreuen,
mischen und zugedeckt
10 Minuten durchziehen
lassen.

Fortsetzung Seite 66

63



Geeiste Erdbeertorte.
Rezept Seite 67.

Erdbeer-Tortchen.
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
Vanilltizucker suflen. Erd-
beeren abtropfen lassen
und auf die unteren BIl&t-
terteigschnitten verteilen.
Sahne drlbergeben. Mit
den Teighélften belegen.
MitPuderzuckerbestauben.
Ergibt 10 Stiick.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Aus-
kihlzeit 25 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
350

Erdbeer-Sekt

Bild Seite 63

150 kleine Erdbeeren oder
Gartenerdbeeren,

4 Glas (je 2 cl) Cointreau,
% Flasche roter Sekt.

Erdbeeren in kaltem Was-
ser kurz waschen. Entstie-
len und abtropfen lassen.
Mit Cointreau tranken. Erst
vor dem Servieren Sekt
dribergieflen. In vier Sekt-
kelchen oder anderen hohen
Stielglé&sern servieren.
PS;Wenn Sie’sheber etwas
siBer mdgen, bestreuen Sie
die Frichte mit Puder-
zucker, bevor der Cointreau
dazukommt.

Erdbeer-
Shake

Fir 1Person
Bild Seite 63

50 g Erdbeeren,

1 ERI6ffel Zucker oder
Puderzucker,

% Teeltffel VaniUinzucker,
2 Glas (je 2 cl) Cognac oder
Weinbrand,

Yi, 1 Milch zum Auffillen,
Eiswiurfel.
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TIP

Erdheerzeit ist
kulinarische
Fastenzeit.

Wer abnehmen
und sein Blut
reinigen will,
ikt pro Tag
1250 g Frichte.
Aber ohne Zucker.
Macht etwa 460
Kalorien.
Zusatzlich gibt’s
nur noch
leichtes Gemiise
und Reis.

Ein sommerlicher Erfri-
schungsdrink ist dieser
Erdbeer-Shake. Aber einer
nur fir Erwachsene. Und
fir solche, die sein heb-
liches Aroma zu schatzen
wissen.

Erdbeeren in kaltem Was-
ser kurz waschen, ent-
stielen und abtropfen las-
sen. Pein pdlrieren. Mit
Zucker,dem Vaitlhnzucker,
Cognac oder Weinbrand
und Milch im Shaker schiit-
teln, bis die Masse gut ver-
mischt und leicht schau-

mig ist. Eiswirfel in ein
Glas geben. Den Shake
dribergieen. Mit Stroh-

halm sofort servieren.

Erdbeer-
Sorbet

Bud Seite 63

500 g Erdbeeren,

2 ERIoffel Puderzucker,
1 Teeloffel Zitronensaft,
1 Packung (300 g)
Vanille-Eiscreme,

3 Glas (je 2 cl) Cura9ao,
% Flasche Sekt.

Das Sorbet ist ein Eis-
Getrank, das vom Orient
aus die Bars in aller Welt
erobert hat. Dies ist ein
abgeédndertes Sorbet, wie
man es am einfachsten im
Haushalt zubereiten kann.
Andere Sorbets werden aus
Fruchtmus, Eischnee, Zuk-
ker, Zitronensaft und Was-
ser gemischt, gefroren und

wéahrenddessen immer um-
gerihrt. Erdbeer-Sorbet
geht so:

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen. 4 Friichte
mit Stiel zum Garnieren
zurlicklassen. Die Ubrigen
Erdbeeren entstielen. Mit
Puderzucker und Zitro-
nensaft in den Mixer ge-
ben. Plrieren. Eis in
Stiicke schneiden. Auch in
den Mixer geben. 2 Minu-
ten schaumig schlagen.
Zum Schluff Curagao und
Sekt reinmischen. In vier
im Kiuhlschrank gekihlte
Glaser verteilen. Je eine
Erdbeere mit Stiel als Gar-
nierung auflegen. Servieren.

Erdbeersolie

250 g Erdbeeren,
% 1Rotwein,

% 1Wasser,

75 g Zucker,

10 g Speisestarke.

Erdbeeren kurz in kaltem
W asser waschen, entstielen
und abtropfen lassen.
Rotwein, Wasser, Zucker
und Speisestdrke in einem
Topf verrihren. Erhitzen
und unter Rihren 3 Minu-
ten kochen lassen. Die
Héalfte der Erdbeeren im
Mixaufsatz der Kiichen-
maschine purieren oder
durch ein Sieb streichen.
Die resthchen Erdbeeren
vierteln und zusammen mit
dem Erdbeermark zu der
Solle geben. Kalt oder heiR
servieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
137

Wozu reichen? Kalte Erd-
beersofe schmeckt prima
zu Vanille-Flammeri. Un-
ser Geheimtip: HeiRBe Erd-
beersoBe zu Vanille-Eis-
creme oder Sahne-Eis.

Erdbeer-
Tortchen

Bild Seiten 64/66

500 g kleine Erdbeeren,
100 g Zucker,

8 Biskuittorteletts
(fertig gekauft).

Erdbeeren in kaltem Was-
ser kurz waschen. Ent-
stielen. Abtropfen lassen.
GroBere Friuchte halbieren
und Zucker driiberstreuen.
Mischen, zugedeckt 15 Mi-
nuten ziehen lassen, dann
abtropfen lassen. Torteletts
dicht mit Erdbeeren bele-
gen.

Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
190

Beilage: Vanilherte Schlag-
sahne.

PS: Sie kdénnen die TOrt-
chen auch mit rotem Tor-
tengull Uberziehen. Dazu
den Erdbeersaftverwenden.

Erdbeertorte
bohmisch

500 g Erdbeeren.
200 g Mehl,

50 g Speisestarke,
2 Eigelb,

3 ERloffel Zucker,
1 ERI6ffel Rum,
1 Prise Salz,

125 g Butter.
Mehl zum Ausrollen.
4 Eiweil,

180 g Zucker,

1 Packchen
Vanilhnzucker.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Mit
Kuchenpapier  vorsichtig
trockentupfen.



Nur noch an Festtagen tragen die Frauen von Eger im einsti-
gen Westbéhmen ihre bestickten Trachten. - Ehemalige/r Sitz
eines AdelsgescMechtes: Das WasserschloR Schoenburg. - Frih-
ling im Bohmerwold, einem der schonsten Walder Europas.

Mehl  mit  Speisestarke
misclien. In eiae Schissel
geben. In die Mitte eine
Mulde dricken. Eigelb,
Zucker, Rum und Salz
reingeben. Mit einem
Loffel verriihren. Die But-
ter in Flocken schneiden.
Auf den Rand verteilen.
Von auBen nach innen
einen Teig kneten. 30 Mi-
nuten kihl stellen.

Mehl auf die Arbeitsflache

streuen. Teig draufgeben
und in SpringformgroéRe
ausrollen. In die Spring-

form geben und einen Rand
andriicken. Mehrmals mit
einer Gabel einstechen. In
den vorgeheizten Ofen auf
die mittlere Schiene schie-
ben.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp ™ groBe Flamme.
Eiwei mit Zucker und Va-
nillinzu iker steif schlagen.
Tortenboden aus dem Ofen
nehmen. Erst den Eischnee,
dann dle Erdbeeren darauf
vertele

Wi ieder in den Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd; 200 Grad.
Gasherc_: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Aus deia Ofen nehmen, ab-
kiithlen lassen und in 12
Stiicke eilen.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 lilinuten.

Zuberei iUng: 40 Minuten.
Kalorie:a pro Stuck: Etwa
270.

Erd teertorte
geefet

Bild Seiten 64/65

2Packungen (600 g) Varille-
Biscroir c,

2 Biskuittortenbdden

ohne Rand,

2 Glas (je 2 cl) Arrak oder

Erdbeertorte geeist

Himbeergeist,

500 g Erdbeeren,

80 g Zucker,

2 Packungen (600 g) Erd-
beer-Eiscreme,

% 1 Sahne,

2 Packchen Vanillinzucker,
12 Suppenmakronen.

Vanille-Eiscreme antauen
lassen. Tortenbdden mit
Arrak oder Himbeergeist
gleichmé&Rig betraufeln.
Angetautes Eis verrihren
und auf den Tortenboden
streichen. 20 Minuten ins
Gefrierfach oder ins Tief-
gefriergeréat stellen.

In der Zwischenzeit die
Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. Zuk-
kern. Erdbeer-Eiscreme
auch antauen lassen und
verrihren. Auf die Vanille-
Eiscrememasse streichen.
Erdbeeren reindricken.
Einige schdne Frichte zum
Garnieren zuriicklassen.
ZweitenTortenboden drauf-
legen.

Sahne mit Vanillinzucker
steif schlagen. Ein Drittel
davon in einen Spritzbeutel
geben. Tortenoberflache
dick mit Sahne lberziehen.
Dann die Garnierung drauf-
spritzen. Zurlckgelassene
Erdbeeren draufsetzen.
Noch 150 bis 160 Minuten
ins Gefrierfach oder ins
Tiefkiuhlgerat stellen. Vor
dem Servieren mit Makro-
nen garnieren und in 12
Stiicke schneiden. Dazu das
Messer bitte vor jedem
Schnitt in heiBes Wasser
tauchen.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 45 Minuten.

Kalorien pro Stick: Etwa
390

PS; Sie konnen natirlich
fur die geeiste Erdbeertorte
auch andere Eiscreme-Sor-
ten verwenden.
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Erdbeertorte
mit
Quarksahne

Bild Seiten 64/65

Fir den Teig:

250 g Mehl,

1 Ei, 1 Prise Salz,

150 g Butter oder
Margarine, 100 g Zucker,

1 Péackchen VanilUnzucker.
Mehl zum Bestduben.

Fir den Belag:

6 Blatt weiBe Gelatine,
500 g Magerquark, 1Eigelb,
1 Glas (4 cl) Erdbeerlikor,
100 g Zucker,

abgeriebene Schale einer
halben Zitrone, % 1Sahne,
300 g Erdbeeren.
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Fir den Teig Mehl auf ein
Backbrett oder in eine
Schissel sieben. In die
Mitte eine Mulde dricken.
Ei und Salz reingeben.
Butter oder Margarine in
Flockchen auf den Mehl-
rand setzen. Zucker und
den Vanillinzucker driber-
streuen. Von auBen nach
innen schnell einen glatten
Teig kneten. 30 Minuten in
den Kihlschrank stellen.
Teig auf einer mit Mehl be-
staubten Arbeitsflache aus-
rollen und eine ungefettete
Springform damit auslegen.
Einen kleinen Rand an-
driicken. In den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
Backzeit; 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.

Gasherd: Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Form aus dem Ofen neh-
men. Tortenboden aus der
Springform ldsen, auf dem
Kuchendraht auskihlen
lassen.

Die Quarksahne zubereiten.
Dazu Gelatine in kaltem
W asser einweichen.

Quark mit Eigelb, Erdbeer-
likdr, Zucker und abgerie-
bener Zitronenschale glatt
verrihren. Gelatine gut
ausdricken. In einen Topf
geben. Etwas heiBes Was-
ser zugielRen. Bei geringer
Hitze  auflésen. Leicht
abkihlen lassen. In die
Quarkmasse riithren. Sahne
steif schlagen. Ein Drittel
davon in einen Spritzbeutel
geben.DenRestSahneunter

die Quarkmasse heben.
Tortenboden auf einen
grofen Teller mit dem
Springformrand umlegen.
Quarksahne reinfillen.

20 Minuten in den Kihl-
schrank stellen.

Inzwischen die Erdbeeren
in kaltem Wasser vorsich-
tig waschen. Entstielen.
Sehr gut abtropfen lassen.
GrolRe Frichte halbieren.
Torte ausdem Kihlschrank
nehmen. Mitte mit Erd-
beeren belegen. Sahnerand
drumherum spritzen.

Bis zum Servieren kalt
stellen. Ergibt 12 Sticke.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 45 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 45 Minuten.

Kalorien pro Person: 395.



Erdbeer-Zitronen: Apartes Dessert mit Kése-Sahne-Fullung.

ErdnuRbutter-Platzchen

Erdbeer-
Zitronen

250 g Erfibeeren,

2 EBloffel Zucker,

1 Packchen Vanillinzucker,
4 grofRe Zitronen,

8 Teeldffel Zucker,

120 g Frischrahmkase,

Yi 1Sahne.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen, entstielen
und abtropfen lassen. 4
Erdbeeren zum Garnieren
zurlicklassen. Die anderen
vierteln. Mit Zucker und
Vanillinzucker bestreut 15
Minuten ziehen lassen.

In der Zwischenzeit Zitro-
nen in heiBem Wasser ab-
waschen, abtrocknen und
halbieren. Fruchtfleisch
rausldsen. Halften ab-
flachen, damit sie stehen

kénnen. In jede Halfte
einen  Teeléffel  Zucker
streuen.

Kése geschmeidig ruhren.
Sahne steif schlagen. 4 ER-
lIo6ffel Schlagsahne in den
Spritzbeutel fillen und im
Kuhlschrank aufbewahren.
Ubrige Sahne in den Kise
mischen. Erdbeeren in die
Zitronenhéltten fillen. Ka-
secreme draufgeben.

Mit den resthchen halbier-
ten Erdbeeren garnieren.
Obendrauf  einen Tuff
Sahne spritzen. Jeder be-
kommt zwei Zitronen-
halften.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? Als Dessert.
PS: Das ausgeldste Zitro-
nenfruchtfieisch durch ein
Sieb driicken. Zitronensaft
im geschlossenen GefaR im
Kihlschrank aufbewahren.
Den kdnnen Sie am néch-
sten Tag verbrauchen.

Erdnul3butter-
Platzchen

75 g Sesamsamen,

100 g Butter,

100 g ErdnuBbutter,

1 Prise Salz,

Je Yt Teel6ffel Natron und
gemahlene MuskatnuR3,
200 g Farinzucker,

1 Ei,

125 g Mehnl,

1 Teeloffel

Backpulver,

Margarine zum Einfetten.

Backofen auf 180 Grad
(Gasherd Stufe 3 oder YB
groBe Flamme) vorheizen.
Sesamsamen auf ein trok-
kenes Backblech verteilen.
In den heilen Ofen schie-
ben. Etwa 20 Minuten
rosten. Dabei hin und
wieder umrihren. Raus-
nehmen, abkiihlen lassen.
Butter und Erdnullbutter
schaumig rihren. Nach
und nach Salz, Natron und
gemahlene Muskatnufl
reingeben. Den Farinzucker
langsam reinstreuen. Mit
dem Ei verrihren, bis ein
glatter Teig entsteht. Mehl
mit Backpulver mischen.
Auf die Butter-Zucker-
Masse sieben. Die HaKte
des gerdsteten Sesamsamen
dazugeben. Gut mischen.
Mit einem Teel6ffel kleine
Kigelchen abstechen. Mit
dem resthchen Sesamsamen
bestreuen und auf ein mit
Margarine eingefettetes
Backblech setzen. Aber
bitte in etwa 5 cm grofRen
Abstanden. ErdnulRbutter-
Pladtzchen gehen auf. In
den vorgeheizten Ofen auf
die mittlere Schiene schie-
ben. Ergibt 45 Stick.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder
groRBe Flamme.

69



Aus dem Ofen nehmen. Auf
einem Kuchendraht ab-
kihlen lassen.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
70

Wann reichen ? Zur gemt-
hchen Teestunde oder als
Knabberei zwischendurch.
PS; Sesamsamen bekom-
men Sie in Reformhausern.
Es ist der Samen der Se-
sampflanze, die in Afrika
und Indien wdéchst. Ist ge-
sund und schmeckt gut.

Eskimo-Apfel

Fir 6 Personen

6 groRe Apfel,

Saft einer halben Zitrone,
% Packung (150 g)
tiefgekuhlte Himbeeren,
2 ERloffel Zucker,

4 ERloffel Himbeergeist,
3 ERI6ffel zerbrockelte
Suppenmakronen,

4 ERIoffel geriebene
Mandeln, % 1Sahne,

1 ERI6ffel blattrige
Mandeln.

Kalt wie das Land, in dem
die Eskimos leben, sind
diese Apfel. Aberauch eben-
so reizvoU. Wollen Sie sie
mal probieren ?

Apfel waschen. Abtrock-
nen. Jeweils einen Deckel
abschneiden. Die Schnitt-
flachen der Deckel mit
Zitronensaft betraufeln.
Apfel entkernen und vor-
sichtig aushéhlen. Innen
auch mit Zitronensaft be-
traufeln. Das ausgehdhlte
Fruchtfleisch fein wurfeln.
Mit den aufgetauten Him-
beeren mischen. (Ein paar
Himbeeren zum Garnieren
zuriicklassen.) Mit Zucker,
Himbeergeist, zerbrockel-
ten Suppenmakronen und
den geriebenen Mandeln
mischen.



Weinessig mit Wasser und
Kandiszucker erhitzen
und 4 Minuten sprudelnd
kochen. Auf die Glaser
verteilen. Mit Cellophan
(iberziehen und zubinden.
Mindestens eine Woche
durchziehen lassen und
dann essen. Vorher haben
die Gurken ihr volles Aro-
ma noch nicht entwickelt.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 45 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
390

Essig-
Krauter-Sol3e

Sauce Vinaigrette
Bild Seite 71

1 hartgekochtes Ei,

1 kleine Zwiebel,

1 Réhrchen kleine Kapern,
3 ERI6ffel gehackte Krédu-
ter (etwa je % Bund
Schnittlauch und Peter-
sile, 1 Stengel Estragon,

5 Stengel Dill, 5 Stengel
Kerbel),

3 ERI6ffel Weinessig,

Hahnchen kann man mit vielerlei Krdutern zubereiten: Unser Estragon-H&hnchen ist das beste
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6 ERI. Ol, % Teel6ffel Senf,
Salz, Pfeffer.

Die Essig-Krauter-SoRe
mit dem Namen Sauce
Vinaigrette gehort zu den
Standardrezepten der klas-
sischen guten franzdsischen
Kiche. Und weil sie so vor-
zuglich schmeckt, hat sie
die Kichen der ganzen
Welt erobert. Sauce Vi-
naigrette gibt’s in allen
gutgefihrten internatio-
nalen Restaurants. Sie soll-
ten auch in lhrer Kiche
nicht darauf verzichten.
Hartgekochtes Ei schélen.
Abkihlen lassen. Eigelb
und Eiweill fein wdrfeln.
Zwiebel schalen. Auch fein
wirfeln. Kapern abtropfen
lassen. Mit EiweiB- und
Zwiebelwirfelchen und den
gehackten Kréautern gut
mischen.

Essig und Ol mit Senf ver-
rihren. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Mit den
Gbrigen Zutaten mischen.
Dann erst das gewdrfelte
Eigelb unterheben. Nicht
verrihren, sonst wird die
Vinaigrette trib.

Vinaigre ist
franzésisch und
heilt Essig.
Daher hat die
Vinaigrette

ihren Namen.
Denn sie wird mit
Essig zuhereitet.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
176"

Wozu reichen? Zu kaltem
Braten oder Fisch. Als Dip
fur Artischocken, zu Silze,
kaltem Spargel, Kalbskopf
und Ochsenbrust gekocht,
und als SoBe fiirs Fondue
Bourguignonne. Man kann
auch Salat darin mischen.
PS: Die SoRe soll dick-
flissig sein, aber so Klar,
daR jeder genau erkennen
kann, was drin ist. Eine
abgewandelte, mit rohem
Eigelb zubereitete Sauce
Vinaigrette  finden  Sie
unter: Dip mit Artischok-
ken.

Essig-
Pflaumen

3000 g Pflaumen.

Fur die Essig-Zueker-
Ldsung:

Y. 1siebenprozentiger
Weinessig,

% 1Wasser,

1500 g Zucker,

2 Stickchen

Zimt,

5 Nelken,

Schale einer

halben Zitrone,

reiner Alkohol

(aus der Apotheke).

Pflaumen waschen und ab-
tropfen lassen, entstielen
und mit einem Kiichen-
tuch einzeln trockenreiben.
Mit einem HolzspieBchen
einige Male einstechen.
Fir die Essig-Zucker-Lo6-
sung den Essig mit Wasser,
Zucker, den Zimtstiickchen,
Nelken und Zitronenschale
in einem grofRen Topf auf-
kochen. Pflaumen bei mitt-
lerer Hitze in der Essig-
Zucker-Losung 15 Minuten
kochen.

Rezept Seite 74.



Essiggurken

Die Essig-Krauter-SolRe (Sauce Vinaigrette) gehort zu den Standardrezepten der klassischen franzdsischen Kiiche. Rezept S. 72.

Sahne steif schlagen. Finf
ERI6ffel davon in einen
Spritzbeutel geben. In den
Kiuhlschrank legen. Rest-
liche Sahne unter die Apfel-
Himbeer-Mischung heben.
Masse in die Apfel fiillen.
Eine Stunde in den Kihl-
schrarLk stellen.

Vor dem Servieren auf
jeden Apfel einen Sahne-
tuff spritzen. Mit den rest-
lichen Himbeeren und den
blattrigen Mandeln gar-
nieren. Deckel auf die Apfel
setzen und servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
260

Unser Mentvorschlag:Vor-
weg eine Bouillon. Als
Hauptgericht  Backhuhn
Fritto di pollo mit To-
matensoRe, gemischtem
Salat und Pommes frites.
Als Dessert gibt’s die Eski-
mo-Apfel. Als Getrink
empfehlen wir einen italie-
nischen WeiRwein.

PS: Wenn’s gerade keine
Tiefktuhlhimbeeren gibt,
nehmen Sie Heidelbeeren.

Essigfrichte

300 g Zwetsohen oder
Pflaumen,

300 g Kirschen,

200 g Birnen,

200 g Melone.

500 g Zucker,

1 Packchen Vanilhnzucker,
% 1Weinessig,

% 1Wasser,

% Stange Zimt, 3 Nelken,
2 Ingwerknollen,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone.

Essigfriichte passen sich
durch ihren sifR-sauren Ge-
schmack jedem Fleisch-
gericht an. Besonders gut
schmecken sie zu Rinder-
schmorbraten, aber auch
zu Schweinebraten. Essig-
frichte sind schlief3lich eine
gute Beilage zu chinesi-
schen Fleischgerichten.

Alle Friichte waschen und
gut abtrocknen. Zwetschen
(oder Pflaumen) und Kir-
schen entsteinen. Birnen
schalen. Vierteln und ent-
kernen. Die Melone schélen,
entkernen, kleinschneiden.

Zucker mit Vanilhnzucker,
Weinessig, Wasser, Zimt-
stange, Nelken, Ingwer und
abgeriebener Zitronenscha-
le in einen Topf geben.
Unter Ruhren aufkochen.
Erst die Zwetschen (oder
Pflaumen) reingeben und
einmal aufkochen lassen.
Dann die Ubrigen Friichte
dazugeben. Bei Kkleiner
Hitze 10 Minuten ziehen
und abkihlen lassen. Dann

servieren. Oder in Ein-
machgléser  fillen, mit
Cellophan zubinden und

kihl aufbewahren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
im

Essiggurken

2000 g fingerlange
Gurken,

250 g Salz,

3% 1Wasser,

350 g Perlzwiebeln,

100 g kleine Mohren oder
Karotten,

2 Bund Diil,

3 ERI6ffel Gurkengewdrz.

Fir die Essig-Ldsung;
1% 1Weinessig,

1% 1Wasser,

300 g zerstoBener weiler
Kandiszucker.

Fur Essiggurken gibt es
unzdhlige Rezepte. Fast
jede Familie hatihr eigenes.
Dieses ist ein typisches.
Wollen Sie es mal damit
versuchen?

Gurken in kaltem Wasser
gut waschen und abtropfen
lassen. In einen Topf geben.
Salz im Wasser aufldsen.
Gurken damit UbergieRRen.
Uber Nacht darin ziehen
lassen. Dann die Gurken
unter kaltem Wassergriind-
lich bursten und abspilen.
Jede Frucht einzeln trok-
kenreiben.

Perlzwiebeln und Moéhren
(oder Karotten) schélen
und waschen. Gut abtrop-
fen lassen. Gurken, Zwie-
beln und Mohren in sauber
gespllte Glaser schichten.
Zwischendurch und oben-
drauf gewaschene Dul-
strauBchen legen. Gurken-
gewirz daruber verteilen.
Far die Essig-LoOsung
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Glaser in heilem Wasser
ausspilen, umgekelirt auf
ein  Geschirrtuch stellen
und ablaufen lassen.
Feuchtes Kichentuch auf
den Tisch legen, Glaser
draufstellen. Pflaumen mit
dem Schaumloffel aus dem
Topf nehmen und ia die
Glaser fullen. Den Saft in
10 Minuten dick einkochen
lassen. Uber die Pflaumen
gieen. (Die Gewdrze blei-
ben drin.)
Elimach-Cellophan in pas-
sende Stiicke schneiden.
In reinen Alkohol tauchen.
In die geflllten Glaser auf
die Pflaumen legen. Die
Glaser mit Cellophanpapier
zubinden.

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
eiJo

W ann reichen? Essig-Pflau-
men konnen Sie zu Wild-
braten, Rinderschmorbra-
ten, Schweinebraten und zu
chinesischen Fleischgerich-
ten servieren. Manche mo-
gen Essigpflaumen auch als
Dessert. Dazu essen sie
Schlagsahne.

Esterhazy-
Rostbraten

Esterhazy rostelyos

1 Zwiebel, 1 Mohre,

2 Petersilienwurzeln,
4 Scheiben vom hohen
Roastbeef (je 150 g),
Salz, Pfeffer,
Knoblauchsalz,

40 g Schweineschmalz,
15 g Mehl,

% 1Fleischbrihe aus
W iirfeln,

~ Lorbeerblatt,

1 Messerspitze Thymian,
Paprika rosenscharf,

1 Zitrone, 150 g Mdhren,
30 g Butter oder
Margarine,

Yi: Tasse Wasser,

1 ERI6ffel gehackte
Kapern,

1 Becher saure Sahne
(100 g).

Zum Garnieren:

% Bund Petersihe,

4 Zitronenscheiben.

Nikolaus First von Ester-
hazy (1765 bis 1833), dster-
reichischer Feldmarschall
ausungarischem Magnaten-
geschlecht, war der be-
kannteste seiner Sippe.
Zwar gibt es ein Gulasch
nach Esterhdzy-Art. Aber
der Rostbraten ist das ur-
spriingMchste Gericht mit
dem furstlichenNamen. Ty-
pisch fur Esterhdzy-Art:In
feine Streifen (Julienne) ge-
schnittenes Wurzelgemise.
Zwiebel schéalen und in
Streifen schneiden. Modhre
und eine Petersilienwurzel
schalen und waschen. Auch
in Streifen schneiden.
Roastbeefscheiben mit den
Héanden flachdricken. Mit
Salz, Pfeffer und Knob-
lauchsalz wirzen.
Schweineschmalz in einem
grofRen Topf stark erhitzen.
Fleisch darin auf beiden Sei-
ten je % Minute anbraten.
Feingeschnittenes Gemiuse
zum Fleisch geben. Kurz
schmoren.

Mehl driiberstauben. Mit
Fleischbrihe aufgieBen.
Jetzt kommen Lorbeer-
blatt, Thymian, Paprika

Esterhazy-Rostbraten

und die gewaschene, in
Scheiben geschnittene Zi-
trone rein. 20 Minuten bei
geringer Hitze schmoren.
In der Zwischenzeit die
zZweite Petersilienwurzel
und die Mohren schélen
und waschen. In sehr feine
Streifen schneiden.

Butter oder Margarine im
Topferhitzen. Gemdse rein-
geben. Wasser zugiefen,
salzen, pfeffern und in 15
Minuten gar dunsten.
Fleisch aus der Sofe neh-
men. Auf einer Platte an-
richten und warm stellen.
SofRe durch ein Sieb gieRen.
Kapern reingeben. Noch
mal aufkochen. Vom Herd
nehmen. Saure Sahne rein-
rithren. Ubers Fleisch gie-
RBen. Mit Zitronenscheiben
belegen. Mit Petersilien-
strduBchen und den Ge-
misestreifen garnieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: 610.
Beilage: Reis oder Tar-
honyas (siehe unser Rezept
Barany paprikas). Als Ge-
trank empfehlen wir einen
ungarischen Rotwein.

Typisch fur den original ungarischen Esterhazy-Rostbraten ist das feine, in dinne Streifen geschnittene Wurzelgemuse.
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Eton Blazer: Ein eisgekuhlter original englischer Longdrink.

Esterhazy-
SolRe

100 g Zwiebeln,

50 g Maéhren,

50 g weille Riben,
100 g Sellerie,

60 g Butter,

1 gehdufter ERI6ffel
Paprika edelsiR,

20 g Mehl,

gut % 1Weilwein,
2 Teeloffel Instant-
Bratensaft
(Fertigprodukt),
Salz, Pfeffer,
Paprika rosenscharf,
1 Prise Zucker,

% Becher (50 g) saure

Sahne.
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Zwiebeln schalen. Mohren,
weille Riben und Sellerie
schdlen und waschen. Gut
abtropfen lassen. Alles in
feine Streifen schneiden. In
der heiBen Butter glasig
werden lassen. Paprika und
Mehl druberstduben. Unter
Rihren leicht brdunen. Mit
Weillwein aufgieBen. In-
stant-Bratensaft zugeben.
15 Minuten bei geringer
Hitze kochen lassen. Mit
Salz, Pfeffer, Paprikarosen-
scharf und Zucker pikant
abschmecken. Topf von
der Kochstelle nehmen.
Saure Sahne einrthren und
servieren.

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
305;

Wozu reichen? Zu kurzge-
bratenen  Eleischstiicken,
wie zum Beispiel zu Schnit-
zeln oder Steaks. Auch zu
Schweine-Koteletts.

Estragon-
Hahnchen

Bid Seite 72

1 bratfertiges Hahnchen
von 1200 g,

4 ERI6ffel Pflanzendl,
Salz,

1 Zwiebel, 1 Mohre,

2 Tassen Hihnerbrihe
(Fertigprodukt),

1 Lorbeerblatt,

2 Wacholderbeeren,

1~ Teeloffel getrocknete
Estragonblatter,

1 Messerspitze
schwarzer Pfeffer,

1 ERIoffel Speisestérke,
% 1lsaure Sahne.

Hahnchen unter Kkaltem
W asser abspulen. In 6 Teile
schneiden. Mit Haushalts-
papier trockentupfen.
Pflanzendl in einem Topf
stark erhitzen. Gefllgel-
teile darin auf allen Seiten
anbraten. Salzen.

Zwiebel schédlen und grob
wirfeln. Mohre schélen und
waschen. Vierteln. Beides
zum Fleisch geben. Durch-
schmoren. Mit Briuhe auf-
gieBen und die Gewdlrze
reingeben. In etwa 25 Mi-
nuten bei mittlerer Hitze
gar schmoren lassen. Hahn-
chenstiicke aus dem Topf
nehmen. Warm stellen.
Bratsaft durchsieben und
aufkochen. Speisestérke
mit wenig kaltem Wasser
anrihren. Unter Rihren in
die kochende Sole geben.
Aufkochen lassen. Topf
vom Herd nehmen. Saure
Sahne reinrihren.  Ab-
schmecken. Gefligelteile in
der SoRe anrichten.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
im

Beilage: Kdrnig gekochter
Reis. Darauf kdnnen Sie die
Héahnchenteile  amichten
und sie mit gewaschener,
trockengetupfter Petersilie
garnieren. Dann die SofRe
extra reichen.

Estragon-
Marinade

4 ERI6ffel Olivendl,

1% ERIoffel Estragon-
Essig,

% Teel6ffel gehackter,
frischer Estragon oder
% Teel6ffel getrockneter,
Salz,

weiBer Pfeffer,

1 Prise Zucker.

Olivendél mit Estragon-
Essigund gehacktem Estra-
gon verriihren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker wiirzen.
100 bis 120 Minuten durch-
ziehen lassen. Noch einmal
kréaftig abschmecken.



Eugenia-Salat

Préagen Sie sich das Rezept fur Eugenia-Salat gut ein. Es kdnnte sein, dall er zum Lieblings-Salat lhrer Familie wird.

Vorbereitung: 5 Miauten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 5 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
TOK

Wann reichen? Als Mari-
nade fir einen pikanten
Geflugelsalat mit Cham-
pignons und Spargelspitzen
Oder als Beize fur Geflugel.

Eton Blazer

Fir 1Person

2 bis 3 Eiswiirfel,

Saft einer

halben Zitrone,

1 Glas (2 cl) Gin,

1 Glas (2 cl)

Kirschwasser,

% Glas (1 cl) Zuckersirup,

Sodawasser zum Auffillen,
2 Cocktailkirschen am
Stiel.

Vom Eton-College, der
Hochburg  bildungsbeflis-
sener,reicher Englédnderhat

dieser Longdrink seinen
Namen. Blazer vielleicht
wegen der charakteristi-

schen Einheitskleidung der
Eton-Schiler!
Eiswiirfel,Zitronensaft,Gin
Kirschwasser und Zucker
sirup in ein Longdrink
Glas geben. Umrihren
Mit Sodawasser auffiiUen,
Kirschen an den Glasrand
hangen. Sofort servieren.
Viele trinken den Eton
Blazer durch einen Stroh-
halm. Das geht auch.

Eugenia-Salat

Sellerieknolle,
% 1Wasser,
1 Chicoree-Staude,
1 Glaschen Cornichons
(etwa 100 g Eruchtein-
waage),
50 g Feldsalat.
Fir die Marinade:
5 ERI6ff'el Ol,
3 ERI6ffel Essig, Salz,
Pfeffer, 1 Prise Zucker.
1 hartgekochtes Bi.

Sellerieknolle waschen und
schalen. Wasser in einem
Topf erhitzen. Knolle rein-
geben und in 30 Minuten
garen. Aus dem Topf neh-
men und abkihlen lassen.
In Streifen schneiden.

Chicoree putzen. Am Wur-
zelende 1 cm breit ab-
schneiden. Inneren bitteren
Kern entfernen. Staude in
Ringe schneiden.
Abgetropfte Cornichons
langs halbieren. Feldsalat
putzen, waschen und gut
abtropfen lassen. Gemise
mischen.

Fiur die Marinade Ol und
Essig verruhren. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker ab-
schmecken. Uber den Salat
giefen. 10 Minuten zuge-
deckt durchziehen lassen.
Mischen und abschmecken.
Ei schédlen. In Scheiben
schneiden. Salat garnieren.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung; Ohne Mari-
nierzeit 15 Minuten.
Kalorien pro Person: 170.

75



Fir die Fachertorte missen Sie sich Zeit nehmen: Erst zum Backen und dann zum GenieRen.

Exotischer
Fruchtsalat

Fir 6 Personen

150 g Krevetten aus der
Tiefkihltruhe,

2 Mangofrichte,

1 kleine Dose Ananas

(300 g),

1 Dose Bambussprossen
(etwa 270 g),

1 Dose Krabben (270 g),

2 Bananen,

3 ERloffel Kokosraspeln
oder geriebene Haselnisse.
Fir die Marinade:

100 g Mayonnaise,

Saft einer halben Zitrone,
2 ERl6ffel Sahne,

2 ERl6ffel Ananassaft,
Cayennepfeffer, Salz.
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Leider sind die saftigen
Mangofriuchte bei uns nur
im August und September
auf dem Markt. Aber wenn
Sie mal welche bekommen,
sollten Sie den Exotischen
Fruohtsalat unbedingt zu-
bereiten. Er ist namlich
ganz besonders lecker.

Itrevetten nach Vorschrift

auftauen lassen. Mango-
frichte waschen, schélen
und entkernen. Frucht-

fleisch wirfeln. Ananas ab-
tropfen lassen. Saft auf-
fangen. Dann die Frucht-
scheiben wiirfeln.

Abgetropfte Bambusspros-
sen in Scheiben, dann in
Streifen schneiden.

Krabben abtropfen lassen.
Bananen schélen. In Schei-
ben schneiden. Fracht-

sticke mit den Kokos-
raspeln (oder den geriebe-
nen Haselniissen) locker
mischen.

Fir die Marinade Mayon-
naise mit Zitronensaft,
Sahne und aufgefangenem
Ananassaft verrithren. Mit
Cayennepfeffer und even-
tuell noch mit Salz ab-
schmecken.

Uber den Salat gieRen.
Vorsichtig mischen. Sofort
servieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: 310.
Wann reichen? Als Vor-
speise. Exotischen Frucht-
salat kdnnen Sie aber auch
als Bestandteil einesKalten
Bifetts servieren. Oder als
Abendessen.

Fachertorte

Fir den Teig:

100 g Butter oder
Margarine,

3 Eigelb, 1 Prise Salz,
160 g Zucker,

400 g Mehl,

1 P&ckchen Backpulver,
1/4 1 Milch,

1 Tasse Milch,

30 g Kakao,

3 EiweiB.

Margarine zum Einfetten.
Fir die Mokkabuttercreme:
A 1Milch, 1 Prise Salz,
40 g Zucker,

1 Packchen Vanille-
puddingpulver,

3 gehaufte Teeldffel
losHcher Kaffee,

200 g Butter oder beson-
ders gute Margarine.
Zum Garnieren;

100 g blattrige Mandeln,
30 g Puderzucker,

30 g Kakao,

4 ERloffel Aprikosen-
marmelade,

100 g Borkenschokolade,
100 g geschélte Pistazien.

Wenn Sie die Fachertorte
zubereiten wollen, nehmen
Sie sich bitte Zeit. Gut
zwei Stunden brauchen Sie,
bis das Prachtstiick fertig
vor lhnen steht. Dann
kdnnen Sie damit aber auch
wirkhch Ehre einlegen. So
hibsch sieht die Torte aus.



Und was noch besser ist;
Sie schmeckt ganz aus-
gezeichnet. So bereitet man
sie zu:

Butter oder Margarine mit
Eigelb, Salz und Zucker 10
Minuten schaumig ruhren
(in der Kichenmaschine
oder mit dem Handrihr-
gerdt 5 Minuten).

Mehl mit Backpulver mi-
schen. Nach und nach im
Wechsel mit der Milch ein-
rihren. Teig gut schlagen.
In zwei Portionen teilen. In
die eine den mit der Tasse
Milch verquirlten Kakao
rihren. Eiwei zu steifem
Schnee schlagen. Jeweils
die Héalfte unter die Teig-
portionen heben. Nachein-
ander drei helle und drei
dunkle Tortenbdden in der
eingefetteten  Springform
backen. Immer gut 3 ER-
l6ffel Teig reingeben, glatt-
streichen und die Form in
den vorgeheizten Ofen
schieben.

Backzeit: Fir jeden Boden
8 bis 10 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Tortenbdden auf dem Ku-
chendrahtauskiihlenlassen.
Fir die Mokkabuttercreme
Y. Tasse Mich abfullen.
Ubrige Milch mit Salz und
Zucker aufkochen. Inzwi-
schen Vanillepuddingpul-
ver mit dem 18shchen
Kaffee in der kalten Milch
verquirlen. In die vom
Herd genommene Milch
rithren. Noch einmal auf-
kochen und zum Abkihlen
ins kalte Wasserbad stellen.
Wahrend des Abkihlens
gelegentlich umrihren, da-
mit sich keine Haut bildet.
Butter oder Margarine in
einer Schussel (in der K-
chenmaschine oder mit dem
Handrihrgerdt) schaumig
schlagen. Die Mokkacreme
elRl6ffelweise dazugeben.

Buttercreme auf finf Tor-
tenb6éden verteilen. Ab-
wechselnd einen hellen und
einen dunklen Boden auf-
einander setzen. Rand mit
Buttercreme bestreichen.
Torte schrdg halten und
den Rand mit blattrigen
Mandeln bewerfen. Dabei
langsam und sehr vorsich-
tig drehen. Man kann die

Hochzeitsessen der franzdsischen Touraine: Fadennudekuppe.

Fadennudelsuppe franzésisch

Altes franzésisches Landhaus im Departement Indre-et-Loire.

Torte auch auf Pergament-
papier setzen, die Mandeln
rundherum verteilen und
sie mit einem Teigschaber
anden Tortenrand driicken.
Resthche Buttercreme in
den Spritzbeutel fillen und
kihl stellen.

Den sechsten und letzten
Boden in 12 Tortensticke
schneiden. (Es gibtin Fach-
geschdaften Tortenteiler.)
Puderzucker mit Kakao mi-
schen, gleichmdRig auf vier
Tortenstiicke sieben. Die
anderen acht Tortenstiicke
mit Aprikosenmarmelade
bestreichen. Davon vier mit
zerbrockelter Borkenscho-
kolade bestreuen und vier
mit gehackten Pistazien.
Auf der Oberflaiche der
Torte zwoK gleichméaRige
Stiicke  andeuten. Das
macht man mit dem Messer
oder dem Tortenteler.

An die Seite jedes angedeu-
teten Tortenstickes etwas
Buttercreme spritzen. Dar-
auf im farbhchen Wechsel
die garnierten Tortenstiicke
facherartig - und bitte
gleichmé&Rig - anordnen. In
die Mitte die restliche
Buttercreme als Tuff sprit-
zen. Torte bis zum Ser-
vieren im Kihlschrank auf-
bewahren.

Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Stuck: Etwa
6TO.

Fadeimudel-
suppe

fianiésisch

100 g Fadennudeln, Salz,
1 1Wasser,

10 groRe Tomaten,

1 grofRe Zwiebel,

1 Knoblauchzehe,

2 ERI6ffel Schweineschmalz,
2 1Fleischbriihe aus W iir-
feln oder Fleischextrakt,
weiler Pfeffer,

1 Bund Petersilie.

Aus der alten franzosischen
Landschaft Touraine, die
etwa dem heutigen Depar-
tement Indre-et-Loire ent-
spricht, stammt die Faden-
nudelsuppe. Sie \rdd dort
seit alters herals Hochzeits-
suppe serviert. Schmeckt
sehr gut. Man kocht sie so:
Fadennudeln in gesalze-
nem, kochendem Wasser in
15Minuten garen. Auf ein
Sieb geben, mit kaltem
Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

Tomaten waschen. Stengel-
ansatz rausschneiden, mit
kochendem Wasser uber-
brihen und die Haut
abziehen. Wiirfeln.
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Karneval in Rio ist zum weltweiten Begriff geworden. Nir-
gendwo sonst wird er mit soviel Temperament gef

Zwiebel schalen und in
Scheiben schneiden. Knob-
lauchzehe schélen und fein
wirfeln. Schweineschmalz
in einem groBen Topf er-
hitzen. Zuerst Zwiebel-
scheiben und Knoblauch-
wirfel darin goldgelb bra-
ten, dann die Tomatenwir-
fel dazugeben. Kurz andin-
sten, Fleischbriihe zugieRen
und 15 Minuten kochen las-
sen. Salzen und pfeffern.
Nudeln knapp 5 Minuten
darin erhitzen.
Gewaschene, gehackte Pe-
tersilie in die Suppe geben
und servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung; 25 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
30K

TIP

Alufolie spart
Spularbeit,

wenn Sie damit
Backblech oder
-rost auslegen.
Aber bitte
niemals die
Backofen-
Seitenwande
damit auskleiden.
Das fihrt zu
Hitzestauungen,
die sogar

den Emaillebelag
zerstoren kdnnen.
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Wann reichen? Als Eintopf-

gericht am Mittag. Dazu
Bauernbrot servieren.

Faferlsuppe

Fir 6 Personen

Fir den Teig:

1 Ei, 1kréftige Prise Salz,
80 g Mehl.

% Zwiebel, 10 g Butter,
weiler Pfeffer,

1% 1klare Rindfleisch-
brihe aus Wirfeln,

1 Bund Petersilie.

Die Faferlsuppe stammt
aus der dsterreichischen
Kiche. Man hat ein bi3-
chen Mihe damit, bis das
Reibgerstel fertig ist und
zum Faferl wird. Was das
ist, erkldren wir lhnen im
Rezeptablauf.

Fir den Teig Ei und Salz
verquirlen, Mehl zuerst
reinrihren, dann reinkne-
ten. Es soU ein fester, fast
ganz trockener Teig ent-
stehen. Wenn ndtig, geben
Sie bitte noch etwas Mehl
dazu.

Pergamentpapier auf der
Arbeitsflache  ausbreiten.
Teig auf dem Reibeisen zu
kleinen Kugelchen reiben.
Was dabei rauskommt,
heillt auf gut dsterreichisch
Reibgerstel. Das 148t man

auf dem Papier austrock-
nen. Aber bitte ausbreiten,
sonst dauert’s zu lang und
die Kiugelchen kleben fest,
aneinander.

Wenn das Reibgerstel trok-
ken ist, kénnen Sie weiter
arbeiten. Das dauert etwa
60 Minuten, wenn der Raum
geheizt ist.

Zwiebelviertel schéalen, fein
hacken. Butter in einer aus-
reichend groBen Pfanne er-
hitzen. Gehackte Zwiebel
darin gelb werden lassen.
Reibgerstel nun dazugeben,
leicht pfeffern und unter
standigem Rihren gold-
gelb rosten. Das jetzt ent-
standene Produkt heift
Faferl. Man gieBt mit A der
Rindfleischbriihe auf und
dinstet 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, mit
Petersihe bestreuen wund
servieren.

Vorbereitung: Ohne Trok-
kenzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Tio

Unser Menivorschlag: Die
Faferlsuppe vorweg. Als
Hauptgericht Buletten,
Kohlrabigemiise und Peter-
sillenkartoffeln. Als Nach-
tisch Obstsalat. Und als
Getrdnk Bier.

Faijoada

Brasihanischer Fleischtopf
Fir 6 Personen
Bild Seiten 80/81

500 g schwarze, ersatz-
weise braune Bohnenkerne,
2 1Wasser,

250 g gepdkelte Rinder-
zunge,

250 g gepdkelte Rinder-
brust,

200 g gerducherte
Schweinsohren,

200 g durchwachsener
Speck,

4 Chorizos (das sind grobe

Sowird Faferlsuppe gemacht:
Teig zu Kugelchen reiben.

Teigkugelchen in der Warme
60 Minuten trocknen lassen.

Zusammen mit gehackten
Zwiebeln in Butter rosten.

Mit Bindfleischbriihe auf-
gieRen. 15 Minuten dinsten.

erhitzen. Faferl reingeben.



spanische Bratwiirste),
ersatzweise kleine grobe
Mettwrste,

250 g Reis, Salz,

7 Tassen Wasser,

1 Bund Petersilie,

3 Tomaten,

1 kleines Glas marinierte
PfefFerschoten.

Dies ist ein original brasilia-
nischer Import. Sie kén-
nen damit gut und gern
sechs Esser sattigen. Die
Faijoada (so steht’s auf
den Karten européischer
Restaurants. Original bra-
silianisch schreibt man’s
Peijoada), ein Gericht, auf
das die Brasilianer schwo-
ren, ist ein Pleischtopf, wie
er sein soll: Kréftig, deftig.
Eigentlich braucht man da-
zu gerducherte Rinderzun-
ge und getrocknete, gepo-
kelte Rinderbrust. Wenn
Sie beides bekommen kon-
nen und dazu auch noch
die spanischen Bratwirste
namens Chorizos, dann
kénnen Sie original brasilia-
nisch kochen. Aber auch
mit den von uns genannten
Zutaten wird lhnen der
Pleischtopf schmecken.
Schwarze oder braune Boh-
nenkerne Uber Nacht ein-
weichen. Am néchsten Tag
Wasser in einem grofRen
Topf zum Kochen bringen.
Rinderzunge, Rinderbrust
und Schweinsohren rein-
geben. 90 Minuten kochen.
Etwa 1 1 Brithe aus dem
Topf schépfen. Das Pleisch
bei kleiner Hitze noch 30
Minuten kdcheln lassen.
Eventuell etwas Wasser an-
giellen.

In der Zwischenzeit die
Bohnen mitder abgeschdpf-
ten Brihe und dem durch-
wachsenen Speck aufko-
chen. Bei geringer Hitze in
70 Minuten garen. 10 Minu-
ten vor Ende der Garzeit
die Wrstchen reingeben.
Wéhrend Pleisch und Boh-
nen gar werden, kocht man
den Reis in 7 Tassen gesal-
zenem Wasser in 15 Minu-
ten kornig. Unter kaltem
Wasser abschrecken und
trockendampfen.

Und jetzt mrd angerichtet:
Das in Scheiben geschnit-
tene Pleisch (Zunge, wenn
notig, abziehen) auf einer
grofRen Platte. Auch den in

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

Scheiben geschnittenen
durchwachsenen Speck.
Platte mit gewaschener,
trockengetupfter Petersilie
(etwas zum Garnieren fur
den Reis zurucklassen) und
gewaschenen, getrockneten,
in Achtel geschnittenen To-
maten garnieren.

Die Bohnen kommen in
eine Extraschussel, darauf

Falcullele heif3t

die halbierten Wirstchen.
Auch den Reis in einer
Schiissel anrichten. Mit et-
was gehackter Petersilie be-
streuen. Die PfefFerschoten
in Sticke schneiden und in
Schélchen verteilen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 170 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
TIOK

Wann reichen? Wenn Sie
mal viel Zeit zum Kochen
haben und lhre Preunde
originell bewirten wollen.
In Brasilien reicht man zur
Paijoada Maniokmehl,
eine Art Griell aus Starke
der in Sudamerika heimi-
schen Manihotpflanze. Die-
ses Mehl streut sich jeder
wie Kdse aufs Essen.
Besser Parofa kochen: 2 in
Ringe geschnittene Zwie-
beln und 2 Tassen Semmel-
brésel in 20 g Margarine
scharf braten. Salzen. Ge-
wirfelte Pfefferschoten
reingeben. Dann 2 ge-
schalte, entkernte, in Strei-
fen geschnittene Tomaten,
2 gewdrfelte, hartgekochte
Eier und gehackte Peter-
silie. Als Beilage reichen.

Falcullele

AuBerdem bis aufs Frucht-
fleisch geschélte Apfelsinen
zum Durstléschen. Und na-
tirhch Rotwein oder Rose.
Zur besseren Vertraglich-
keit noch einen Klaren. In
Brasilien gibt’s statt dessen
Zuckerrohrschnaps mit Na-
men Cachaga.

Falcullele

Korsische Quarkspeise
Pir 6 Personen

500 g Speisequark,

3 Eier,

125 g Zucker,

1 kraftige Prise Sak,
abgeriebene Schale einer
Zitrone,

1 Vanillestange,

3 ERl6ffel Mehl,
Margarine zum Einfetten.
% 1 Sahne,

1 Packchen Vanillinzucker.

Fortsetzung Seite 82

Quarkspeise aus Korsika. Sie wird als warmes Dessert gereicht.
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sagen die Brasilianer und meinen
ihr Nationalgericht, ohne das in Brasilien
kein Festgefeiert wird. Denn
Faijoadaist ein ausgesprochener Super-
Fleischtopfmit viel Reis und Bohnen.
Rezept Seite 78.






Fortsetzung von Seite 79
Diese Quarkspeise mit dem
Namen Falcullele ist ein
Zwischending zwischen
SuRspeise und Kuchen.
Auf jeden Fall mal pro-
bieren. Sie stammt aus
Korsika, wo nach Aussage
Ortskundiger Milch und
Honig flieBen. Original
backt man sie auf einem
mit ERkastanienbldttern
ausgelegten Backblech.
Leider verfugen die wenig-
sten dariiber. Darum neh-
men wir Alufolie.
Speisequark in einer Schis-
sel schaumig rihren. In ei-
ner anderen Schiissel Eier,
Zucker, Salz und abgerie-
bene Zitronenschale mit
dem ausgeschabten Vanille-
mark schaumig schlagen.
Beides gut miteinander
mischen. Noch 15 Minuten
rihren, damit die Masse
duftig wird. Zum Schluf3
das Mehl dariberstduben
und unterrithren. Masse 45
Minuten ruhen lassen.
Hélfte des Backblechs mit
Alufolie auslegen. Folie mit
Margariae einfetten. Quark-
masse darauf verteilen und

TIP

Dem Falschen
Hasen kann man
vielerlei

Wiurze 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.

glattstn tlieii In den vor-
geheizten Ofen schieben.
Backzeit; 15 Minuten.

Elektroherd: 240 Grad.
Gasherd: Sufe 6 oder
reichlich ~ groRe Flamme.
Sahne mit Vanilhnzucker
steif schlagen.

Falcullele aus dem Ofen
nehmen und heil mit der
Schlagsahne servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
345;

Wann reichen? Als sétti-
gendes Dessert. Nach einer
Rindfleisch-Nudelsuppe
zum Beispiel.

Falsche Austern sind in Muschelschalen therbackenes Hirn.
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Falsche
Austern

Uberbackenes Hirn
Fir 8 Personen

2 Kalbshirne, 1Wasser,
1 Teeloffel Essig, Salz,
1 kleine Zwiebel,
90 g Margarine, 60 g Mehl,
1 Fleischbriihe aus
W iirfeln,
% 1Wasser, % 1Weilwein,
2 Teeloffel Zitronensaft,
1 Prise Zucker,
6 Sardellen ia Ol aus der
Dose,
Margarine zum Einfetten,
50 g geriebener Schweizer
Kase,
Bund Petersihe,
1 Tomate.

Niemand wei, warum
liberbackenes Hirn Falsche
Austern genannt  wird.
Vielleicht hat irgendwann
einmal ein Koch von Au-
stern getrdumt, sie nicht
bekommen kdénnen und mit
diesem Gericht einen - in-
zwischen  fiir manchen
Feinschmecker gultigen -
Ersatz geschaffen.

Kalbshirne in kaltes Was-
ser legen, bis das Blut aus-
gezogen ist. Hé&uten und
die Adern entfernen. Was-
ser mit Essig und Salz in
einem Topfaufkochen. Hirn
reingeben. 10 Minuten dar-
in kochen lassen. Raus-
nehmen wund in gleich-
méRige Wurfel schneiden.
Zwiebel schélen und klein
wirfeln. Margarine im Topf
erhitzen. Zwiebelwirfel dar-
in goldgelb braten. Mehl
reinschitten, gut verrih-
ren. Mit Fleischbriihe, Was-
ser und Weilwein ablo-
schen. Weiter gut rihren.
Die SoBRe muB dick sein.
Mit Salz, dem Zitronensaft
und Zucker abschmecken.
Sardellen hacken und mit

dem gewdrfelten Kalbshirn
reingeben. Gut mischen.
Acht Muschelschalen oder
kleine N&apfchen mit Mar-
garine einfetten. Die Kalbs-
hirnmasse darin verteilen,
mit Kdase bestreuen. Aufs
Backblech setzen. Auf die
oberste Schiene in den vor-
geheizten Ofen schieben.
Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 260 Grad.
Gasherd: Stufe 8 oder groRe
Flamme.

Aus dem Ofen nehmen. Mit
gewaschener Petersihe und
Tomatenachteln servieren.
Vorbereitung: Ohne W4s-
sern 15 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
29N

Wann reichen? Als Vor-
speise mit Toast und But-
ter fr 8 Personen. Oder
fur vier Personen (in gro-
RBeren feuerfesten Formen
tberbacken) als Abend-
essen. Mit Brot und ge-
mischtem Salat servieren.

Falscher Hase

250 g gehacktes Rind-
fleisch,

250 g gehacktes Schweine-
fleisch,

1 Zwiebel,

60 g Semmelbrosel,

3 ERI6ffel kaltes Wasser,
2 Eier, Salz, Pfeffer,

1 Teeloffel Paprika
edelsul,

1 Teeloffel Senf,

1 kleines Bund Petersilie,
3 hartgekochte Eier,

80 g fetter, gerducherter
Speck,

4 ERl6ffel Margarine oder

o]}
% 1heiBe Fleischbriihe
aus Wirfeln,

1 gestrichener Teeloffel
Speisestarke,
% lsaure Sahne.



Falscher Hase Supreme

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

Es gibt kaum eine deutsche
Hausfrau, die nicht ihr
eigenes Rezept vom Fal-
schen Hasen hatte. Diesem
aus Gehacktem zubereite-
ten Braten, den man lang-
hch formt und damit eine
entfernte Ahnhchkeit mit
Hasenbraten gibt. Manche
machen ihn mit hartge-
kochten Eiern, manche
ohne. Hier haben Sie eia
Rezept, bei dem Eier ver-
wendet werden;

Hackfleisch in eine Schiissel
geben. Dazu die geschdlte,
fein gewdrfelte Zwdebel,
Semmelbrosel, kaltes Was-
ser, aufgeschlagene Eier,
Salz, Pfeffer, Paprika und
Senf. PetersiKe waschen,
mit Haushaltspapier trock-
nen, hacken. Auch in die
Schissel geben. Aus diesen
Zutaten einen Pleischteig
kneten. Am besten mit den
Héanden. Dann mischen sich
die Zutaten besser mitein-
ander. Fleischteig kraftig
abschmeeken. Langlich aus-

breiten. Eier dicht hinter-
einander in die Mitte legen,
Fleischteig druberdecken.
Kaltes Wasser Uber die
Héande laufen lassen. Dann
den Braten wie ein lang-
Kchrundes Brot formen.
Speck in Scheiben schnei-
den. Die Halfte im Bréater
oder in der Fettpfanne %
Minute anbraten. Marga-
rine oder Ol dazugeben.
Braten reinlegen. Rund-
herum anbraten. Dann die
restlichen  Speckscheiben
obendrauf legen. In den
heilen Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben. Wah-
rend der Garzeit nach und
nach die heilRe Fleischbrihe
zugielen.  Z-waschendurch
immer mal mit Bratfond
beschopfen.
Backzeit: Etwa 45 Minuten.
Elektroherd: 200 bis 225
Grad.

Gasherd: Stufe 4 bis 5 oder

knapp Y. bis % groRe
Flamme.
Braten aus Brater oder

Fettpfanne nehmen. Auf
einer vorgewdrmten Platte
warm stellen. Bratensaft
loskochen. Eventuell noch
etwas heilBes Wasser zu-
gieen. Speisestdarke mit
kaltem Wasser anrihren.
SoRe damit binden. Vom
Herd nehmen. Saure Sahne
reinrihren, aber nicht mehr
kochen. Mit Salzund Pfeffer
abschmecken. SoBe ge-
trennt zum Braten servie-
ren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
800.

Unser Mentivorschlag: Blu-
menkohlsuppe vorweg. Als
Hauptgang Falscher Hase,
Erbsen und Mdhren, Peter-
silienkartoffeln. Als Nach-
tisch: Vanillepudding mit
Himbeersaft. Als Getrank
empfehlen wir Bier oder
einen erfrischenden Rose.
Klar, daB Kaloriensparer
ihr Mineralwasser bekom-
men und Kinder ihren Saft.

Falscher Hase
Supreme

Fir 8 Personen

8 Mohren (200 g), Salz,
1 grline Paprikaschote,
5 Tomaten,

1 Teeltffel Paprika edel-
sUR,

2 Teeloffel scharfer Senf,
500 g gehacktes Rind-
fleisch,

300 g gehacktes
Schweinefleisch,

1 Zwiebel, Pfeifer,

2 Eier,

Margarine zum Einfetten.
% Bund Petersile,

1 Tomate.

Mdhren putzen und wa-
schen. In leicht gesalzenem
Wasser 15 Minuten kochen.
Abtropfen lassen.

Paprikaschote und Toma-
ten waschen. Schote put-
zen. Von den Tomaten den
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Wehe dem, der dameint, Essen und Trinken

geistiger Mensch nicht zu kimmern braucht

grinen Stengelansatz raus-
schneiden. Beides fein hak-
ken. Mit Paprika und Senf
mischen. Zum Hackfleisch
in eine Schissel geben.
Zwiebel schdlen und wur-
feln. Mit Pfeffer, Salz und
aufgeschlagenen Eiern zum
Fleisch geben. Hande unter
kaltem Wasser abspilen
und einen glatten Fleisch-
teig kneten.

Eine ovale feuerfeste Form
oder eine groRe Kastenform
von 1% 1mit eingefettetem
Pergamentpapier auslegen.
Die Hélfte des Teiges rein-
fallen. Darauf der Lé&nge
nach die ganzen gekochten
Md&hren legen. Dann den
Ubrigen Fleischteig drauf-
legen und gut zusammen-
dricken. In den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.

Bratzeit; Etwa 60 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd; Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
Braten etwa 10 Minuten in
der Form abkiihlen lassen.
Fleischsaft vorsichtig ab-
gielen. Auf eine ovale Plat-
te stlirzen. Mit gewasche-
ner und trockengetupfter
Petersine und Tomaten-
schnitzen garnieren. Sofort
servieren.

Vorbereitung; 30 Minuten.
Zubereitung; 65 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
300

Unser Menlvorschlag: Eine
Tasse klare Fleischbriihe
vorweg. Als Hauptgang
Falscher Hase Supreme mit
jungen, runden Butterkar-
toffeln umlegt, die mit
gehackter Petersilie und
etwas Paprika edelsiiB be-

Eugen van Vaerst

streut werden. Tomatensa-
lat oder Erbsengemiise da-
zu. Als Getrdnk empfehlen
wir einen Rose. Reichen Sie
als Dessert gedunstete Bir-
nen mit Schokoladensirup.
Oder einen Obstsalat, wenn
Sie den lieber mdgen.

Fancy Drinks

Es gibt keine Vorschrift da-
fir, wann man sie trinkt.
Irgendwann am Tag, wenn
man ein bikchen Aufmun-
terung braucht. Denn Fan-
cy heiflt nichts anderes als
SpaB. Und Fancy Drinks
sollen SpalR machen. Es
gibt davon ungezéhlte Re-
zepte. Wir haben die zwei
besten flr Sie ausgesucht.
Sie sind fir je eine Person
berechnet.

seien Dinge, um die sich ein

Fancy Brandy Cocktail:

3 Eiswdirfel in den Misch-
becher geben. Dazu 1 Sprit-
zer Orangebitter, 1 Spritzer
Angostura und 1 Glas (2 cl)
Weinbrand. Umrihren. In
eine Sektschale sieben, mit
Sekt auffillen, mit einer
Cocktailkirsche und einer
Zitronenspirale am Glas-
rand servieren.

Fancy Whisky Smash:

3 Eiswirfel in den Misch-
becher geben. Dazu 3 fri-
sche, gehackte Pfefferminz-
blatter, 1 Teeloffel Zucker,
3 Spritzer Zitronensaft, 1
Glas Whisky (2 cl). Gut
mixen, in einen Whisky-
becher sieben. Einen Oran-
genwdirfel und eine Cock-
tailkixsche reingeben. Mit
einem Strohhalm servieren.

Fancy heiBt SpaBR. Und Fancy Drinks sollen Spall machen. Trinken Sie sie, wenn Sie eine kleine Aufmunterung nétig haben.
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Fantasie-
Eisbecher

1 Packung tiefgekihlte
Erdbeeren (300 g),

Yg 1Sahne,

1 Packchen Vanilhnzucker,
1 Banane,

Saft einer viertel Zitrone,
1 Orange,

2 ERIoffel Zucker,

1 Glas (4 cl) Himbeergeist,
1 Packung Vanille-
Eiscreme (300 g),

4 WalnuBkerne.

Erdbeeren nach Vorschrift
auftauen lassen. Sahne mit
Vanilhnzucker steif schla-
gen. In den Spritzbeutel
fallen und bis zum Ge-
brauch im Kiuhlschrank
aufbewahren. Banane sché-
len, gleichméaBig wirfeln
und mit Zitronensaft be-
traufeln. Orange mit dem
Messer schélen (die weile
Haut muB auch weg) und
wirfeln. Mit den aufgetau-
ten Erdbeeren, Zucker und
Himbeergeist mischen. 15
Minuten ziehen lassen.

Je 1 ERI6ffel Prichte in
vier groRe Sektkelche oder
andere grofRe Glaser fullen.
Darauf einen Teil der in
gleichmélige Wirfel ge-
schnittenen Eiscreme ge-
ben. Dann wieder Frichte
und zum SchluB je einen
Eiswirfel. Pruchtsaft in die
Glaser verteilen. Hubsch
mit Sahne garnieren. Je
einen WalnuRkern drauf-
legen.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ruhe-
zeit 5 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
300

Unser Menuvorschlag:
Bdorsenlendenstick und
Kopfsalat. Als Getrénk:
Rotwein. Als Dessert gibt
es den Fantasie-Eisbecher.

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

Ob Sie nun
Fillung, Fullsel
oder Farce sagen,
gemeint ist immer
dasselbe: Fine
Mischung aus
Hackfleisch oder
Gemiisesorten,
Semmelbrdseln
oder geriebenem
Brot, Gewiirzen
und anderen
Zutaten, die mit
Eiern gebunden
werden. Auch
Fleischteig, den
Sie zu Frikadellen
oder Falschem
Hasen brauchen,
ist eine Art Farce.
Auch koénnen Sie
Gefllgel, Fleisch
und Pasteten
damit fillen.
Oder Gurken, die
dadurch zu far-
cierten Gurken
merden.

Farcierte Gurken

Brotchen, 1 Ei,

350 g gemischtes Hack-
fleisch,

Salz, Paprika edelsuR,

1 Prise Majoran,

50 g Margarine oder

5 ERloffel Ol

zum Braten.

Fir die Tomatensole:
2 kleine Dosen Tomaten-
mark,

1 Tasse Wasser, 1 Prise
Salz, 1 ERI6ffel Zucker,
20 g Butter.

Gurken waschen, langs hal-
bieren, mit einem Teeldffel
die Kerne entfernen und
dabei aushohlen. Mit etwas
Salz bestreuen.

Fiur die Farce die Zwiebel
schalen und fein wirfeln.
Die Petersliie waschen, mit

Farcierte Gurken werden mit einer Hackfleischmasse gefullt.

Farcierte
Gurken

2 kleinere Salatgurken,
Salz.

Fir die Farce (Flllung):
1 Zwiebel,

Y. Bund Petersilie,

1 altes, eingeweichtes

einem sauberen Kichen-
tuch oder Haushaltspapier
leicht trockentupfen und
fein hacken. Beides in eine
Schissel geben. Darauf das
ausgedrickte, auseinander-
gezupfte Brotchen, das auf-
geschlagene Ei, das Hack-
fleisch, Salz, Paprika und
Majoran. Am besten mit der
Hand zur Farce mischen.
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Gut abschmecken. Gurken-
héalften damit fullen und
zusammensetzen. Miteinem
Faden zusammenbiuden.
Fett in einem Brater er-
hitzen. Gurken reingeben
und leicht anbraten.

Fiur die SoRRe das Tomaten-
mark mit Wasser verrih-
ren, leicht salzen und an
die Gurken gieBen. Zucker
mit der Butter in einer
Pfanne goldbraun rdsten
(also karameUsieren). Uber
die Gurken verteilen. Topf
zudecken und bei geringer
Hitze 25 Minuten garen.
Gurken aus dem Topf neh-
men, Faden entfernen. Auf
einer Platte anrichten, mit
der SoRe begieflen und ser-
vieren.

Vorbereitung; 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
355!

Beilage: Curry-Reis und
als Getrdnk ein leichter
Moselwein.

PS: Altere Gurken miissen
geschalt werden.

Farin-
Lebkuchen

Fir den Teig:

8 EiweilB,

500 g Farinzucker,

800 g geriebene
Mandeln,

je 50 g fein gewurfeltes
Zitronat und Orangeat,
1 Teel6ffel Zimt,

1 Prise Nelkenpfeffer,
1 Prise Kardamom,

1 Prise Salz,
abgeriebene Schale einer
Zitrone.

90 runde Oblaten.

Fur die Glasin-t

250 g Puderzucker,

4 ERIoffel Wasser,

1 Glas (2 cl) Rum.
Zum Garnieren:
Schokoladenstreusel,
Bunte Zuckerstreusel
(Nonpareille) und ganze,
ungeschdalte Mandeln.

EiweiB zu steifem Schnee
schlagen. Nach und nach
den Farinzucker reinrieseln
lassen und so lange ruhren,
bis die Masse schaumig ist.
Das dauert mit der Hand
20 Minuten, mit dem Elek-
troquirl 10 Minuten. Ge-
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riebene Mandeln, Zitronat,
Orangeat und die Gewdrze
dazugeben. Gut verrihren.
Je einen Teel6ffel Teig auf
die Oblaten geben.

Dabei bitte einen Rand
freilassen, weil die Leb-
kuchen noch aufgehen. Auf
die oberste Schiene in den
vorgeheizten Ofen schieben.
Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 160 Grad.
Gasherd: Stufe 2 oder
knapp grofRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
auf dem Kuchendraht aus-
kihlen lassen. Ergibt 90
Stick.

Fur die Glasur Puderzucker
mit Wasser und Rum ver-
rihren. Farin-Lebkuchen
damit gleichméRig bestrei-
chen. Vorm Trocknen je
ein Drittel mit Schokola-
denstreusel, Buntzucker
und Mandeln garnieren. Der
Belag haftet dann besser.
Vorbereitung: 60 Minuten.
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa

0

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

Farmplatzchen

140 g Farinzucker,

2 Eier, '

je 40 g gehacktes Zitronat
und Orangeat,

1 Teel6ffel Zimt,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

1 Prise Salz,

140 g Mehl,

1 gestrichener

Teel6ffel Backpulver.
Margarine

zum Einfetten.

Farinplatzchen sind eine
leckere Knabberei zu Kaf-
fee oder Tee. Auch fiir den
Fernsehabend. Man kann
sie auf Vorrat backen und
in Blechdosen aufbewah-
ren. Hatten Sie denn mal
ein gutes Stundchen Zeit
zum Backen?

Farinzucker und Eier in
eine Schissel 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 redirihren. Mehl

mit dem Backpulver mi-
schen und in den Teig rih-
ren. Aus diesem weichen
Teig mit zwei Teel6ffeln
kleine Platzchen aufs ge-
fettete Backblech setzen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit:Etwa 15Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp 14 grofe Flamme.
Ergibt etwa 40 Stuck.
Vorbereitung: 30 bis 60
Minuten.

Zubereitung: Etwa 30 Mi-
nuten.

Kalorien pro Stuck: Etwa
ia

PS: Sie kénnen die Farin-
platzchen auch auf Alu-
fohe backen. Das erspart
Ilhnen Spularbeit. AuBer-
dem kdnnen Sie die zweite
Platzchenportion schon auf
backblechgrole Alufolie
setzen, wahrend die erste
backt. Fertige Platzchen
auf dem Kuchendraht aus-
kihlen lassen. Alufolie mit
den Teigsticken aufs Blech
ziehen und in den vorge-
heizten Ofen schieben.
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Fariiiplatzchen kénnen
auf Vorrat gebacken
werden, denn sie

bleiben lange frisch.

In Australien, einem der Hauptanbaugebiete fir Zucker-

rohr, wird der Zucker

FARINZUCKER

Eigentlich unbegreiflich,
aber Farinzucker st
teurer als Kristallzuk-
ker. Obwohl er nicht
ganz fertig gereinigter
Rohr- oder Ribenzuk-
ker ist. Er hat im Ge-
gensatz zum Kristall-
zucker noch einen be-
stimmten Melassegehalt.
Und Melasse ist der
nicht mehr kristallisie-
rende Riickstand bei der
Zuckergewinnung. Die
Melasse ist es auch, die
dem Farinzucker die

in

riesigen Silos gelagert.

gelbbraune Farbe, den
guten, aromatischen Ge-
schmack und die Feuch-
tigkeit gibt.
Farinzucker wird fir be-
stimmte Gebdoksorten
gebraucht. Vor allem fur
Weihnachtsgebéck und
Lebkuchen. Daher ist er
in den Geschaften oft
nur in der Vorweih-
nachtszeit zu haben.
Ubrigens ist Farinzuk-
ker nicht so siBR wie
Kristallzucker und meh-
liger. Daher Farin, was
vom franzoésischen Mehl,
dem Farine kommt.

FASAN

Schnell ein paar Worte Uber
diesen leckeren Vogel, den
die Grinrécke vom 1. Ok-
tober bis 15. Januar jagen
durfen. Die Fasanenhéhne
schon ab 16. September.
Zwischen diesen Daten ist
Schonzeit fur Fasane. Wer
dann gerne welche essen
mdochte, greift in eine gut
sortierte Tiefklhltruhe.
Feinschmecker sagen: Der
Fasan gehdrt zum edelsten
Federwild. Recht haben sie.
Sein zartes Fleisch und sein
Wildaroma machen ihn so
begehrenswert.

Achten Sie bitte beim Kauf
darauf, dal der Vogel nicht
zu sehr zerschossen ist. Alt
darf er auch nicht sein.
Einenjungen Fasan erkennt
man an den schwach aus-
gebildeten runden Sporen
und dem biegsamen Brust-
knochen.

Kaufen Sie immer einen ab-
gehangenen Fasan. Oder
lassen Sie ihn 4 bis 8 Tage
im Federkleid luftig abhédn-
gen, falls lhnen ein frisch
geschossener Vogelins Haus
gebracht wird. Dann erst
hat der Fasan sein Wild-
aroma entwickelt.

Volhg unproblematisch ist
es, wenn Sie einen kichen-
fertigen Fasan als Sonn-
tagsbraten bekommen kon-
nen. Nicht ganz so einfach,
wenn Sie ihn im Feder-
kleid kaufen. Dann missen
Sie ihn zuerst rupfen, die
letzten Feder- und Feder-
kielrestchen abflammen
und den Vogel ausnehmen.
Wie man das genau macht,
zeigen ‘wdr auf den Bildern
rechts. Wie man Fasan
lecker zubereitet, steht in
unseren Rezepten.

Waére noch zu sagen, daB
Fasane zu den Hihner-
vogeln gehdren. lhre Ur-
heimat ist das Ostliche Ufer
des Schwarzen Meeres. Bei
uns werden sie auch in Fa-
sanerien gezlchtet und
dann in die freie Wildbahn
ausgesetzt. Ménnliche Tiere
sind farbenprachtig. Hen-
nenunscheinbargraubraun.
Was jedoch den Geschmack
nicht beeintréchtigt.

Fasan, Ardenner
Siehe Ardenner Fasan.

Fasan

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

iVacA dem Rupfen werden
die Feder- und Federkiel-
reste gut abgeflammt.

Den Fasan auf der Bauch-
seite durch einen Lé&ngs-
schnitt 6ffnen. Ausnehmen.

FuRe abschneiden. Bauch-
6ffnung zunéhen. Keulen mit
Zwirn zusammenbinden.

Zuletzt den Fasan mit Speck-
streifen umwickeln, damit
das Fleisch saftig bleibt.
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Naufgeorgische Art

»Kein Federvieh kann sich an
Sufe und Schmackhaftigkeit
mitdem Fasan messen.«
Sir Thomas Elyot
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Fasan auf
georgische Art

1 grofRer, bratfertiger
Fasan (oder ein tief-
gekihlter) von rund 800 g,
Salz,

40 g gerducherter fetter
Speck zum Umwickeln,
50 g Margarine,

100 g abgezogene,
gehackte, ersatzweise
getrocknete WalnuRRkeme,
Saft von 250 g Wein-
trauben (etwa Yg 1),

Saft von 4 Orangen
(etwa Yi ).

1 Glas (4 cl) Malvasier
(Dessertwein),

1 Teeloffel gruner Tee.

2 Teeloffel Speisestarke,
weiller Pfeffer,

Yg 1 Sahne.

Zum Garnieren:

Je 125 g weille und blaue
Weintrauben.

Die heutige Georgische So-
zialistische Sowjetrepublik
liegt in Transkaukasien.
Ihre Hauptstadt: Tiflis.
Georgien ist ein Land mit

Uppiger Vegetation, wo
Wein, Obst, Sidfrichte,
Tabak, Baumwolle, Tee

und Getreide angebaut wer-
den. Auch der kaukasische
NuRRbaum, von dem die
Georgier die frischen Wal-
nisse fur dieses kdsthche
Fasanengericht beziehen.
Und da sie in ihrem Land
auch Tee anbauen, verwen-
den sie beim Kochen haufig
grinen Tee. Auch hier. Und
viele Weintrauben. Haben
wirlhnen Appetitgemacht?
Fasan unter kaltem Wasser
abspulen (den tiefgekiihlten
auftauen lassen). Mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Innen und auBen salzen.

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

Fligel und Keulen fest-
binden. Mit Specksoheiben
umwickeln. Mit Zahnsto-
chern feststecken oder mit
einem Faden festbinden.
Margarine im Bréter er-
hitzen. Fasan darin rund-
herum in knapp 10 Minuten
brédunen. Frische oder ge-
trocknete WalnuRkerne in
den Topf geben und kurz
anbraten. Traubensaft mit
Orangensaft und Malvasier
angiefen und 10 Minuten
bei gedffnetem Topf schmo-
ren lassen.

In der Zwischenzeit griinen
Tee in eine Teetasse ge-
ben. Mit sprudelnd kochen-
dem Wasser halbvoll gie-
Ben. 5 Minuten ziehen las-
sen. Von den Blattern gie-
Ben. Tee zum Fasan geben.
Bei zugedecktem Topfin 40
Minuten garen. Zwischen-
durch gelegentlich mit dem
Fond lberschdpfen.

Fasan aus dem Topf neh-
men. Zahnstocher oder Fa-
den und Speckscheiben ab-
nehmen. Speckscheibenauf-
bewahren. Fasan auf einer
vorgewédrmten Platte an-
richten und warm stellen.
Fond durchsieben. SoRe
mit der in kaltem Wasser
angerihrten  Speisestarke
binden. Gewdurfelte Speck-
scheiben reingeben. Mit
Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Sahne reinruhren. Bis
kurz vorm Kochen erhit-
zen. Uber den Fasan gie-
Ren, der mit gewaschenen.

gut abgetropften weilen
und blauen Weintrauben
garniert serviert wird.
Vorbereitung: Ohne even-
tuelle Auftauzeit: 30 Min.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
W5/\ N '
Unser Menivorschlag: Ba-
nanencocktail als Vorspeise.
Fasan auf georgische Art
und Kartoffelpiree als fest-
licher Hauptgang. Als Gte-
trank dazu: Roter Lan-
guedoc-Wein. Als Dessert:
Mokka mit feinem Gebdck.

Fasan auf
Kreolen-Art

Bild Seiten 90/91

Fir die Fullung (Farce):
100 g Kastanien (Maronen),
% 1Fleischbrihe (Wurfel),
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

1 Bund Petersilie,

2 eingeweichte Brotchen,
Fasanenleber und -herz,
Salz, Pfeffer,

1 Teel6ffel Curry,

1 klichenfertiger oder
tiefgekuhlter Fasan

(etwa 800 g),

100 g in Scheiben
geschiuttener, gerducherter
fetter Speck,

4 ERI6ffel 61 oder

40 g Margarine,

Yi 1heilRes Wasser,

2 Teel6ffel Speisestarke,

5 ERI6ffel saure Sahne.

Fasan auf Kreolen-Art

Als Beilagen:

2 Orangen, 4 Bananen,
40 g Butter, 1 Prise Salz.
1 Bund Petersiie.

Fur die Fullung die Kasta-
nien kreuzweise einschnei-
den und aufs Backblech
legen. In den vorgeheizten
Ofen schieben.

Rostzeit: 15 Minuten.
Elektroherd; 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder Y.
groBe Flamme.

Kastanien aus dem Herd
nehmen. Jetzt lassen sie
sich besser schélen. Auch
die braune Haut bitte ab-
lésen. In heiler Fleisch-
brihe noch 15 Minuten ko-
chen. Durch ein Sieb in
eine Schissel passieren.
Die abgeriebene Zitronen-
schale, gewaschene, gehack-
te PetersiHe, die ausge-
druckten und zerpflickten
Brotchen, die gehackte Fa-
sanenleber und das ge-
hackte Fasanenherz, Salz,
Pfeffer und Curry dazuge-
ben. Fillung mischen und
gut abschmecken.

Den Fasan unter kaltem
Wasser abspilen (tiefge-
kihlten auftauen lassen).
Mit Haushaltspapier innen
und aullen trookentupfen.
Aulen mit Salz einreiben.
Fillen und mit einer Rou-
ladennadel zustecken. FIli-
gel und Keulen am Rumpf
festbinden.  Mit  Speck-
scheiben belegen.

Ol oder Margarine im Bri-
ter erhitzen. Den Fasan
darin auf allen Seiten an-
braten. Dann in 60 Minuten
gar braten. Zwischendurch
mit heiBem Wasser begie-
Ben und mit Bratfond be-
schopfen. Wenn der Fond
zu stark einkocht, noch Yil
heiBes Wasser zugeben. 10
Minuten vor Ende der Gar-
zeit die Speckscheiben ab-
nehmen (fur die SolRe auf-
bewahren). Fertig braten.
Fortsetzung Seite 92
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Fasan aufKreolen-Art

Junge Fasane sind eine Delikatesse.
AufKreolen-Artzubereitet

werden sie zueinem ganz
besonderen Festessen.

Rezept Seite 89.

.
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Fortsetzung von Seite 89
Fasan auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.
Rouladennadel entfernen.
Warm stellen.

Bratfond loskochen. Spei-
sestarke mit kaltem Wasser
anrihren und die SofRe da-
mit binden. Kurz aufko-
chen. In Streifen geschnitte-
nen gebratenen Speck zu-
geben. Vom Herd nehmen.
Saure Sahne einrihren. Ab-
schmecken.

Wéhrend der Bratzeit die
Orangen schélen und dann
in gleichméalige Scheiben
schneiden. Bananen auch
schélen. Halbieren. Beides
in heiler Butter 10 Minu-
tenrundherum braten. Ganz
leicht salzen. Diese Friichte
um den Fasan legen. Mit
gewaschener, trockenge-
tupfter Petersiuie garnieren.
SoRe getrennt reichen.
Vorbereitung: Ohne even-
tuelle Auftauzeit 50 Min.
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
89K

Beilage: WeilRbrot oder
KartofFelpiireeundeinRose.

Fasan
gebraten

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

kichenfertig oder
tiefgekihlt,

Salz, Pfeffer, 50 g Butter,
150 g gerducherter durch-
wachsener oder fetter
Speck in Scheiben,

% 1heilRes Wasser,

2 Teeloffel Speisestérke,
Yi 1saure Sahne.

Tiefgekihlten Fasan (oder
Fasane) erst auftauen las-
sen. Unter flieBendem W as-
ser abspllen. Auch den
kiichenfertigen Fasan. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. Innen und auBen
mit Salz einreiben und
leicht pfeffern.

Fligel und Keulen mit ei-
nem Faden festbinden
(dressieren heiflt das in der
Fachsprache). Dann in den
Bréater legen, mit zerlas-
sener Butter begieffen und
mit den Speckscheiben be-
legen. Besonders Brust und
Keulen sollen davon be-
deckt sein. In den vorge-
heizten Ofen schieben. Bei
groBeren Fasanen untere
Schiene, bei kleinen obere.
Bratzeit; 60 bis 90 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp groRe Flamme.
Wadahrend der Bratzeit nach
und nach mit dem heiBen
Wasser begieBen und ge-
legentlich Bratfond (ber-

schopfen. 10 Minuten vor
Ende der Garzeit die Speck-
scheiben abnehmen und
aufbewahren.

Fasan aus dem Backofen
nehmen. Faden entfernen.
Auf einer vorgewdrmten
Platte warm stellen.
Bratfond loskochen. Even-
tuell noch etwas heiBes
Wasser angieBen. Speise-
starke mit kaltem Wasser
anrithren. Bratfond damit
binden. In Streifen oder
Wirfel geschnittene Speck-
scheiben in der Sofe erhit-
zen. Topf vom Herd neh-
men. Saure Sahne reinriih-
ren. SoBe abschmecken und
noch einmal bis kurz vorm
Siedepunkt erhitzen.

Fasan und Sole getrennt
reichen.

Vorbereitung: Ohne even-
tuelle Auftauzeit 20 Minu-
ten.
Zubereitung:
Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
74K

Beilagen: Ananas-Kraut,
Salzkartoffeln und Preisel-
beerkompott. Als Getrdnk
empfehlen wir Rotwein
oder Rose.

PS: Zum Fasan Brusseler
Art wird der Vogel, wenn
Sie Rosenkohl oder gedin-
steten Chicoree, SchlofRkar-
toffeln (das sind Kkleine.

70 bis 80

runde, gebratene Pellkar-
toffehi) und SofRe dazu
reichen.

Zu Winzerin-Art wird der
Fasan, wenn Sie ihn mit
Sauerkraut servieren, das
man mit 250 g Weintrauben
gart. Besonders fein: Die
Weintrauben halbieren und
entkernen. Superfein: Sie
aullerdem noch abziehen.
Bohmisch wird der Fasan,
wenn Sie ihn mit getrifFel-
ter Ganseleber fillen, die
mit Paprika edelsif ge-
wirzt wird. Der Fasan
wird nach dem Braten mit
Weinbrand tbergossen und
flambiert.

Auf Stralburger Art be-
deutet: Gebratenen Fasan
von den Knochen lésen, auf
Sauerkraut anrichten, mit
kleinen BratWirstchen und
mageren Speckscheiben, die
im Sauerkraut gedunstet
worden sind, garnieren.

Fasan im
Linsentopf

250 g Linsen, 2 1Wasser,
Salz, 1 Stiick
Zitronenschale,

1 klichenfertiger oder tief-
gekihlter Fasan von 800 g,
Salz, schwarzer Pfeffer,

% Teeloffel getrockneter
Salbei,

Obwohl der Fasan als Kénig der Wildvogel bezeichnet wird, fuhlt er sich auch im, deftig-rustikalen Linsentopf sehr wohl.
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Fir alle, die gern kréaftig zulangen:

100 g durchwachsener
Speck,

2 ERloffel Ol,

2 Mohren,

2 Stangen Lauch,

% 1saure Sahne.

Linsen in Wasser einwei-
chen und tber Nacht ste-
henlassen. Am néchsten
Tag im Einweichwasser mit
Salz und dem Stick Zitro-
nenschale 30 Minuten ko-
chen lassen.

Inzwischen den Fasan
(tiefgekuhlten auftauen las-
sen) unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
einem scharfen Messer in
etwa 8 Portionen teilen.
Kraftig mit Salz, Pfeffer
und Salbei einreiben.
Speck wiirfeln. In einem
grofRen Bréter glasig wer-

den lassen. Ol darin er-
hitzen. Pasanenstiicke auf
allen Seiten darin anbraten.
Die geschdlten, gewasche-
nen, gewdrfelten Mdohren
und die geputzten, gewa-
schenen, in Scheiben ge-
schnittenen Lauchstangen
dazugeben. Linsen mit dem
Kochwasser  dazugiefRen.
Bei kleiner Hitze 45 Minu-
ten schmoren lassen. Dabei
gelegenthchumriihren.Vom
Herd nehmen, saure Sahne
reinriihren und servieren.
Vorbereitung; Ohne Ein-
weich- und Auftauzeit 20
Minuten.

Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
73K A

Beilage: SalzkartofFeln
oder Kartoffelplree. Als
Getrank empfehlen wir ei-
nen roten Bordeaux.

Fasan im Topf mit Landbrot, Butter und Rotwein.

Fasan im Topf

1 kiichenfertiger oder
tiefgekuhlter Fasan

(etwa 1000 g), Salz,

100 g frischer fetter Speck,
40 g Margarine,

10 kleine Zwiebelchen,

20 g Butter,

1 Teeloffel Zucker,

250 g frische Champignons,
1 Glas (5 cl) Madeira,

1 Buschel Kresse.

Den Fasan (tiefgekihlten
auftauen lassen) unter kal-
tem Wasser abspilen. Mit
Haushaltspapier innen und
aullen trockentupfen und
mit Salz einreiben. Mit ei-
nem Faden Fligel und
Keulen festbinden. Mit
Speckscheiben belegen.

Margarine in einer ovalen,

Fasan in Ton

feuerfesten Form oder in
einem Topf erhitzen. Fasan
darin von allen Seiten 5
Minuten anbraten. Hitze
reduzieren und 15 Minuten
weiterbraten.

In der Zwischenzeit die
Zwiebelchen schalen. In
erhitzter Butter mit Zuk-
ker in 5 Minuten glasig
werden lassen. Um den
Fasan legen. Die geputzten,
rohen Champignons auch.
Form Zudecken. Noch 30
Minutenbraten. Zum Schluf
mit Madeira begiefen. Fa-
den abnehmen, mit Kresse
garnieren und in der Form
servieren.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 55 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen; Petersihenkar-
toffeln oder Landbrot mit
Butter. Als Getrank ein
Rotwein.

Fasan in Ton

1 bratfertiger oder tief-
gekihlter Fasan von 800 g,
1 Glas (4 cl) Armagnac,
Salz, weiler Pfeffer,

150 g frischer oder
gerducherter fetter Speck
in Scheiben,

1 Bund Petersilie.

Hier haben Sie ein Rezept
fur den Tontopf, den es in
verschiedenen Formen zu
kaufen gibt. lhrer muB auf
jeden Fall groR genug fir
den Fasan sein.

Tontopfe missen 30 Minu-
ten im Wasser gelegen ha-
ben, bevor sie zum ersten-
mal gebraucht werden. Und
vor mjedem weiteren Ge-
brauch kommen sie 10 Mi-
nuten ins' Wasser. Dann
kann man alles darin bra-
ten. Auch den Fasan.
Fasan (tiefgekihlten auf-
tauen lassen) unter kaltem
Wasser abspulen. Innen
und aullen mit Haushalts-
papier trockentupfen, mit
Armagnac und Salz ein-
reiben. Leicht pfeffern.
Flugel und Keulen mit ei-
nem Faden an den Kdorper
binden. Fasan mit Speck
ummckelt in die gewds-
serte Tonform legen. Dek-
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kel drauflegen. In den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Bratzeit: 70 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder
groBe Flamme.

Nach dem Braten die Ton-
form aus dem Ofen neh-
men. Etwas abkuhlen las-
sen. PetersUie waschen und
trockentupfen. Deckel vom
Topf nehmen. Dressier-
faden vom Easan entfernen.
PetersilienstrauBchen an-
legen und den Fasan im
Tontopf servieren.

Wenn Sie den Fasan knus-
prig braun haben wollen,
mussen Sie 10 Minuten 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: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
550

Beilagen: Ananaskraut,
Bratkartoffeln oder Kartof-
felkroketten (siehe Cro-
quettes von Kartoffeln).
Sie kdonnen auch einfaches
Sauerkraut oder Rosenkohl
(dann haben Sie Fasan
nach Brisseler Art) dazu
servieren. Als Getrank ist
Rotwein zu empfehlen.

Fasan mit
Ananas

1 kiichenfertiger oder tief-
gekihlter Fasan von 800 g,
40 g Butter oder

4 ERloffel Ol, Salz,

1 Glas (4 cl) Cognac oder
Weinbrand,

Saft einer halben Zitrone,
% Tasse Ananassaft,

14 Dose Ananasscheiben,
20 g Butter,

1 Bischel Kresse.
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Wildgeflugel »

mit Fruchtaroma:
Fasan mit Ananas.

Fasan (tiefgeklhlten auf-
tauen lassen) unter kaltem
Wasser abspilen. Innen
und auBen mit Haushalts-
papier trocknen. Mit einem
scharfen Messerin Portions-
stiicke teilen.

Butter oder Olim Bréterer-
hitzen. Fasanensticke dar-
in rundherum anbraten,
salzen und in etwa 30 Mi-
nuten rosig braten. Wé&h-
rend des Bratens bei mitt-
lerer Hitze immer wieder
bewegen, damit die G«flu-
gelstiicke nicht anbrennen.
Am besten. Sie ritteln den
Topf gelegenthch hin und
her. Umrihren macht die
Fleischstickeunansehnhch.
Auf einer vorgewérmten
Platte anrichten und warm
stellen.

Cognac oder Weinbrand in
den Fond gieBen, anzin-
den und flambieren. Zitro-
nensaft zugeben und zum
SchluR den Ananassaft.
Uber die angerichteten Fa-
sanenstiicke giel3en.
Waéhrend der Fasan brat,
die abgetropften Ananas-
scheiben in der heien But-
ter sautieren (das heifdt
kurz braten und dabei er-
hitzen). Fasan damit und
mit etwas Kresse garnieren
und servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 10 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
547

Beilagen: Wirziges Misch-
brot und Butter. Als Ge-
trdnk empfehlen wir einen
Ahrwein oder einen Beau-
jolais.

PS: Dieses Rezept kénnen
Sie nach Geschmack &n-
dern. Mdglich ist: Anstelle
von Ananassaft jeweils %
Tasse Mandarinen-, Oran-
gen- oder Grapefruitsaft
zugieBen. Mit den passen-
den, in Butter geschwenk-
ten Friichten anrichten. So
schmeckt es noch besser.

Fasan mit
Apfeln
und Maronen

Faisan Belle Normandie

250 g Maronen
(ERkastanien),

1 Fleischbrihe aus
Wiirfeln,
1 ERI6ffel Zucker,
500 g Apfel, am besten
Reinetten,
40 g Butter,
1 kiichenfertiger oder tief-
gekihlter Fasan (1000 g),
Salz,
100 g frischer fetter
Speck in Scheiben,
4 ERl6ffel Ol oder
40 g Margarine,

1 heilles Wasser,
1 Glas (2 cl) Calvados,
1 Glas Apfelwein,
2 Teeltffel Speisestarke,
% 1Sahne, weiller Pfeffer.

Das Rezept fur den Fasan
Schone Normandie haben
die Franzosen erfunden.
Natdrlich die aus der Nor-
mandie. Das Gericht wird

mit Kastanien und Apfeln
zubereitet und mit Calva-
dos und Apfelwein aus der
Normandie verfeinert. Das
missen Sie unbedingt mal
probieren.

Maronen kreuzweise ein-
schneiden. Auf ein Back-
blech legen. In den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Rostzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder 14
grofRe Flamme.

Kastanien nach und nach
aus dem Backofen nehmen.
Solange sie heil} sind, las-
sen sie sich leicht schélen.
Bitte dabei auch die Innen-

Fir alle
Fasanen-Gerichte
gilt: Die Vogel
maglichst rosig
braten, besser
noch blutig.
Grund: Fasane
garen sozusagen
wahrend des
Warmhaltens nach.
Sie werden trocken.



haut ablésen. Fleischbrihe
erhitzen. Die ganzen Maro-
nen darin noch 15 Minuten
kochen. Die Brithe muR
fast verkocht sein. Zucker
dazugeben, Maronen darin
glasieren. Apfel schélen.
Jeden Apfel in sechs
Schnitze teilen und ent-
kernen. (Original werden
die Schnitze in Olivenform
zurechtgeschnitten. Einfa-
cher geht’s, wenn man sie
14Rt, wie sie sind.) Butter in
einer Pfanne erhitzen. Die
Apfelschnitze darin 8 Mi-
nuten schwenken. Beiseite
stellen und warm halten.
Fasan (tiefgekihlten auf-
tauen lassen) unter kaltem
Wasser abspilen. Innen
und auflen mit Haushalts-
papier trockentupfen. In-
nen und auBen mit Salz
einreiben. Fligel und Keu-
len am Kdrper festbinden.
Mit Speckscheiben um-
wickeln.

Ol oder Margarine erhit-
zen. Fasan erst rundherum
darin anbraten, dann in 60
Minuten gar braten. Nach
und nach mit dem heilRen
Wasser begieflen. Gelegent-
lich mit Bratfond uher-
schopfen.

Fasan aus dem Topf neh-
men. Faden entfernen. Auf

einer vorgewdrmten Platte
anrichten. Warm stellen.
Maronen und Apfel nach-
einander im Bratfond er-
hitzen. Fasan damit gar-
nieren.

Fur die SoRe Calvados und
Apfelwein in den Topf ge-
ben, kurz aufkochen. Mit
in kaltem Wasser ange-
rihrter Speisestdrke bin-
den. Sahnereinrihren, nicht
mehr kochen. Mit Salz und
etwas weillem Pfeffer ab-
schmecken. SoRe Uber den
Fasan verteilen und ser-
vieren.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
915"

Unser Menilvorschlag: Vor-
weg unseren Bacardi-Cock-
tall zum Einstimmen auf

das Essen: Fasan mit
Apfeln und Maronen. Als
Beilage gibt’s Kartof-

felpuree. Sie kdnnen noch
ein Schalchen Preiselbeer-
kompott dazustellen. Als
Getrdnk empfehlen wir ei-
nen Cotes-du-Rhoéne-Wein.
Dessert: Fantasie-Eisbe-
cher mit Sahne. Und zum
Abschluf3 sollten Sie stil-
gerecht einen alten Calva-
dos servieren.

Fasanenbristchen mit Trauben

Fasanen-
bristchen
mit Trauben

Fir 2 Personen
Bud Seite 96

1 bratfertiger oder
tiefgekihlter Fasan
von 800 g,

1Wasser, Salz,
200 g weiBe und blaue
Trauben,
1 Scheibe geriebenes
Weilbrot,
40 g Butter,
1 Glas Rheinwein.

mal einen Blick aufs Rezept
Fasanensuppe werfen wol-
len? Die Fasanenbrustchen
werden so zubereitet:

Fasan (tiefgekuhlten auf-
tauen lassen) unter kaltem
Wasser abspilen. Innen
und auBen mit Haushalts-
papier trockentupfen. Jetzt
mit einem scharfen Messer
den Fasan kurz hinter dem
Fligelansatz quer durch-
teilen. Die Bristchen aus-
lésen. Brustknochen mit
den Fligeln in y~l Wasser
bei geschlossenem Topf 20
Minuten kochen. Durch-
sieben und mit Salz ab-
schmecken. (Knochen und

Rezept aus der Normandie: Fasan mit A ffein und Maronen.

Zum Garnieren:
Je 50 g weiBe und
blaue Trauben.

Kichenfranzdsisch heildt
dieses Gericht Supremes de
faisan aux raisins. Pein
klingt das. Und fein sind
die Fasanenbriistchen mit
Trauben auch. Zwar muf}
man dazu einen kompletten
Fasan kaufen. Aber den
kénnen Sie noch fiur eine
groRartige  Fasanensuppe
gebrauchen. Wenn Sie bitte

tbrigen Fasan im Kihl-
schrank aufbewahren und
daraus am néchsten Tag
eine Suppe kochen.)
Trauben abziehen und ent-
kernen. Das ist leider miih-
sam. Sie kdnnen es auch
lassen, wenn Sie Trauben
mit Schalen und Kernen
maogen.

Trauben in der Fasanen-
brihe erhitzen. Abtropfen
lassen, Brihe auffangen
und Trauben warm stellen.
Fasanenbriistchen (groRere
ein- bis zweimal der L&nge
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nach schrdg durchschnei-
den) salzen und in gerie-
benem WeilRbrot wenden.
Butter in der Pfanne erhit-
zen. Bristchen darin auf
beiden Seiten % Minute an-
braten, dann auf jeder
Seite noch 6 Minuten. Stan-
dig mit Butter beschépfen.
Wein imd Fasanenbriihe
angieBen. Die Trauben
noch einmal mit erhitzen.
Dann alles auf einer Platte
anriohten. An einer Seite
die gewaschenen, trocken-
getupften Trauben anlegen.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 50 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: 760.
Beilage: Stangenweil3brot.
Dazu als Getrank: Wein
aus dem Rheingau.

Fasanensuppe

250 g Rinderknochen,
Rest vom Fasan (siehe
Rezept Fasanenbristchen),
1 Bund Suppengrin,

1 kleine Zwiebel,

1 kleine Knoblauchzehe,
Salz,

1 Prise Zucker,

1 Hauch Basilikum,

2 Wacholderbeeren,

2 1Wasser,

1 Glas (4 cl) trockener
Sherry.

% Bund Petersiie.

Rinderknochen  waschen.
Mit dem restlichen Fasan,
dem geputzten, gewasche-
nen, zusammengebundenen
Suppengriin, der geschal-
ten, geviertelten Zwiebel,
der geschdlten, mit Salz
zerdriickten Knoblauch-
zehe und den Gewdrzen ins
gesalzene Wasser geben.
Aufkochen, Hitze reduzie-
ren und die Suppe 90 Mi-
nuten kécheln lassen.

Fasan aus der Suppe neh-
men. Fleisch von den Kno-
chen lésen und gleichmé-
Rig wirfeln. Suppengrin
auch rausnehmen und in
gefaUige Stucke schneiden.
Ubrige Brithe durchsieben.
W ieder in den Topf geben
und abschmecken. Fleisch
und Suppengriin darin er-
hitzen. Mit dem Sherry ab-
schmecken und mit der ge-
waschenen, gehackten Pe-
tersilie bestreut servieren.

Vorhereitiing: 20 Minuten.
Zubereitung; 100 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Toda

Wann reichen? Als Vor-
suppe vor einem Haupt-
gang, der beispielsweise aus
gebratenem Schweinefilet,
Spargel und Kartoffelkro-
ketten besteht.

PS: Sie kdnnen aus den
Zutaten auch eine Klare
Fasanen-Briihe zubereiten.
Die fertige Brihe durch ein
Sieb gieen. Mit dem
Schneebesen ein  Eiweil}
reinschlagen und die Brihe
unter standigem Schlagen
erhitzen. 10 Minuten Kko-
cheln lassen, durch ein
Tuch giefen und wieder in
den Topf geben. Dann erst
Fleisch und Suppengrin
darin erhitzen und mit
Sherry abschmecken.

Fasanensuppe
Ardenner Art

Siehe Ardenner Fasanen-
suppe.

Faschingskrapfen
SieheBerlinerPfannkuchen.

Genauso werden sie zu-
bereitet. Nur nennt man sie
in Siddeutschland Fa-
schingskrapfen. In Hessen
Gbrigens Kreppei.

Faschings-
zOpfchen

2 Eier, 75 g Zucker,

1 Prise Salz,

i/lg 1 Sahne, 400 g Mehl,
Kokosfett oder Ol zum
Fritieren,

Puderzucker zum
Bestauben.

Ob es sich um Fasching,
Fastnacht oder Karneval
handelt, iberall, wo man die
ausgelassenen Narrentage
feiert, gibt es Gebéck. Ty-
pisch ist, daB es in Fett
schwimmend ausgebacken
wird. Vielleicht deshalb,
weil es durch den Fett-
gehalt eine gute Grundlage
fur Trinkfreudige ist. Hier
haben Sie ein Fettgeback
aus Slddeutschland.

Eier und Zucker mit der
Prise Salz schaumig riihren.

Fasanenbristchen mit Trauben gehdren zum Feinsten, was die franzdsische Kiche Feinschmeckern zu bieten hat. Rezept S. 95
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Typisches Gebéck fur die »tollen Tage«: Faschingszdpfchen.

TIP

Fett zum

Fritieren bitte
hdéchstens

viermal verwenden.
Sonst ist es

braun, unansehn-
lich und ungesund.
Also: Wegschiitten.

Sahne dazugeben und dann
nach und nach das Mehl.
Man muf den Teig gut kne-
ten kdnnen. Falls er zu
weich ist, bitte noch etwas
Mehl zugeben.

Backbrett oder Arbeits-
flaiche mit Mehl bestduben
und den Teig » cm dick
ausrollen. 12 cm lange,
1 cm breite Streifen davon
abschneiden und zu Spira-
len drehen. Zur Haélfte zu-
sammenklappen, noch ei-
nige Male drehen, so daR
Zopfchen entstehen.

Ins heille Fritierfett geben
und bei etwa 180 Grad (es
gibt  Fritierthermometer,

Fastnachtskrapfen

mit denen man die Tempe-
ratur messen kann) etwa
5 Minuten backen.

Mit dem Schaumloffel aus
dem Fritiertopf nehmen.
Auf Haushaltspapier ab-
tropfen lassen und noch
heiR mit Puderzucker be-
stduben. Abkihlen lassen
und zu starkem Kaffee ser-
vieren. Ergibt etwa 130
Stiick.

Vorbereitung: 50 Minuten.
Zubereitung; 50 Minuten.
Kalorien pro Stuck: Etwa

Fastnachts-
krapfen

34 1Wasser,

50 g Butter oder Margarine,
1 Pi'ise Salz, 150 g Mehl,

5 Eier,

150 g kernlose Rosinen,
750 g Kokosfett oder
110l zum Fritieren,
Puderzucker zum
Bestauben.

Fastnachtskrapfen sind mit
Rosinen geflllte Brand-
teigbdllichen, die fritiert
werden. Man bereitet sie
gerne in den Fastnachts-
hochburgen am Rhein zu.
Sie schmecken natirlich zu
jeder Jahreszeit.

Wasser, Butter oder Mar-
garine und Salz im Stiel-
topf aufkochen. Vom Herd
nehmen. Mehl auf einmal
reinschitten, glattrithren
und wieder erhitzen. So
lange riihren, bis sich ein
KloR bildet und am Topf-
boden eine weille Haut ab-
setzt. Topf vom Herd neh-
men. Das erste Ei rein-
rihren. Gut mischen. 5 Mi-
nuten abkihlen lassen.
Dann die Ubrigen Eier, eins
nach dem anderen, in den
Teig riuhren. Zum SchiluB
die kernlosen Rosinen, die
man nicht zu waschen
braucht, in den Teig mi-
schen.

Kokosfett oder Ol im Fri-
tiertopf auf etwa 175 Grad
erhitzen. Mit einem ER-
loffel Krapfen vom Teig
abstechen, ins Fett gleiten
lassen und gut 10 Minuten
darin gar baoken. W'ahrend
der Backzeit wenden, wenn
sich die Krapfen im Fett
nicht von selbst drehen.
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Mit dem Schaumloffel raus-
nehmen. Auf Haushalts-
papier abtropfen lassen.
Puderzucker in ein Sieb
geben, die Krapfen damit
bestduben. Auf einem Ku-
chendraht auskthlen las-
sen. Ergibt etwa 20 Stuck.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Stiick: Etwa

Tk

FEIGEN

Feigenbdume und -strdu-
cher finden Sie auch hier-
zulande. Sogar solche, die
bei gunstigem W etter voll-
reife Frichte tragen. Zu
sehen: An der Weinstrale,
am Kaiserstuhl, im Oden-
wald und am Bodensee. Bo-
tanisch interessant. Aber
eine Bedeutung in der Welt-
feigenproduktion hat die-
ser Anbau natirlich nicht.
Darin sind die Tirkei, Ita-
lien und Griechenland fih-
rend. Sie hefern vornehm-
lich getrocknete Feigen.
Und zwar Naturalfeigen,
die an der Sonne oder in
Spezialofen getrocknet und
dann verpackt werden. Sie
sind hellgelbbraun und
schmecken nach Honig.
Aulerdem gibt es die bear-
beiteten Feigen. Man w ft
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sie in kochendes, leicht ge-
salzenes Wasser und laRt
sie ein bis drei Minuten dar-
in. AnschliefRend werden
sie mit Wasserdampf be-
handelt, meist in Tafeln ge-
preRt, an der Luft getrock-
net und dann verpackt.
Bearbeitete Feigen schmek-
ken etwas herber.
Schlie8lich gibt es noch
eine Bearbeitungsmethode:
Man dadmpft die Feigen,
drickt sie in ihre urspriing-
hche Birnenform und ver-
packt sie. Diese Frichte
sind saftig suf.

Nun kdnnen Sie aber seit
einigen Jahren auch frische
Feigen - meist in Dehka-
tegeschéften - kaufen. Sie
sind birnenférmig, langlich
oder gedrungen. lhre Far-
ben : Grin, hellgelb oder rot
bis violett. Waichtig zu
wissen: Je dunkler frische
Feigen sind, um so reifer
und schmackhafter sind sie.
Frische Feigen kommen
von Ende Juli bis Anfang
November aus der Tirkei
und aus Sidafrika auf un-
seren Markt. Man ikt sie
gekihlt, mit oder ohne
Sahne. Auch in Obstsalat.
Was Sie noch wissen soll-
ten : Es gibt auch Vollreife,
konservierte Feigen. Hell-
frichtige aus Israel in Do-
sen, dunkelfriichtige aus
Kolumbien in Glasern.

Feigen auf
griechische
Art

500 g frische Feigen,
% 1Weillwein,

Saft einer Zitrone,
Mark einer halben
Vanillestange,

100 g Zucker.

Feigen waschen, abtropfen
lassen. WeilRwein aufko-
chen. Ganze Feigen rein-
geben. Zitronensaft, Va-
nillemark und Zucker zu-
flgen. 10 Minuten kochen.
Vom Herd nehmen. Im
Kuhlschrank abkihlen las-
sen und servieren.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
270

Wann reichen? Als Dessert
zu besonderen Anldssen.
Denn frische Feigen sind
bei uns nicht ganz billig.

Feigen in
Portwein

Fur den Lauterzucker:
300 g Zucker, % 1Wasser.
% 1Portwein,

500 g frische Feigen.

Fir den Ldauterzucker den
Zucker in einem kleinen
Topf mit dem Wasser mi-
schen. So lange unter Rih-
ren kochen, bis der Zucker
sich aufgelést hat. Ab-
schdumen. Mit dem Port-
wein mischen. Die gewa-
schenen Feigen im ganzen
darin 10 Minuten kochen.

Abkilhlen lassen und bis
zum Servieren in den Kihl-
schrank stellen.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4am.

Wann reichen? Als Dessert.

Feigenin
Rumsol3e

Fir 6 Personen

500 g getrocknete Feigen,
2 Tassen Wasser,

2 Stiicke kandierter
Ingwer,

3 EBI6ffel Rum, N 1Sahne,
1 Packchen Vanillinzucker.

Feigen waschen, Stiele ab-
schneiden und in kaltem
Wasser 4 Stunden weich-
werden lassen.

Ingwer fein wdirfeln. Die
Halfte zu den Feigen ge-
ben. 45 Minuten kochen.
Abkihlen lassen und in den
Kuhlschrank stellen.

Kurz vorm Servieren den
Rum reinmischen.

Sahne mit dem Vanillin-
zucker steif schlagen. Rest-
hche Ingwerstiicke (ein
paar zum Garnieren zu-
ricklassen) unterheben.
Feigen auf sechs Teller oder
in Glasschalen verteilen.
Mit Sahne und Ingwer-
stiickchen garnieren.
Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 20 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 50 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
375

Unser Menlvorschlag: Eine
klare Ochenschwanzsuppe
vorweg. Boeuf Stroganoif,
Chicoree-Salat und Pom-
mes frites als Hauptgericht.
AlsDessertgibt’s die Feigen
in RumsoBe und als Ge-
trankt Rotwein.



Feines Dessert mit exotischer Geschmacksrichtung: Feigen

Feigen-
Dessert

34 Packung tiefgekihlte
Himbeeren (150 g),

16 frische, reife Feigen,
4 ERI6ffel Zucker,

yg 1Sahne,

% Packchen Vanillin-
zucker.

Himbeeren nach Vorschrift
auftauen lassen. Einige zum
Garnieren zurlicklassen.
Rest durchs Sieb driicken.
Kalt stellen. Feigen wa-
schen, trocknen, schalen
und vierteln. Mit dem Zuk-
ker mischen. Auf vier Tel-
ler oder in Glasschalen ver-
teilen. Sahne mit dem Va-
nillinzucker steif schlagen.
Mit dem Himbeermark mi-
schen. Auf die Feigen ver-
teilen. Mit den zurick-
gelassenen Himbeeren gar-
nieren.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 25 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa

Unser Mentlvorschlag: Blu-
menkohl auf chinesische
Artund danach das Feigen-
Dessert. Als Getrdnk emp-
fehlen wir lhnen WeilR-
wein oder Bier.

Feigenkraut

100 g durchwachsener
Speck,

1 groRe Zwiebel,

750 g Sauerkraut,

% 1heille Fleischbriihe
aus Wirfeln,

3 Wacholderbeeren,
Salz,

Pfeffer,

1 Prise Zucker,

4 grine Feigen aus der
Dose,

1 Glas (2 cl) Weinbrand.

Dies ist eine besonders
interessante  und  wohl-
schmeckende Art, Sauer-
kraut zu kochen. Die sollten
Sie sich nicht entgehen
lassen. Man macht’s so:
Speck wirfeln. Zwiebel
schélen und hacken. Speck
in einem Topf glasig wer-
den lassen, Zwiebelstiicke
darin leicht braunen. Dann
das  auseinandergezupfte
Sauerkrautdazugeben.Um-
rihren. HeiBe Brithe an-
gieBen, Wacholderbeeren
reingeben. Bei geringer
Hitze 30 Minuten kochen
lassen.

Wéhrend des Garens gele-
gentlich umrihren, damit
sich das Sauerkraut nicht
ansetzt. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker abschmecken.
Die Feigen dazugeben. 5

in RumsoRBe mit Sahne garniert.

Minuten mitdiinsten. Even-
tuell noch etwas Feigensaft
angiefen. Mit Weinbrand
tbergieffen und anrichten.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
265:

Wozu reichen? Als Beigabe
zu Wachteln, Fasan oder
Perlhihnern gebraten. Da-
zu Kartoffelbrei.

Feigen-
Makronen

250 g ungeschalte Man-
deln,

250 g getrocknete Feigen,
250 g kernlose Rosinen,
4 EiweilB,

1 Prise Salz,

200 g Puderzucker,

60 kleine, runde Oblaten.

Mandeln fein stiftein. Fei-
gen fein wirfeln. Beides mit
den Rosinen mischen.
(Kernlose brauchen Sie
nicht zu waschen.)

EiweiB mit der Prise Salz
zu steifem Schnee schlagen.
Nach und nach Puderzuk-
ker reinschlagen, dann die
zerkleinerten Friichte un-
terheben. Teig auf die Ob-
laten verteilen. Einen
schmalen Rand rundherum

Feigen-Obst-Salat

Feines Geback zum Knab-
bern: Feigen-Makronen.

freilassen, weil die Makro-
nen beim Backen noch auf-
gehen. Aufs Backblech set-
zen und auf die mittlere
Schiene in den vorgeheizten
Ofen schieben. Ergibt 60
Stiick.

Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 160 Grad.
Gasherd: Stufe 2 oder
knapp % groRBe Flamme.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Stiick: Etwa
65"

Feigen-Obst-
Salat

Fir 6 Personen
Bild Seite 101

1 Paket tiefgekihlte
Erdbeeren (300 g),

8 frische Feigen,

1 Orange,

1 Apfel,

250 g blaue Trauben,
Saft einer Zitrone,

4 ERI6ffel Zucker,
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1 Glas (4 cl) Kirschv/asser,
50 g WalnuRkerne,

Yg 1Sahne,

% Packchen
Vanilhiizucker.

Erdbeeren nach Vorschrift
auftauen. Feigen waschen,
abziehen und vierteln.
Orange schélen. In Schnitze
teilen. Apfel schdlen, hal-
bieren und entkernen. In
Schnitze schneiden. Trau-
ben waschen und abtropfen
lassen.

Obst in einer Schissel vor-
sichtig miteinander mi-
schen. Ein paar Erdbeeren
und Trauben zum Garnie-
ren zuricklassen.
Zitronensaft, Zucker und
Kirschwasser aufs Obst ge-

Feigen-Pudding und Plumpudding sind verwandt: Beide werden flambiert und heil? serviert.
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ben, WalnuBkeme hacken
(ein paar zum Garnieren
zuricklassen), ins Obst ge-
ben und 10 Minuten ziehen
lassen. In hiibsche Glaser
verteilen.

Sahne mit Vanillinzucker
steif schlagen, in den
Spritzbeutel fillen und die
Portionen damit und mit
Erdbeeren, Trauben und
WalnulRkernen garnieren.
Bis zum Servieren Kkalt
stellen.

Vorbereitung; Ohne Auf-
tauzeit 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
26K

Wann reichen? Im Sommer
als Erfrischung zwischen-
durch. Sonst als Nachtisch.

TIP

Bitte darauf
achten, wenn Sie
Trockenfeigen
kaufen:

Die Frichte
mussen grof? und
zarth&utig sein.
Stark kandierte
Frichte sind
mmeistens Uber-
bleibsel aus

dem letzten Jahr.
Und wenn Feigen
sau”r riechen,
schmecken

sie nicht mehr.

Feigen-
Pudding

Fir 8 Personen

300 g getrocknete Feigen,
140 g Haselnisse,

125 g Mehl,

250 g Butter,

3 ERIoffel Zucker,

2 Eigelb,

1 Teel6ffel Zimt,

je eine Prise Koriander
und Muskat,

1 kréftige Prise Salz,

1 Packchen Vanillin-
zucker, abgeriebene Schale
und Saft einer Zitrone,
Margarine zum Einfetten,
1 Glas (4 cl) Rum zum
Flambieren.

Dieser Feigenpudding ist
ein entfernter Verwandter
des englischen Plumpud-
dings. Er wird flambiert
und heill gegessen. Es lohnt
sich, ihn zu probieren.
Stiele von den Feigen
schneiden. Durch den
Fleischwolf (grobe Scheibe)
drehen. Haselnlisse mahlen.
Beides in einer Schissel
mischen. Mehl darauf ver-
teilen. Dann die Butter in
Flockchen.

Einen festen Teig kneten,
dem man nach und nach
Zucker, Eigelb und die
Gewdiirze zugibt. Gutdurch-
arbeiten.

Eine Puddingform einfet-
ten. Den festen Teig rein-
fillen. Form schlieen. Ins
W asserbad stellen und drei-
einhalb Stunden Kkochen.
Auf eine Platte stiirzen.
Mit Rum ubergielen. Mdg-
lichst bei Tisch anziinden
und flambieren.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 374 Stunden.
Kalorien pro Person: Etwa
55K

Beilagen; Ghaudeau. Oder
gesuBter Rotwein, den man
bis kurz vorm Kochen er-
hitzt und mit Zitronen- und
Orangensaft abschmeckt.
PS: Man kann den Feigen-
pudding auch kalt servie-
ren. Dann bitte auch kalte
SoBen 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,

Butter zum Einfetten,
1 Bund Kerbel (oder 1
Teel6ffel getrockneter
Kerbel),

1 groRe Zwiebel,

2 Glas WeiBwein.

Fiur die ButtersoBe:

40 g Butter,
* 30 g Mehl,

etwas Wasser,

1 Eigelb,

% 1Fleischbriihe aus
W irfeln,

% 1Wasser,

je 1 ERI6ffel gehackter
Kerbel und Estragon
(oder je % Teeloffel ge-
trockneter),

Salz, 1 Prise Zucker,

2 Teeloffel Zitronensaft,
etwas Rosmarin,
Kerbel zum Garnieren.

Seezungenfilets kurz unter
kaltem Wasser abspilen
Mit Haushaltspapier trok
kentupfen. Mit Zitronen
saft betraufeln und salzen
Eine feuerfeste Form but-
tern. Kerbel waschen und
hacken. Auf den Boden der
Form verteilen. Auch die
geschalte, gehackte Zwiebel.
Fisch in die Form geben.
WeiBwein angielfen. Mit
Alufolie bedecken und in
den  vorgeheizten Ofen
schieben.

Garzeit: 15 bis 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
In der Zwischenzeit die
ButtersoBe zubereiten. Da-
zu Butter, Mehl, etwas
kaltes Wasser und das Ei-
gelb in einen Topf geben.
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Gut miteinander verrihren.
Fleischbriihe und Wasser
mischen. AngieBen. Unter
stdndigem Rihren zum Ko-
chen bringen. Kerbel,
Estragon, Salz, Zucker, Zi-
tronensaft und Rosmarin
reingeben und 5 Minuten
durchziehen lassen.

Den Fisch aus der Form
nehmen und auf einer vor-
gewdrmten Platte anrich-
ten. Mit Kerbel garnieren.
Fischsud in die SoRe geben.
Fisch und Sole zusammen
oder getrennt servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
300

Unser Menuvorschlag:
Fleischbruhe mit Faden-

nudeln  vorweg.  Fein-
schmecker-Fisch mit But-
tersoBe, Kopfsalat und
SalzkartofFeln als Haupt-
gang. Als Dessert gibt es
Feigensalat. Und als Ge-
trank : Ein Moselwein.

Fein-
schmecker-
Pfannkuchen

Fir die Fullung;
2 tiefgekihlte
Huhnerbristchen,
% 1Wasser, Salz,
1 Zwiebel,

% Sellerieknolle,
2 ERIoffel Butter,
3 ERI6ffel Mehl,

1 gehdufter Teeloffel

Currypulver,
1Huhnerbrihe,

Saft einer halben Zitrone,

4 ERI6ffel kernlose

Rosinen,

weiller Pfeffer.

Fir den Pfannkuchenteig:

250 g Mehl,

1/4 1 Milch,

1 Teeloffel Salz,

3 Eier,

100 g Margarine oder Ol

zum Braten.

Fiar die Fillung die un-
aufgetauten Hihnerbrist-
chen in 34 1 kochendes,
gesalzenes Wasser geben.
In 35 Minuten gar kochen.
Huhnerbrihe fir die SolRe
aufbewahren.

Feinschmecker-
Pfannkuchen
machen ihrem
Namen alle Ehre.



Feinschmecker-Fisch in wirziger Buttersofle. Rezept 8.101.

Fleisch fein -wirfeln. Zwie-
bel und Sellerieknolle sché-
len und wiirfeln. Im Topfin
erhitzter Butter unter Rih-
ren anbraten. Mehl und
Currypulver driberstéu-
ben. Verrihren. Huhner-
brihe angieBen. 15 Minuten
leicht kochen lassen. Sal-
zen und mit Zitronensaft
wirzen.

Rosinen reingeben. Noch-
mal erhitzen. Mit weillem
Pfeffer nachwirzen. Warm
stellen.

Fir den Pfannkuchenteig
Mehlin eine Schiissel geben.
Mulde in die Mitte driicken.
Milch, Salz und aufgeschla-
gene Eier reingeben. Von
innen nach auflen einen
Teig rdhren. Nach und
nach die Pfannkuchen bra-
ten. Dazu jeweils eine Por-
tion Fett in der Pfanne er-
hitzen. Mit einer Suppen-
kelle den Teig portions-
weise in die Pfanne geben.
Jeden Pfannkuchen jeweils
5 Minuten auf der Unter-
seite braten. Auf einen
Deckel gleiten lassen. Wie-
derin die Pfanne geben und
die Unterseite auch in 5
Minuten goldbraun braten.
Jeweils die Halfte der
Pfannkuchen fillen und
die andere Hé&lfte wie ein
Omelett driberschlagen.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: 645.
Beilage: Kopfsalat. Oder
Feldsalat mit Sellerie ge-
mischt. Und als Getrdnk
Weillwein oder Bier.

Feinschmecker-Ragout

Feinschmecker-
Ragout

1 1Wasser,

1 Teeloffel Salz,
% Bund
Suppengrin,

4 tiefgekihlte
Hihnerbristchen.

Wasser mit Salz aufkochen.
In der Zwischenzeit das
Suppengriin waschen, put-
zen und kleiaschneiden. Ins
Wasser geben. Auch die un-
aufgetauten Hihnerbrist-
chen. 35 Minuten bei gerin-
ger Hitze sieden lassen.

In der Zwischenzeit fir den
Reis Wasser mit Salz zum
Kochen bringen, Reis rein-

Qaumenjreude fur Anspruchsvolle: Feinschmecker-Ragout.

Fur den Reis:

% 1Wasser,

1 Teeloffel Salz,

200 g Reis,

Ol zum Einfetten.

Fur die KI6Rchen aus
Kalbfleisch;

125 g zweimal durch-
gedrehtes Kalbfleisch,
Salz, Pfeffer,

4 ERI6ffel Sahne.

Fir die Hollandische SolRe:
120 g Butter,

2 Eigelb,

2 ERI6ffel Wasser, Salz,
1 Teel6ffel Zitronensaft,
zwei Spritzer
Worcestersofe.
Aulerdem:

50 g Margarine,

1 kleine Zwiebel,
weilRer Pfeffer, Salz,

1 Prise Ingwerpulver,

2 Mohren,

34 Sellerieknolle,

% 1Huhnerbrihe (von den
gekochten Bristchen),
30 g Mehl,

% Dose Champignons,
% Dose Spargel,

100 g Scampi,

20 g Butter.

geben. Einmal umrihren
und in 15 Minuten spru-
delnd gar kochen. Auf ein
Sieb geben. Mit kaltem
Wasser abschrecken, trok-
kendampfen. In mit Ol ein-
gefettete Tassen driicken.
Warm stellen.

Wéhrend der Reis gart,
macht man die Kalbfleisch-
kléBchen. Dazu das Fleisch
salzen, pfeffern und mit
Sahne mischen. Mit dem
Teeloffel kleine KIl6Bchen
abstechen. In leicht sieden-
dem, gesalzenem Wasser 8
Minuten ziehen lassen. Mit
dem Schaumloffel rausneh-
men und warm stellen.

Fiur die Hollandische Sole
die Butter auslassen und
abschdaumen, damit die
Butter ganz klar ist. Eigelb
mit Wasser verquirlen.
Topf ins leicht siedende
W asserbad stellen und die
Masse mit dem Schnee-
besen so lange schlagen, bis
sie sdmig ist. Bitte nicht zu
heill werden lassen.

Topf aus dem Wasserbad
nehmen und die lauwarme
Butter zuerst tropfen-,
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dann eRBloffelweise unter-
rithren. SofRle mit Salz, Zi-
tronensaft und Worcester-
solle abschmecken. Warm
stellen.

Jetzt die Margarine im
Topf erhitzen. Geschélte,
fein gewdrfelte Zwiebel
darin goldgelb schwitzen.
Gewdrze, die geschdlten, in
Scheiben geschnittenen
Md&hren und den geschélten,
in feine Stifte geschnittenen
Sellerie auch. Hihnerbriihe
angieBen. 20 Minuten ko-
chen. Mehl mit etwas kal-
tem Wasser anriihren. Sol3e
damit binden.
Reisformchen auf eine vor-
gewédrmte Platte sturzen.
Hihnerbriistchen in der
Mitte anrichten. Abgetropf-
te Champignons und Spar-
gel in der weilen SofRe er-
hitzen. Die Héalfte der Hol-
landischen SoRe dazugeben.
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Nur erhitzen, nicht mehr
kochen. Diese Mischung
Uber die Huhnerbristchen
verteilen. KalbfleischkloR-
chen darauf geben. Rest-
liche Holldndische SoRe
Uber die Reisférmchen lau-
fen lassen. Scampi schnell
in Butter erhitzen und auf
den Reisférmchen anrich-
ten. Mit Petersilie garniert
servieren.

Vorbereitung; 50 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
914

Wann reichen? Als fest-
liche Hauptmahlzeit. Als
Getrdnk empfehlen wir eine
gute Flasche Rheinwein.
PS: Zugegeben, das Fein-
schmecker-Ragout macht
erheblich Arbeit. Es ist also
nichts fir Eilige. Aber et-
was flr Feinschmecker. Wie
es der Name sagt.

Feinschmecker-
topf
Fir 6 Personen

1 Kalbsbries (Kalbsmilch),
% 1Wasser, Salz,

250 g Kalbsnieren,

250 g Kalbsfilet,

250 g Kalbsleber,

60 g Butter oder Margarine,
1 Zwiebel,

weiller Pfeffer,

2 Glas WeiBwein,

2 Teel6ffel Zitronensaft,

2 ERloffel Wasser,

1 Messerspitze Fleisch-
extrakt, 60 g Butter,

1 Dose Champignons

(400 g Einwaage),

Y. Dose Artischocken-
boden, 1 Zitrone,

1 Bund Petersilie oder

1 Kéastchen Kresse.

Der Feinschmeckertopf ist
genau richtig fir alle, die
gerne Fleisch essen; fir
groBe Famuien als Sonn-
tagsgericht und fur Kklei-
nere Familien, wenn sie
Géste haben. GroRartiger
Geschmack garantiert.
Kalbsbries in kaltem, ge-
legentlich erneuertem Was-
ser 2 Stunden wassern. Es
mufl weill sein.

Etwa Y. 1 Wasser auf-
kochen, leicht salzen,
Kalbsbries reingeben und
10 Minuten kochen lassen.
Unter kaltem Wasser ab-
schrecken. Sehnige und
knorpehge Tele entfernen.
Abkulhlen lassen. Am be-
sten unter einem beschwer-
ten Kichenbrett.

Die Kalbsnieren halbieren.
Strdnge, Hdaute und Fett-
fasern wegschneiden. Unter
kaltem Wasser waschen.



Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Kalbsfilet und
Kalbsleber auch mit Haus-
haltspapier abtupfen. Alles
Fleisch in gleichméRige
Scheiben schneiden. Butter
oder Margarine in einem
groBen Topf erhitzen.

Fleisch darin rundherum
10 Minuten anbraten. Ge-
schélte, gehackte Zwiebel
dazugeben. 10 Minuten bra-
ten. Salzen und pfeffern.

Wein, Zitronensaft und in
2 ERI6ffel Wasser aufge-
l6sten Fleischextrakt zum
Fleisch in den Brattopf
gieBen. Aufkochen lassen.
20 g Butter darin zergehen
lassen. Warm stellen. Ab-
getropfte Champignons mit
weiteren 20 g Butter 5 Mi-
nuten erhitzen. Die abge-
tropften  Artischockenbd-
den in einem anderen Topf
auch mit 20 g Butter er-

hitzen. Wenn nétig, salzen
und pfeffern.

Fleisch auf sechs Tellern
anrichten. Je einen kleinen
Berg Champignons und Ar-
tischockenbdden anlegen.
Mit Zitronenvierteln, ge-
waschener Petersilie oder
gewaschener Kresse gar-
niert servieren. Oder wie
auf dem Bild anrichten.
Vorbereitung: Ohne Wa4s-
sern 45 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
475"

Beilagen: Reis oder Man-
delkroketten, Petersitien-
kartoffeln  oder  Kkréftig
durchgebackenesWeillbrot.
Als Getrdnk empfehlen wir
einen Rheingauer Wein.

Felchen blau
mit Hollan-
discher Sol3e

Fir den Sud:

2 1Wasser, 1 ERIoffel Salz,
6 Pfefferkdrner,

2 Nelken,

1 Lorbeerblatt,

1 Zwiebel,

1 Zitronenschnitz,

% Bund Suppengrin,

1 Weinglas Essig.

4 Felchen (etwa 1000 g),
Saft einer halben Zitrone.

Fir die Hollandische SoRe:
120 g Butter,

2 Eigelb,

2 ERloffel Wasser, Salz,

1 Teeloffel Zitronensaft,
zwei Spritzer
Worcestersofe.

Zum Garnieren:

1 Zitrone,

1 Bund Petersilie.

Dal Felchen Fische sind,
wissen Sie spdtestens, seit-
dem Sie unter dem Stich-
wort Blaufelchen gelesen
haben, was es damit auf
sich hat. Felchen und Blau-
felchen sind die gleichen
Fische. Sie wissen ja, man
kann sie leider nicht tberall
bekommen. Fir alle aber,
die mal einen Felchen er-
wischen, ist dieses Rezept
gedacht.

Fur den Sud Wasser mit
Salz aufkochen. Pfefferkor-
ner, die mit den Nelken
und dem Lorbeerblatt ge-
spickte Zwiebel, den Zitro-
nenschnitz, das geputzte,
ganz gelassene Suppengriin
und den Essig reingeben.
Leicht kdcheln lassen.

In der Zwischenzeit die
Felchen vorsichtig aus-
nehmen, dabei die Haut

bitte nicht verletzen, sonst
wird der Fisch nicht blau.
Unter kaltem Wasser innen
und auflen abspulen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Vorsichtig in den Sud glei-
ten lassen. 20 Minuten
darin ziehen lassen.

Fiur die Hollandische Sole
die Butter in einer Pfanne
zerlassen. Abschaumen. Sie
mufR ganz Kklar sein. Eigelb
in einem Topf mit Wasser
verrithren, leicht salzen.

Topf ins leicht siedende
Wasserbad stellen. Die
Masse mit dem Schnee-

besen so lange schlagen, bis
sie cremig ist. Nicht spru-
delnd kochen! Topf aus
dem Wasserbad nehmen.
Lauwarme Butter zuerst
tropfen-, dann eRRl6ffelweise
imterrithren. SoRe mit Salz,
ZitronensaftundW orcester-
soBe abschmecken.

Felchen mit dem Schaum-

Felchen vom GriH

l6ffel aus dem Sud nehmen.
Auf einer Platte anrichten.
Zitrone achteln, Petersilie
waschen und trockentup-
fen. Felchen damit garnie-
ren. Holldndische SoRe ge-
trennt reichen.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilage: Petersihenkar-
toffeln imd als Getrdank ein
spritziger Moselwein.

PS: Anstelle von Hollan-
discher SoBe konnen Sie
schaumig geschlagene But-
ter, zerlassene Butter oder
Meerrettichsahne reichen.

Felchen
vom Grill

4 Felchen (etwa 1000 g),
Saft einer Zitrone,

1 Teeloffel Salz,

weiller Pfeffer,

1 Messerspitze Thymian,
1 Messerspitze Rosmarin,
6 ERI6ffel Olivendl,

2 Bund Petersilie.

Felchen ausnehmen. Innen
und auflen unter Kkaltem
Wasser abspulen. Abtrop-
fen lassen. Innen und au-
Ren mit Zitronensaft be-
traufeln.

Feldsalat kénnen

Sie auf die
verschiedensten
Arten zubereiten:

In Essig und O,

in Tomatenmarinade
oder mit

Walnussen. Die
Marinaden-Rezepte
finden Sie auf S. 106.

Salz, Pfeffer, Thymian und
Rosmarin mit OKvendl mi-
schen. Petersihe waschen
und trockentupfen. Fische
mit dem gewiirzten Ol in-
nen und auflen einpinsehi.
Mit je einem StrduBchen ge-
waschener, trockengetupf-
ter Petersihe fullen. Auf
den Grillrost legen und im
Backofen etwa 15 Minuten
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garen. Zwischendurch hdu-
fig mit dem gewirzten Ol
bepinsehi.

Bratzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd; Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.
Rausnehmen und
servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4450

Beilagen: Kopf- oder Chi-
coree-Salat und Butterkar-
toffeln. Dazu Moselwein.
PS: Wenn Sie keinen Grill
haben, braten Sie die Fel-
chen im Backofen. Auch
mit dem gewiirzten Ol ein-
reiben und in die gefettete
Fettpfanne legen.

sofort

FELDSALAT

Falls Sie sich unter Feld-
salat nichts vorstellen
kénnen, ist lhnen viel-
leicht Ackersalat ein Be-
griff. Kénnte aber auch
sein, daB Sie diesen aro-
matischen W intersalat
unter dem volkstim-
lichen Namen Rapunzel,
Raptinzchen, Mausohr
oder Mausedhrchen ken-
nen. Die Schweizer sa-
gen dazu NuRlisalat, die
Minchner Nisslsalat, die
OsterreicherVogerlsalat.
Wie immer Sie den Feld-
salat nennen, er hat es

Feldsalat in
Essig und Ol

Bild Seite 105

400 g Feldsalat.

Fur die Marinade:

1 Zwiebel,

4 ERI6ffel Zitronenessig,
% Teeloffel Salz,

1 Prise Zucker,

weiler Pfeffer,

3 ERIoffel Dosenmilch,
4 ERloffel Salatol.

Madglichst  groRblattrigen
Salat kaufen. Welke und
braune Blatter entfernen.
Stiele von den kleinen
Stauden abschneiden, so
daB sie in einzelne Blatter
zerfallen. In ein Sieb geben.
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Mit kaltem Wasser uber-
brausen. Abtropfen lassen.
In ein frisches Kiichentuch
geben. Trockenschwenken.
Fur die Marinade Zwiebel
schalen und fein wiurfeln.
In eine Schissel geben.
Zitronenessig, Salz, Zucker,
Pfeffer und Dosenmilch
reingeben. Gut verrihren.
Den Feldsalat dazugeben.
Grundlich, aber vorsichtig
(am besten mit den sauber
gewaschenen Hénden) un-
terheben. Zum Schlufl das
Ol dariiber verteilen. Noch
einmal - diesmal mit dem
Salatbesteck - locker mi-
schen. 5 Minuten ziehen
lassen und servieren.

Vorbereitung: 20 Miauten.
Zubereitung: 10 Minuten.

verdient, so oft wie mog-
Hch auf den Tisch zu
kommen. Schade, dal
es ihn nur in den Win-
termonaten gibt. Denn
Feldsalat hat einen weit
hoheren Anteil an den
Vitaminen A und C als
Kopf- oder Endivien-
salat. Ganz abgesehen
davon, dal} er sehr wir-
zig schmeckt.

Am besten ist der mit
den breiten Blattern.
Mankann Feldsalat ohne
Qualitatsschwund ruhig
mal im Tageslicht auf-
bewahren. Nureinskann
er nicht leiden: Zugluft.

Kalorien pro Person: Etwa
TsK

Unser Meniivorschlag:
Zwiebelsuppe aus der Dose
vorweg. Spiegeleier, Feld-
salat und Bratkartoffeln als
Hauptgericht. Als Nach-
tisch empfehlen wir Scho-
koladenpudding mit Vanil-
lesoBe und als Getréank Bier.

Feldsalat in
Tomaten-
marinade

Bild Seite 105

400 g Feldsalat,

% Knoblauchzehe.
Fur die Marinade:

1 Beutel Mayonnaise,

1 ERI6ffel Dosenmilch,
Salz, weiller Pfeffer,

1 Prise Zucker,

1 ERI6ffel Essig,

2 ERIloffel
Tomatenketchup,

1 ERI6ffel Barbecuesolie.

Feldsalat putzen. Dabei die
braunen und welken Blat-
ter wegschneiden. Dann
von den kleinen Stauden
die Stieleentfernen. Blatter
in ein Sieb geben und
mehrmals Gberbrausen. Ab-
tropfen lassen. In ein Ki-
chenhandtuch geben, trok-
kenschwenken.
Salatschiissel mit der hal-
ben Knoblauchzehe aus-
reiben.

Fir die Marinade Mayon-
naise mit Dosenmilch, Salz,
Pfeffer, Zucker, Essig, To-
matenketchup und Barbe-
cuesoRe verrihren. Kraftig
absohmecken. Salat in die
Schissel geben, Marinade
dribergiefRen. Untereinan-
derheben. In einer sauberen
Schiissel servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
155.

Wozu reichen? Zu Braten
und Kurzgebratenem, als
Beilage zum Fondue Bour-
guignonne oder zu kalten
Bratenscheiben mit kalten
Sofken.

Feldsalat mit
Walnussen

Bud Seite 105

400 g Feldsalat, 1 Zwiebel,
100 g WalnuRRkerne.

Fiur die Marinade:

1 Becher Joghurt, Salz,
weiler Pfeffer,

1 Teelodffel Senf,

2 ERlsffel Ol

1 Prise Zucker.

Feldsalat putzen. Blatter
in ein Sieb geben. Mit
kaltem Wasser Uberbrau-
sen. Abtropfen lassen. In
ein frisches Kiichentuch
geben und trockenschwen-
ken. Zwiebel schédlen und
gleichméRig warfeln. Wal-
nulkerne grob hacken.
(Eine Handvoll WalnuB-

kerne zum Garnieren zu-
ricklassen.) Beidesmitdem
Salat in einer Schussel
mischen.

Fir die Marinade Joghurt
mit Salz, Pfeffer, Senf, Ol
und Zucker mischen. Kraf-
tig abschmecken. Uber den
Salat gieBen und vorsichtig
untereinander mischen. 10
Minuten ziehen lassen. In
einer anderen Schussel an-
richten. Mitgehackten Wal-
nullkernen garniert ser-
vieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
27(1

Wozu reichen? Zu Braten
oder Kurzgebratenem und
PetersilienkartofFeln.

FENCHEL

Wenn man ein G«miuse als
klassisch-itahenisch be-
zeichnen kann, dann ist es
der Gemisefenchel. Er wird
zwar Uberall im Mittelmeer-
raum und in Vorderasien
bis Persien angebaut. Aber
er ist und bleibt eine italie-
nische Speziahtdt. Und
darum heiBt er auch »R6-
mischer Fenchel«. Dem
Grad seiner Beliebtheit in
seinem Ursprungsland ent-
spricht sein hibscher ita-
lienischer Name Finocchio.
Fenchel wird vor allem auf
Sizilien, auch in der Tos-
kana und in der Gegend
von Neapel angebaut.

Sie missen es nicht wie die
Itahener machen und den
Gemiisefenchel roh als
(Ubrigens gut sattigenden)
Nachtisch verzehren. Auch
dann nicht, wenn Sie wie
die Sizilianer der Meinung
sind, daB er die Zahne
putzt. Roh behé&lt er zwar
seinen hohen Gehalt an
Vitamin C. Aber wenn Sie
nicht gerade ein Vitamin-
fanatiker sind, soUten Sie
ihn zubereitet essen. Und
sich mit seinem besonderen
Aroma anfreunden.

Frisch wird der Gemiuse-
fenchel von OKktober bis
April bei uns angeboten.
Ubrigens: Fenchel sollten
Sie immer kraftig wirzen,
sonst schmeckt er fad.



Fenchel auf
italienische
Art

8 kleine Fenchelknollen

(etwa 750 g),

40 g Butter,
1Weillwein,

250 g Tomaten,

Salz, weilRer Pfeffer,

Paprika,

Y. Bund PetersiUe.

Welke und braune Blatt-
scliichten von den Penchel-
knollen abschneiden. Wa-
schen. Wurzelende glatt
abschneiden. Dann den
Fenchel in Scheiben und in
grobe Streifen schneiden.
Butter im Topf erhitzen.
Fenchel zugeben und darin
andiinsten. WeiBwein an-
gieBen und beikleiner Hitze
kochen lassen.

Tomaten mit heilem Was-
ser (Ubergiefen, abziehen
und vierteln. Zum Fenchel
geben. Salz, Pfeffer und
Paprika zugeben. Unter ge-
legenthchem Rihren 20 Mi-
nuten dunsten.

Petersilie waschen, trok-
kentupfen und hacken.
Fenchelgemise kraftig ab-
schmecken und mit ge-
hackter Petersilie bestreut
servieren.

Bei diesem

Gemiisegericht werden
Urlaubserinnerungen wach:
Fenchel auf

italienische Art.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
WK.

Wozu reichen? Als Ge-
misebeilage zu Braten und
Kurzgebratenem. Und dazu
SalzkartofFeln.

Fenchel
gedinstet

4 Fenchelknollen

(etwa 750 g),

1 Zwiebel,

40 g Butter oder Margarine,
% 1heille Fleischbriihe
aus Wirfeln,

Salz, 2 ERI6ffel Sahne,

% Bund Petersihe.

Fenchelknollen putzen. Da-
bei holzige und welke B latt-
schichten und den Wurzel-
ansatz wegschneiden. Wa-
schen, l&ngs halbieren.
Zwiebel schalen und wdr-
feln. Butter oder Margarine
erhitzen. Zwiebel darin gla-
sig werden lassen. Fenchel-
knollen dazugeben. 5 Minu-
ten unter stdindigem Wen-
den anbraten.HeiReFleisch-
brihe zugieRBen. Salzen und
25 Minuten bei milder Hitze
gar diunsten.

Vom Herd nehmen. Sahne
in den Fond rihren. Erhit-
zen, aber nicht mehr ko-
chen. Noch mal kréaftig ab-
schmecken. Petersihe wa-
schen, trockentupfen und
hacken. Ins Gemiise geben
und anrichten.
Vorbereitung; 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Unser MenuVorschlag:

Bouillon mit Fadle vorweg.
Schweinekotelett natur,
Fenchel gedunstet, Kar-
toffelkroketten. Als Des-
sert: Bratapfel Pariser Art.
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Wie vielseitig verwendbar Fenchel ist, zeigen diese Bilder: Fenchel mit K&se Uherbachen (oben) und Fenchel mit SoRen (unten).
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Fenchel
gefullt

4 Fenchelknollen (ca. 750g),
1 1Wasser,

Saft einer halben Zitrone,
Salz.

Fir die Flllung:

350 g gemischtes
Hackfleisch,

1 Zwiebel, 1 Ei,

2 ERloffel Semmelbroésel,
Salz, Pfeffer,

40 g Butter zum Braten,
% 1heille Fleischbriihe
aus Wirfeln.

Fenchelknollen putzen. Die
welken und holzigen Blatt-
schichten mussen weg. Das
Wurzelende ein Stick ab-
schneiden. Waschen. Was-
ser mit Zitronensaft und
Salz aufkochen. Fenchel-
knollen reingeben. 15 Mi-
nuten darin kochen. Ab-
tropfen lassen. Halbieren.
Herzblatter rausheben und
hacken.

Fir die Fullung die gehack-
ten Herzblatter mit Hack-
fleisch, geschalter, fein ge-
wirfelter Zwiebel, Ei, Sem-
melbréseln, Salz und Pfeffer
gut mischen. Kréaftig ab-
schmecken. In die ausge-
hohlten Fenchelknollen fil-
len. Je zwei Hialften zu-
sammensetzen. Mit Faden
umwickeln.

Butter in einem Topf erhit-
zen. Fenchefknollen darin
anbraten. Fleischbrihe zu-
gieBen. Deckel auf den Topf
legen und noch 15 Minuten
garen. Féaden entfernen. In
einer Schissel mit der Brii-
he anrichten.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
45K

Beilage: Kornig gekoch-
ter, mit Paprika gewdlrzter
Reis oder Bratkartoffeln.

TIP

Es gibt Leute,
die fUr ihr Leben
gern Fenchel
essen. Wenn Sie
die mal zu Gast
haben, bereiten
Sie vielleicht

alle SoRen zu,
die wir lhnen
zum Fenchel
empfehlen. Dazu
gekochter Fenchel
und Braten.

Ihr Fest wird
garantiert ein
Erfolg.

Fenchel
mit Kase
Uberbacken

8 kleine Fenchelknollen
(etwa 750 g),

1 Glas Weillwein,

% 1Fleischbriihe aus
Wiirfeln,

1 Prise Muskat, Salz,

2 Teeloffel Speisestérke.
Margarine zum Einfetten.
)4 Bund Petersilie,

40 g geriebener
Parmesankase,

20 g Butter in Fléckchen.

Fenchelknollen putzen. Die
welken und holzigen Blatt-
schichten entfernen. Wa-
schen. Wurzelende ab-
schneiden. Dann die Knol-
lenin dicke Scheiben schnei-
den. Weillwein mit Fleisch-
brihe, Muskat und etwas
Salz  erhitzen. Fenchel-
scheiben darin 10 Minuten
kochen. Scheiben mit dem
Schaumloéffel in ein Sieb ge-
ben. Brihe mit in kaltem
Wasser angerihrter Speise-
starke binden. Kraftig ab-
schmecken.

Feuerfeste Form mit Mar-
garine einfetten. Fenchel-
scheiben reinschichten. Pe-
tersilie waschen, hacken, in
die SoRe mischen. Uber die
Fenchelscheiben verteilen.
Darauf den Parmesankéase
streuen und die Butter-
flockchen verteilen. In den
vorgeheizten Ofen schieben.

Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd; 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder
grofRe Flamme.
Vorbereitung; 10 Minuten.
Zubereitung; 30 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
195.

Beilagen: Koteletts oder
Schnitzel, Kartoffelpuree
oder kdrnig gekochter Reis.
Als Getrank Bier.

Fenchel
mit Sol3en

4 Fenchelknollen,
1 1Wasser, Salz,
weilRer Pfeffer, Muskat.

Fenchel kann man mit vie-
len SoRen zubereiten. Wir
sagen lhnen einige davon.
Bevor Sie die SoBen zu-
bereiten, missen Sie aber
die Fenchelknollen garen.
Dazu werden sie wie ublich
geputzt. Von den Blattern
ein Stickchen abschneiden.
Holzige und welke Blatt
schichten entfernen. Knol
len halbieren. In kochen
des, gesalzenes Wasser ge
ben. Kraftig mit Pfeffer
und Muskat wirzen. 25
Minuten bei geringer Hitze
kochen.

Abtropfen lassen. Fenchel-
brihe auffangen. (Zu der
SchinkensoRe wird sie ge-
braucht.) Fenchel in einer

Schissel anrichten und
warm halten. Mit einer der
folgenden  Sofen  lber-
gielRen.

Hollandische SoRe: Steht

beim Rezept Feinschmek-
ker-Ragout und Felchen
blau. Wenn man 2 ERI6ffel
geschlagene Sahne unter-
mischt, hat man eine
SchaumsoBe, die auf gut
kiichenfranzdsisch Sauce
MousseUne  heil3t. Und
wenn man 1 ERI6ffel To-

Fenchel mit SofRRen

matenmark reinrihrt, hat
man eine Choron-SoRe.
Auch diese beiden SoBen
passen ausgezeichnet zum
zarten Fenchel-Aroma.
Kalorien pro Person; Mit
dem Fenchelgemiise etwa
375.

Schinkensofle: % 1Fenchel-
brihe aufkochen. 4 Tee-
I6ffel Mehl mit wenig kal-
tem Wasser anriithren. Ko-
chende Brihe damit bin-
den. 2 ERI6ffel Dosenmilch
reinrihren.  Kraftig mit
Salz, weilem Pfeffer, Pa-
prikaund einer Spur Muskat
abschmecken. 150 g ge-
kochten, streifig geschnit-
tenen Schinken reinriihren.
Erhitzen und uber die Fen-
chelknollen verteilen.
Kalorien pro Person; Mit
dem Fenchelgemiise etwa
236.

ButtersofRe: 80 g Butter in
der Pfanne zerlassen, 1 ER-
16ffel Semmelbrosel und 1
ERI6ffel gehackte Petersiiie
darin erhitzen. Salzen und
pfeffern. Uber die Fenchel-
knollen geben.

Kalorien pro Person; Mit
dem Fenchelgemise etwa
275.

RemouladensoBe: 1 Beutel
Mayonnaise mit % Becher
Joghurt glattrihren. Kraf-
tig salzen und pfeffern. 1
gewlirfelte Gewirzgurke, %
Réhrchen abgetropfte Ka-
pern, 2 ERI6ffel gehackte
Petersilie, 1 hartgekochtes,
gehacktes Ei unterriihren.
Uber die erkalteten Fen-
chelknollen verteilen.
Kalorien pro Person: Mit
dem Fenchelgemiise etwa
270.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Je nach SofRe
40 Minuten.

Wozu reichen? Zu Schwei-
ne- oder Kalbsbraten. Zu
Rinderfilet oder Roastbeef.
Dazu Petersihenkartoffeln
oder auch Weillbrot.
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Wenn Sie Fenchel-Barsch mit Cognac flambieren, bekommt er ein besonders delikates Aroma.

Fenchel
paniert

2 grolRe Fenchelknollen
von je 250 g,

% 1Wasser, Salz,

weilRer Pfeffer, Muskat,

1 Ei,

4 ERI6ffel Semmelbrosel,
6 ERI6ffel Ol zum Braten.
% Bund Petersilie.

Fenchelknollen putzen. Da-
zu Blatter und welke B latt-
schichten ~ wegschneiden.
Waschen und in 1 cm dicke
Scheiben schneiden. Was-
ser mit Salz aufkochen.
Fenchel reingeben. Mit
Pfeffer und Muskat wirz-
zen. 15 Minuten bei gerin-
ger Hitze kochen. Abtrop-
fen und abkdihlen lassen.
Ei mit etwas Salz verquir-
len. Abgetropfte Fenchel-
scheiben zuerst darin, dann
in Semmelbrésel wenden.
Die Panade leicht andriik-
ken. Olin der Pfanne erhit-
zen und die panierten Fen-
chelscheiben darin nach-
einander auf beiden Seiten
je knapp 3 Minuten bei
kleiner Hitze braten. Mit
gewaschener, trockenge-
tupfter PetersiHe garniert
anrichten.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
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Wann reichen? Als Mittag-
essen mit Bearner Sof3e (sie-
he unser Rezept) und Salz-
kartoffeln. Wer nicht auf
Fleisch verzichten mochte,
reicht Schweinekoteletts
oder -Schnitzel dazu.

Fenchel-
Barsch

1 Barsch von 1000 g,
Saft einer Zitrone,

1 groRe Fenchelknolle
(250 g),

1/4 Teeldffel
getrockneter Salbei,
Salz,

2 ERI6ffel Mehl,

50 g Butter,

1 Zitrone,

% Bund Petersilie,

2 Glas (je 2 cl) Cognac.

Vielleicht kdnnen Sie sich
fir diesen Barsch ent-
flammen. Er wird flambiert.
Den Barsch unter kaltem
Wasser abspiilen. Schup-
pen, ausnehmen. Innen und
auBen noch einmal kalt ab-
spiulen. Trockentupfen. In-
nen und aullen gleichma-
Rig mit Zitronensaft be-
traufeln. Ziehen lassen.

Fenchelknolle putzen. Wel-
ke Blatter entfernen. Ein
paar zartgriine Stengel-
chen koénnen dranbleiben.
Dann vierteln und fein

wirfeln. 4ERI6ffel gewdrfel-
ten Fenchel mit Salbei und
Salz mischen. In den Fisch
fallen. Mit einem Holz-
stdbchen zustecken. Fisch
aulen salzen. Dann in Mehl
wenden. Butter in einer
grofRen Pfanne oder in ei-
nem grofRen Bréter erhit-
zen. Fisch erst auf beiden
Seiten knapp 3 Minuten
darin anbraten, dann auf
jeder Seite noch 10 Minu-
ten braten. Resthchen ge-
wirfelten Fenchel auf eine
Platte verteilen. Barsch
aus Pfanne oder Topf neh-
men. Auf dem gewdrfelten
Fenchel anrichten. Mit dem
Bratfett begieBen. Mit Zi-
tronenscheiben, gewasche-
ner und trockengetupfter
Petersilie garnieren. Servie-
ren. Mit Cognac begielen,
anzinden und flambieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M).

Unser Menlvorschlag:
Bouillon mit Rotwein vor-
weg. Als Hauptgericht
Fenchel-Barsch mit Peter-
sihenkartoffeln oder Kar-
toffelpliree. Wenn Sie wol-
len, kénnen Sie noch Fen-
chelgemise mit SofRe extra
reichen. Als Dessert emp-
fehlen wir den Brasiliani-
schen Eisbecher. Und als
Getrdnk schlagen wir Ih-
nen einen Riesling aus dem
ElsaRB vor.

Fenchelsalat
mit Orangen

3 kleine Fenchelknollen
(insgesamt 500 g),

% Tasse Weinessig, Salz,
weiler Pfeffer,

1 Messerspitze
Knoblauchsalz,

6 ERI6ffel Ohvendl,

2 grofRe Orangen,

% Becher Joghurt,
Paprika edelsuf,

3 ERI. Tomatenketchup,
1 Prise Zucker,

50 g WalnuRkerne,

% Bund Petersilie.

Fenchelsalat ist eine Deh-
katesse. Er schmeckt ganz

Voller winkliger Gassen
ist die Altstadt von
Neapel, dem lebensvollen
Zentrum Suditaliens.

leicht und aromatisch nach
Anis. Man kann ihn mit
vielerlei Obst mischen. Be-
sonders gut mit Orangen.
Die Fenchelknollen putzen.
Welke Blattschichten ent-
fernen. Waschen. Vom Stiel
zur Wurzel hin in feine
Scheiben schneiden. In eine
grofRRe Schissel legen. Wein-
essig dribergiefen. Salz,
Pfeffer und Knoblauchsalz
driberstreuen. Ol dariiber
verteilen und vorsichtig mi-
schen. 30 Minuten ziehen
lassen. Orangen schélen.
Weille Haut wegschneiden.
In diinne Scheiben schnei-
den. Abwechselnd mit dem
marinierten Fenchel in ein
groBes Salatglas schichten.
Letzte Schicht: Orangen-
scheiben.

Joghurt mit Paprika und
Salz kréftig abschmecken.



Tomatenketchup und die
Prise Zucker reinrihren.
Uber den Salat laufen las-
sen, aber nicht mischen.
Mit halbierten und gehack-
ten WalnuBkernen und ge-
waschener, trockengetupf-
ter Petersilie garnieren. So-
fort servieren, aber erst am
Tisch mischen.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
335;

Unser Menuvorschlag; Fa-
san in Ton mit Kartoffel-
puree als Hauptgericht.
Dazu Fenchelsalat mit
Orangen. Als Getrénk: Ein
roter Bordeaux. Als Des-
sert empfehlen wir First-
Puckler-Eiscreme.

Fenchelsalat"
Napoli.

mi

Fenchelsalat
mit Schinken

6 kleine Fenchelknollen
(insgesamt 500 g),

% Tasse Weinessig,

1 Teeloffel Salz,

1 Messerspitze
Knoblauchsalz,

weiller Pfeffer,

5 ERI6ffel Olivendl,

100 gekochter Schinken,
2 sduerliche Apfel,

1 kleine Dose Mandarinen.

Die Fenchelknollen putzen.
Welke Blattschichten ent-
fernen. Waschen. In dicke
Scheiben schneiden und
wirfeln. In eine Schissel

Fenchelsalat
mit Orangen.

geben. W?"einessig dariber
verteilen. Mit Salz, Knob-
lauchsalz und Pfeffer stark
wirzen. Ol dariibergieRen.
Mischen. In eine saubere
Salatschuissel fullen.
Schinken in Streifen schnei-
den. Auf den Fenchel streu-
en. Darauf kommen die ge-
schalten, entkernten, in
dinne Scheiben geschnitte-
nen Apfel und zum SchluB
die abgetropften Mandari-
nen. Servieren und am
Tisch mischen.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: 305.
Wann reichen? Als Appe-
titanreger vorm Essen, als
Beilage oder zum Abend-
essen.

Fenchelsalat Napoli

Fenchelsalat
Napoli

[]

3 Fenchelknollen (350 g),
1 grune Paprikaschote,
5 Tomaten,

10 schwarze Oliven,

1 Orange.

Fur die Marinade:

% 1saure Sahne,

% Becher Joghurt,

2 Teeloffel Zitronensaft,
3 ERI6ffel OHvendl,
Salz, weiler Pfeffer,

1 Prise Zucker,
Paprika edelsuf.

Fenchelsalat
mitSchinken.



Tif fur Leute mit Sinn fir lukullische Extravaganzen: Fenchelscheiben mit K&secreme.

Die Fenchelknollen putzen.
Welke BlattscHchten ent-
fernen. Waschen und in
Streifen schneiden. Papri-
kaschote waschen, entker-
nen. Auchia Streifenschnei-
den. Tomaten mit heilem
Wasser Uberbrihen, abzie-
hen und achteln. Ohven
entkernen und in dicke
Scheiben schneiden. Orange
schalen und wiirfeln. Diese
Zutaten gut miteinander
mischen.
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Fur die Marinade Sahne,
Joghurt, Zitronensaft und
Olivendl gut miteinander
verquirlen. Mit Salz, wei-
fem Pfeffer, Zucker und
Paprika wirzen. Kréftig
abschmecken. Uber den
Salat verteilen. Mischen.
5 Minuten ziehen lassen
und servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
MO

W ann reichen? Als leichtes
Mittagessen mit Toastbrot
oder Landbrot, wenn Sie
mal Kalorien sparen wol-
len. Fenchelsalat Napoli ist
aber auch ein erfrischendes
Abendessen. Auch mit Brot
reichen. Und dazu einen
italienischen Wein trinken.
PS: Wer rohen Fenchel
nicht mag, sollte ihn 5 Mi-
nuten in heilem Wasser
ziehen lassen. Das macht
ihn weicher.

Fenchel-
scheiben mit
Kasecreme

2 Fenchelknollen (250 g),
Saft einer halben Zitrone,
Salz.

Fir die Kasecreme:

1 kleine Zwiebel,

50 g Blaukdse (Danablu,
Gorgonzola oder
Roquefort),

20 g Butter, Salz,

etwas Knoblauchsalz,
weiBer Pfeffer,

100 g Doppelrahm-
frischkase.

Zum Garnieren:

1 Tomate,

% Bund Petersilie.

Fenchelknollen putzen. Da-
bei welke Blattschichten
entfernen. Waschen, trock-
nen und in A cm dicke
Scheiben schneiden. Auf
einer Platte anrichten. Mit
Zitronensaftbetraufeln, mit
Salz bestreuen.

Fir die Kasecreme die
Zwiebel schélen und in eine
Schiissel reiben. Mit dem
Blaukdse und der Butter
sahnig rithren. Salz, Knob-
lauchsalz und Pfeffer zu-
geben. Dann den Doppel-
rahmfrischkase reinriihren.
Kraftig abschmecken. In
einen Spritzbeutel fillen,
und die Fenchelscheiben
damit hibsch bespritzen.
Tomate hauten, fein wir-
feln.

Petersilie waschen, trok-
kentupfen. Fenchelscheiben
mit Tomatenwdirfeln und
Petersiiie garnieren. Auf ei-
nem Holzbrett oder einer
Porzellanplatte hibsch an-
richten.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
2m;

Wann reichen? Zum Bei-
spiel als Abendessen mit
Knackebrot oder Toast und
Butter, wenn Sie sieh mal
die Mihe machen wollen.
Fenchelscheiben mit Kase-
creme sind aber auch eine
prima Uberraschung fir
Géste, die gerne mal was
Besonderes essen. Aber bit-
te vorher erkunden, ob
Ihre Géaste Fenchel mdgen.



Fenchel-Steak

2 Penohelknollen,

% 1Weillwein,

Vg 1Wasser,

Salz,

weiler Pfeffer,

1 Prise Salbei,

1 ERI6ffel Zitronensaft,
4 Piletsteaks (je 150 g),
schwarzer Pfeffer,

4 ERloffel Ol,

4 Scheiben Toastbrot,
20 g Butter,

1 grofRe Tomate,

% Kaéastchen Kresse zum
Garnieren.

Die Penohelknollen putzen.
Welke Blattschichten ent-
fernen. Waschen. Halbie-
ren. Weilwein und Wasser
in einem Topf zum Kochen
bringen. Salzen. Penchel-
knollen reingeben. Pfeffer
und Salbei reinstreuen. Zi-
tronensaft dazugeben. 25
Minuten bei geschlossenem
Topf kochen.

10 Minuten vor Ende der
Garzeit die Filetsteaks zu-
bereiten. Erst mit Haus-

haltspapier abtupfen, dann
salzen und pfeffern. Ol in
der Pfarme erhitzen. Die
Steaks darin auf beiden
Seiten je % Minute anbra-
ten, dann auf jeder Seite
noch 3 Minuten braten.
Dann sind sie saignant, wie
die Franzosen und blue, wie
die Engldnder sagen. Wir
sagen: Innen rot. Wollen
Sie sie starker durchgebra-
ten haben, dann brauchen
die Steaks auf jeder Seite
4 Minuten Bratzeit.

Fertige Steaks auf getoaste-
tes, gebuttertes Brot legen.
Auf vier TeUer verteilen.
Mit den abgetropften Fen-
chelhélften belegen. Mit
abgezogener, geviertelter
Tomate imd mit gewasche-
ner, trockengetupfter Kres-
se garnieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4M.

Wann reichen? Mittags,
wenn’s mal was Leichtes
seia soll. Oder als kleines,
festhches Abendessen mit
einem Moselwein. Sie kdn-
nen auch Bier dazu trinken.

Ein Leckerbissen aus der schnellen Kiiche: Fenchel-Steak.

Ferndstliche Reisplatte

Ferndstliche
Reisplatte

Riz Colonial
Fir 8 Personen
Bild Seiten 114/115

375 g Patna-Reis, Salz,

2 1Wasser,

40 g Butter,

50 g Sultaninen.

Fir die Curry-SoRe:

60 g Butter oder Margarine,
40 g Mehl,

% 1heile Fleischbriihe
aus Wirfeln, Salz,
weiBer Pfeffer,

2 gehdaufte ERI6ffel
Curry,

1 Prise Zucker,

1 Glas WeiBwein

(etwa % 1),

2 ERI6ffel Sahne.

Fur die Beilagen:

400 g Schweinefilet,

Salz, Pfeffer,

4 ERloffel Ol,

250 g Seezungenfilet,
Saft einer Zitrone,

270 g Nordseekrabben aus
der Dose oder tiefgekihlte
Krabben,

80 g Butter,

1 kleine Dose Ananas-
scheiben,

1 kleines Glas rote, mari-
nierte Paprikaschoten,
150 g schwarze Oliven,
250 g frische
Champignons,

2 Teeloffel Zitronensaft,
6 Bananen,

100 g blattrige Mandeln,
20 g Butter.

Die Ferndstliche Reisplatte
mit dem Namen Riz Colo-
nial stammt aus Indien.
Wobei nicht geklart ist, ob
Kolonial-Englénder sie er-
funden haben, worauf der
Name hinweist. Vermutlich
haben Englander imd Inder
zusammengewirkt, um die-
sen ERgenuB auf den Tisch
zu bringen. Fur die Zusam-
mensetzung des Riz Colo-
nial gibt es keine festen
Vorschriften. Wir haben fur
Sie ein besonders leckeres
Rezept entwickelt. Es lohnt
sich, es auszuprobieren. Al-
lerdings die Reisplatte ko-
stet erheblich Zeit. Und

man muf sich schon sputen,
wenn man das Acht-Perso-
nen-Menl zur rechten Zeit
servieren will. Am besten
ist. Sie stellen sich erstmal
alle Zutaten zurecht und
bereiten gut vor, damit Sie
spéter die Platte schnell zu-
sammestellen kénnen.

Reis ins gesalzene, ko-
chende Wasser in den Topf
geben und dann 10 Mi-
nuten sprudelnd kochen
lassen. AbgieRBen. Mit kal-
tem Wasser abschrecken
und gut abtropfen lassen.
Auf einem gebutterten
Backblech ausbreiten. Rest-
liche Butter in Fléckchen
darauf verteilen. In den
vorgeheizten Ofen schie-
ben.

Déampfzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
grofRe Flamme.

Sultaninen in heiBem Was-
ser quellen lassen.

Fir die Currj®*-SoBRe Butter
oder Margarine im Topf er-
hitzen. Mehl reingeben und
glattrihren. Unter Rihren
die heile Fleischbriuhe da-
zugeben. Leicht salzen und
pfeffern. Curry, Zucker imd
Wein zugeben. Aufkochen,
abschmeoken, vom Herd
nehmen und die Sahne un-
terrihren, Die SolRe warm
stellen.

Fir die Beilagen das mit
Haushaltspapier abgetupf-
te Schweinefilet in gleich-
maRige Streifen schneiden.
Mit Salz und Pfeffer wir-
zen. 2 ERloffel Ol in der
Pfanne erhitzen. Schweine-
filet reingeben und darin
8 Minuten braten. Pfanne
dabei stdndig bewegen, da-
mit das Fleisch gut braunt.
Warm stellen.
Gewaschenes,  trockenge-
* tupftes, mit Zitronensaft
betrufeltes Seezungenfilet
salzen. In einer anderen
Pfanne wieder 2 ERI6ffel
Ol erhitzen. Seezungenfilet
reingeben. Auf beiden Sei-
ten je 5 Minuten braten.
Danndie abgetropften (oder
die aufgetauten) Krabben
dazugeben und erhitzen.
In einem Topf 40 g Butter
erhitzen. Abgetropfte Sul-
taninen, in kleine Stiicke
geschnittene Ananas, Pa-
prikaschoten und ent-
kernte, in Scheiben ge-
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Der Aufwand mr die Ferndstliche
Reisplatte Riz Colonial ist
betrachtlich.
Aber das Ergebnis
lohnt die Muhe.
Rezept Seite 113.

ANou -

scknittene Oliven darin un-

ter Rihren erhitzen. Bei-
seite stellen und warm
halten.

Champignons putzen, vier-
teln und in 20 g erhitzter
Butter 10 Minuten braten.
Mit 2 Teeldffeln Zitronen-
saft, Salz und weillem Pfef-
fer abschmecken. Warm
halten.

SchhelRhch die letzten 20 g
Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Darin die geschal-
ten, erst ldngs, dann quer
halbierten Bananen gold-
braun braten. Das dauert
etwa 10 Minuten. Wahrend
des Bratens stdndig wen-
den und mit Bratfond be-
traufeln.

Jetzt geht’s ans Anrichten:
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Reis auf einer groBen Platte
ausbreiten. Im  Wechsel
Fleisch, Seezungen-Krab-
ben-Mischung, die Mischung
aus Sultaninen, Ananas,
Paprika und Ohven, die
Champignons und die Ba-
nanen anrichten. Schnell
noch die blattrigen Man-
deln in heiller Butter gold-
gelb rosten und auf der
Reisplatte verteilen. Ser-
vieren. Die Curry-Sofle ge-
trennt reichen.
Vorbereitung; 50 Minuten.
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
835.

Unser Menlivorsohlag: Die
Ferndstliche Reisplatte er-
setzt ein komplettes Meni.
Beilagen haben Sie genug.

Nur ein Getrank sollten Sie
reichen. Bier fiir alle, die es
nicht lassen kénnen. Weil3-
wein vom Rheingau fir
Kenner. Orangensaft oder
Mineralwasser fiir die Anti-
alkoholiker. Undnach Tisch
empfehlen wir Ihnen eine
Tasse schwarzen Tee, an-
stelle von Mokka.

Femseh-Imbif}

Am Fernseh-Imbill kommt
keiner vorbei. Sei es, daB
Sie Freunde eingeladen ha-
ben. Sei es, dall lhre Fa-
milie danach verlangt. Sei
es, dall Sie mit kleinen
Leckereien eine Lucke ful-
len miissen, wenn das Pro-
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gramm nicht das hélt, was
es verspricht.

Manche bereiten ein Fest-
essen. Wir nicht. Das paft
nicht zum Abend vor der
Flimmerkiste. Wir machen
Ihnen einfach ein paar Vor-
schlage, um lhre Fantasie
anzuregen. Und bitten Sie
auBerdem, fleiBig unsere
Rezepte zu studieren. Denn
darunter verstecken sich
viele, die man abends nach
acht zubereiten kann.
Machen Sie es weder Uppig
noch komphziert. Zum Bei-
spiel passen Salate mit
Toast und Butter immer.
Sie kénnen aber auch tber-
backene Toasts vorberei-
ten. Die schieben Sie wah-
rend der Fernsehpause in

Krénung einer gemutlichen
Teestunde:
Die Festliche Orangentorte.

A Am Reis miBt der japani-
sche Bauer seinen
Reichtum. Daflr arbeiten er
und seine Familie.

Festliche Orangentorte

den Ofen und servieren sie
nach 10 Minuten. Einfach-
ste Mdghchkeit:

1 Scheibe Toastbrot, darauf
1 Scheibe gekochten Schin-
ken, 1 Scheibe Ananas und
1 Scheibe Kése legen.

Sie kdnnen genauso gut
Schnittchen zubereiten,
wenn Sie sich bitte mal
unser Rezept Belegte Brote
als Anregung anschauen
wollen. Auch der Blaukéase-
Zwiebel-Dip eignet sich
sehr gut. fx
Vielleicht mdchten Sie es
aber lieber siR? Dafir ha-
ben wir dieses Rezept:

4 Becher Joghurt, 4 Eigelb,
4 ERloffel Zucker,

Y: 1Sahne,

% Tafel bittere, durch

die Mandelmuhle gedrehte
Schokolade,

je % Dose Mandarinen,
Pfirsiche und Birnen.

Joghurt mit Eigelb und
Zucker schaumig rlhren
lind in ein Schélchen gie-
Ben. Steif geschlagene Sah-
ne unterziehen. In vier

Portionen teilen. Die ge-
riebene Schokolade dartiber
verteilen. Frichte in Stik-
ke schneiden und mit
Cocktailspielchen auf einer
Platte anrichten. Jeder be-
dient sich davon und dipt
die Fruchtsticke in die
Joghurtmischung.
Vorbereitung: 20 Miauten.
Zubereitung: Gleich Null,
weil jeder Gast sich selbst
bedient.

Kalorien pro Person: Etwa
4doa

Festliche
Orangentorte

Fir den Biskuitteig:

6 Eigelb, 150 g Zucker,

1 Prise Salz,

I Packchen Vanillinzucker,
6 EiweilB,

1 Messerspitze Backpulver,
160 g Mehl,

Margarine zum Einfetten.
Fir die Orangencreme:
Saft von 3 Orangen (%, 1),
2 Teeloffel Zitronensaft,

3 Eigelb,

120 g Zucker,

1 gehéufter ERI6ffel
Speisestarke,

% 1Sahne,

1 Packchen Vanillinzucker.
Fir den Belag:

3 Orangen, 2 ERI. Zucker,
1 Packchen weille
Tortenglasur.

Fir den Biskxutteig Eigelb
mit Zucker, Salz und Va-
nillinzucker schaumig rih-
ren. Eiweil} sehr steif schla-
gen. Auf die Eigelbmasse
gleiten lassen. Darauf das
mit dem Backpulver ge-
mischte Mehl verteilen und
vorsichtig unterheben. Eine
Springform einfetten. Teig
reinflllen. In den vorgeheiz-
ten Ofen schieben.
Backzeit: 30 bis 35 Minu-
ten.

Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groRe Flamme.

Springform aus dem Ofen
nehmen. Tortenrand mit
dem Messer l6sen. Torte auf
den Kuchendraht stirzen.
Springformboden  abneh-
men und den Tortenboden
ausklhlen lassen. Einmal
quer durchschneiden.
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Fir die Orangencreme den
Orangensaft mit Zitronen-
saft, Eigelb, Zucker und
Speisestarke mischen. In
einem Topf unter Rihren
aufkochen lassen. Vom
Herd nehmen und unter
gelegentlichem Rihren ab-
kihlen lassen. Sahne mit
dem Vanillinzucker ganz
steif schlagen. Kalte Oran-
gencreme unterrithren.
Einen Teil auf einen Tor-
tenboden streichen. Zwei-
ten Tortenboden draufle-
gen. Rand mit Orangen-
creme Dbestreichen. Rest-
liche Creme in den Spritz-
beutel fullen imd im Kihl-
schrank aufbewahren.Oran-
gen schdlen, in Scheiben
schneiden und zuckern. Auf
die Tortenoberflache legen.
Mit nach Vorschrift ge-
kochter Tortenglasur tber-
ziehen. Mit der resthchen
Orangencreme rundherum
garnieren. In 12 Stilcke
teilen.

Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 60 Minuten.
Kalorien pro Stuck: 430.

Festtags-
Hahnchen

2 tiefgekihlte oder kiichen-
fertige H&hnchen (je 500 g),
Salz, weiler Pfeffer,
4 ERloffel Ol,
1heiBe Huhnerbrihe
aus Extrakt,
1 kleine Dose Ananas,
2 Bananen,
1 kleines Glas
Kaiserkirschen,
1 Orange, 40 g Butter,
150 g blattrige Mandeln,
1 geh&ufter ERI. Curry,
20 g Speisestarke,
% 1Sahne.

Héhnchen (tiefgeklhlte auf-
tauen lassen) innen und
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Edm Festtags-Hahnchen
werden die Innereien
mitgekocht. Dadurch

bekommt die Sole eine
besondere Note.

aulBen waschen. Die Inne-
reien auch waschen. Beides
mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Hahnchen langs
halbieren. Ergibt vier glei-
che Halften. Mit Salz und
Pfeffer einreiben. Ol im
Bréater erhitzen. Hahnchen-
telle und die Innereien
darin rundherum anbraten.
In den vorgeheizten Ofen
schieben.

Bratzeit: 40 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder 14
groRe Flamme.

Wahrend der Bratzeit nach
und nach die heiBe Hiihner-
briithe angieBen. Zwischen-
durch mit Bratfond be-
schopfen. Ananas abtrop-
fen lassen. Scheiben halbie-
ren. Bananen schéalen. In
schrage Scheiben schnei-
den. Kirschen auch abtrop-
fen lassen. Orange scha-
len und wirfeln.

30 g Butter in einem Topf
erhitzen. Das Obst darin
heiB werden lassen und
leicht brdunen. Ganz wenig
Ananassaft dazugieBen.
Blattrige Mandeln in der
restlichen Butter goldgelb
braunen. Hahnchen aus
dem Ofen nehmen. Auf
einer Platte anrichten. Mit
dem Obst umlegen, mit den
gebrédunten Mandeln be-
streuen.

Den Bratfond mit etwas
heiBem Wasser aufkochen.
Durchsieben. Mit Curry
wilrzen. Speisestirke mit
kaltem Wasser anrihren.
SoBe damit binden. Vom
Herd nehmen und die
Sahne reinrihren. Geson-
dert reichen.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 25 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen: Kdérnig gekoch-
ter Reis und Chutney (sie-
he unser Rezept). Als Ge-
trank : WeiBwein oder Saft.

Fettge-
backenes

Alles, was Sie im Fritier-
topf gar machen, kénnen
Sie als Fettgebackenes be-
zeichnen. Dazu gehdren
also auch Pommes frites
und panierte Hé&hnchen-
teile. Im engeren Sinn aber
Geback aus Hefe-, Mirbe-
oder Brandteig. Zum Bei-
spiel unsere Berliner Pfann-
kuchen, die Faschingskrap-
fen und die Fasohingsz6pf-
chen.

In der Fastnachts-, Fa-
schings- oder Kamevalszeit
backt man besonders gern
schwimmend in heillem
Fett. Der fettigen Unter-
lage wegen, die frohliche
Zecher standfester macht.
Zum Backen koénnen Sie
einen ganz normalen hohen
Topf nehmen. Besser einen
Fritiertopf mit Einsatz.
Bin elektrischer Fritiertopf
macht das Backen in Fett
vollig problemlos, wel elek-
trische Gerate Temperatur-
regler haben.

Fein, dall es auch Fritier-
thermometer zu kaufen
gibt, so daB Sie selbst die
notige Temperatur bestim-
men kénnen.

Wichtig: Das Fett darf
nicht zu kalt sein, sonst
schliefen sich die Poren
des Gebacks nicht sofort.
Es dringt zuviel Fett ein.
Und das macht die Ge-
backsticke schwer und
schlecht verdaulich. Um-

TIP

Orangen bereitet
man so vor:

Mit einem
scharfen Messer
die Schale bis aufs
saftige Frucht-
fleisch wegschalen.
Dabei die diinne
weille Haut
entfernen. Sie ist
meistens so

bitter, dafi sie

das Essen
verdirbt.



gekehrt darf das Fett aber
auch nicht zu hei sein.
Sonst wird das Backwerk
auBen zu schnell braun. Es
kann keine Hitze mehr ein-
dringen und das Gebéck
bleibt teigig.

Die beste Backtemperatur
liegt zwischen 175 und 190
Grad. Wer Kkein Fritier-
thermometer hat, nimmt
den berihmten Holzloffel
und haltihnins Fett. Wenn
sich Blasen biden, ist etwa
der richtige Hitzegrad frs
Fett erreicht. Aber die ge-
naue Temperatur kénnen
Sie damit natiirhch nicht
feststellen.

Um eine schéne Form zu
bekommen, decken Sie ein-
fach den Fritiertopf beim
Backen mit einem Deckel
zu.

Hefeteigstiucke kommen
immer mit der aufgegan-
genen Seite ins Fett.
Apropos Fett: Nehmen Sie
Kokosfett (hart oder soft),
Speisefett oder Ol. Und
wenn Sie’s vertragen kon-
nen, nehmen Sie gelegent-
lich mal Schmalz. Schmalz
ist zwar schwerer verdau-

lich, aber es gibt dem Ge-
back einen kréftigeren Ge-
schmack.

FettmehlklofR

Sie kdnnen ihn auch Mehl-
fettkloB nennen. Ganz wie
Sie mdéchten. Im Grunde ist
er nichts anderes als eine
der Maoghchkeiten, beim
Kochen die Flissigkeit zur
SoRe zu binden.

Man knetet zu gleichen
Teilen Fett (Margarine oder
Butter) und Mehl, formt
daraus einen KloR und laRt
ihn in das Gericht gleiten.
Gut verrithren. Nach 7 Mi-
nuten Garzeit ist die Flus-
sigkeit gebunden. Man
nimmt den FettmehUdofR
dann, wenn nicht noch
mehrFlissigkeitins Gericht
kommen soll. Beispiel:
Wenn Sie Gemise gedin-
stet haben und ausreichend
SoRe vorhanden ist.

Feuertopf
Siehe Chrysanthemen-Feu-
ertopf.

Feuertopf
chinesisch

Fir 6 Personen
Bild Seiten 118/119

1 % 1starke, klare
Hihnerbriihe aus Extrakt
oder selbst gekocht,

6 Bier,

6 ERI6ffel Sojasolle,

4 tiefgekihlte
Hihnerbriistohen,

250 g Rinderfilet,

250 g SchweinefUet,

4 Huhnerlebern,

250 g tiefgekihlte
Krabben,

250 g frische Champignons,
1 kleine Dose
Bambussprossen,

250 g frische
Sojabohnenkeime,

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.
Es geht zu wie beim Fondue
Bourguignonne: Rechaud
in die Tischmitte stellen,
Fonduetopf drauf und
rundherum kleine Schissel-
chen mit den rohen Zuta-
ten, die in heiRer Hihner-
brihe statt in Fett gegart
werden. Jeder am Tisch be-
kommt einen Teller, Fon-
duegabel, eine normale
Gabel und ein Schélchen
mit SoBe. So bereitet man
alles zu:

Hihnerbrihe auf dem
Herd erhitzen und bro-
delnd aufs Rechaud stellen.
Eier und SojasoRe verquir-
len. In sechs Schalchen

Feuertopf chinesisch

verteilen. Je eins zu jedem
Gedeck stellen.

Aufgetaute Huhnerbrist-
chen in Streiten schneiden.
Rinderfilet und Schweine-
filet in dinne Scheiben
schneiden. Sie sollen etwa
so dick sein wie eine W urst-
scheibe. Hihnerlebern auch
in Scheiben schneiden. Die
aufgetauten Krabben blei-
ben wie sie sind. Cham-
pignons waschen, putzen,
trocknen. Auch in Schei-
ben schneiden.
Bambussprossen  abtrop-
fen lassen, auf Haushalts-
papier trocknen und in
dinne Streifen schneiden.
Die Sojabohnenkeime kom-
men meist geputzt und ge-
waschen in den Handel.

Damit haben Sie keine
Arbeit.

Lauch waschen, putzen, in
zarte Ringe schneiden,

noch mal mit Wasser (ber-
brausen und auf Haus-
haltspapier trocken werden
lassen. Alle diese rohen
Zutaten getrennt in Schus-
seln fullen.

Und jetzt kann es mit
der leichtbekdmmlichen
Schlemmerei losgehen. Je-
der nimmt sich aus den
Schisseln, was er gerade
essen mochte, spieflt es auf
die Fonduegabelundtaucht
esin die brodelnde Huhner-
briihe, gart die Zutaten
nach Wunsch, taucht sie in
seine Eier-Sojasofle und
verspeist die Leckereien
mit Wohlbehagen. Wenn
nichts mehr in den Schis-
selchen ist, wird die inzwi-
schen zu einerwahren Kost-
lichkeit gewordene Briihe
an die Tischrunde verteut.
Sie kommt in die Schissel-
ohen, in denen gewiR noch
ein Rest Eier-Sojasofie ist,
wird verrihrt und getrun-
ken.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 60 Minuten.
Fortsetzung Seite 120
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fibndue aufchuiBsisch.

MNDen Feuertopf, eine T/,
ferndstliche KostlicHjt, sollten

- i™Nie stecht mit Stabcliep essen,
swenn Sie kdnnen. Rezept Seite 117.
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Fortzetzung von Seite 117
Zubereitung: Die besorgen
alle selbst. Ein ideales
Gasteessen also flr die
Dame des Hauses.
Kalorien pro Person: Etwa
590

Beilagen: Sie sollten auf
jeden Fall Stangenweil3-
brot dazustellen. Und viel-
leicht noch ein paar pikante
SoBRen. Da bieten sich an:
ChutneysoRe, Currysofe
oder -ketchup, Meerrettich-
sahne, Paprika- und Curry-
mayonnaise. Nach Ge-
schmack weitere DelikateR3-
soBen dazustellen, aufler-
dem Salz und Pfeffer, da-
mit jeder nach Wunsch
wirzen kann. Original chi-
nesisch ist das zwar nicht.
Aber lhren Gasten soll es
ja schmecken.

Als Getrdnk empfehlen \vir
WeiBwein, Bier oder einen
Rose. Ganz stilvoll: Reis-

Feuervogel
flambiert

1 tiefgekihltes H&hnchen
von etwa 600 g,
2 tiefgekihlte Rebhihner
von je 300 g,
Salz, schwarzer Pfeffer,
40 g durchwachsener Speck,
40 g Margarine,
250 g Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe,
Yg 1heille Fleischbrihe
aus Wirfeln,

1Burgunder Rotwein,
1 Dose groRe Pfifferlinge
(120 g),
5 Tropfen Tabascosolie,
1 Bund Petersilie,
2 Glas (je 2 cl) Cognac.

Héahnchen und Rebhiihner
auftauen lassen. Innen und
auBen abspilen. Die Inne-
reien auch. Mit Haushalts-
papier trockentupfen.
Hahnchen, Rebhiihner und
Innereien innen und auflen
salzen und pfeffern.
Durchwachsenen Speck in
gleichmél.5ige W lirfel schnei-
den. Margarine im Brater
erhitzen. Speck darin glasig
werden lassen, dann heraus-
nehmen. Hahnchen und
Rebhihner auf allen Seiten
darin anbraten. Gehackte
Innereien auch in den Topf
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geben. Geschalte, in Schei-
ben geschnittene Zwiebeln
kurz mitbraten. Sie sollen
goldgelb sein. Knoblauch-
zehe schélen, mit Salz zer-
driicken und zum Fleisch
geben. Den Speck auch
wieder reingeben. HeiRe
Fleischbrihe angieBen und
in den vorgeheizten Ofen
schieben.

Bratzeit; 45 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder 14
grofle Flamme.

Wéhrend der Bratzeit den
Wein nach und nach Uber
die Vogel gieBen und gele-
gentlich mit dem Bratfond
beschépfen. Gefligel aus
dem Ofen nehmen. Jeweils
in vier Teile zerlegen. Auf
einer Platte anrichten und
warm stellen.

TIP

Wer die herbere
Flambiernote
schatzt, nimmt fur
die Feuervogel
Whisky. Auch
Weinbrand, statt
Cognac ist erlaubt.
Hauptsache,
Geschmack und
Prozente

stimmen.

Die abgetropften Pfiffer-
linge knapp 10 Minuten im
Bratfond erhitzen. Even-
tuell etwas PfifferUngbriihe
angieflen. Mit TabascosoRe
abschmecken. Das macht
die Vogel feurig. PfifFer-
fingsoRe Uber die Gefllgel-
teile gieBen. Mit gewa-
schener, trockengetupfter
Petersihe garnieren. Am
Tisch mit Cognac begiefen,
anziinden und flambieren.
Was die Vogel doppelt feu-
rig macht.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
590"

Beilagen: Reis mit gewdr-
felten, marinierten Paprika-
schoten gemischt. Dazu als
Getrdnk ein Burgunder Ro-
ter mit Namen Cote de
Beaune oder ein anderer
Rotwein aus Burgund.

Nichtnur weilsie
flambiertwerden, tragen
Feuervogelihren
Namen - siesindauch
feuriggewrzt



Feuerzangen-
bowle

Fir 6 Personen

2 Flaschen Rotwein,

4 Nelken,

Schale einer Orange,

1 Stiick Stangenzimt,

Saft einer Zitrone,

1 Zuckerhut von 250 g,

Y2 1Rum (liber 50 Vol.%).

Eigentlich ist die Feuer-
zangenbowle ein Punsch.
Aberman nenntsienun mal
Bowle. DaR sie - heifl und
feurig - ins Blut geht, wis-
sen Sie ja selbst. Und be-
stimmt wissen Sie auch, daR
sie einige Anspriiche an die

Standfestigkeit der Runde
stellt. DaR sie zum Philo-
sophieren anregt, kann nur
von Vorteil sein. Denn ein
gutes G-esprach schadet nie.
Besonders nicht in der Sil-
vesternacht, in der Feuer-
zangenbowle mit Vorliebe
getrunken wird.

Um sie richtig zubereiten
zu kénnen, brauchen Sie als
Gerét die Feuerzange, den
kupfernen (oder einen an-
deren feuerfesten) Topf
und das Rechaud. Und
dann kann’s losgehen.
Rotwein in den Topf gie-
Ren. Mit Nelken gespickte
Orangenschale,  Stangen-
zimt und Zitronensaft rein-
geben. Auf dem Rechaud
erhitzen, aber nicht kochen.

Feuerzangenbowie

Flamme kleiner stellen.
Feuerzange auf den Topf-
rand legen. Darauf den
Zuckerhut, aber mit der
Spitze zum geschlossenen
Rand der Zange hin, damit
der schmelzende Zucker
genau in die Bowle tropft.
So viel Rum draufgieRen,
daBR der Zuckerhut ganz
durchtrankt ist. Anzinden
und brennen lassen. Und
das Lichtausschalten. Sonst
haben Sie nichts von der
Flamme. Immer wieder
Rum nachgiefen, damit die
Flamme  Nahrung be-
kommt, 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. Jetzt
kénnen Sie meder Lieht
machen und die Bowle trin-
ken. Aber so heill wie mdg-
lich. Und so lange auf dem
brennenden Rechaud ste-
henlassen, bhis die Bowle
alle ist.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Von Zubereitung ist hier
nicht die Rede. Die gehort
ja zum gemdatlichen Teil
des Abends und zahlt nicht.
Beilage: Gebédck. Wenn
Sie die Feuerzangenbowle
zu Silvester trinken, haben
Sie sichernoch Weihnachts-
plédtzchen. Die passen am
besten.

Feuriger
Heringssalat

6 Heringsfilets,
1 Zwiebel,
2 Tomaten.

Flreinen
Bierabend
oderfurden
Morgen danach:
Feuriger
Heringssalat

1 marinierte, griine Pepe-
roni aus dem Glas,

2 marinierte Paprika-
schoten aus dem Glas.
Fir die Marinade:

1 Teeloffel scharfer Senf.
1 Prise Zucker,

etwas Salz,

1 kraftige Prise Cayenne-
pfeffer,

Knoblauchsalz,

6 ERI6ffel Zitronenessig,
4 ERlsffel Ol,

je 1 kleines StrduBchen
Dill und Schnittlauch,

1 Teeloffel Meerrettich
aus dem Glas.

Fir die Garnierung:

1 Tomate,

% Bund Petersihe,

1 hartgekochtes Ei.

Der Feurige Heringssalat
ware vielleicht was fir
lhren nachsten Bierabend.
Er kann auch ein prima
Katerfrihstiick sein. Im
Vertrauen: Wer mit die-

sem Salat seinen Kater
nicht vertreiben kann, der
muf mindestens drei Né&ch-
te hintereinander gefeiert
haben.

Heringsfilets mit kaltem
Wasser abspulen, auf Haus-
haltspapier abtropfen las-
sen. In gleichméaRige Stiicke
schneiden. Zmebel schélen
und in Ringe schneiden.
Tomaten mit heifem Was-
ser Uberbrihen, abziehen,
die Stengelansédtze raus-
schneiden und wirfeln. Pe-
peroni und Paprikaschoten
in Streiten schneiden. Diese
Zutaten miteinander in
einer Schissel mischen.
Fir die Marinade den Senf
mit Zucker, Salz, Cayenne-
pfeffer und Knoblauchsalz
verrihren. Zitronenessig
und Ol dazugeben. Krauter
waschen, trockentupfen
und kleingeschnitten in die
Marinade geben. Dann den
Meerrettich unterheben.
Marinade mit dem Salat

mischen. 30 Minuten im
Kihlschrank durchziehen
lassen. Noch mal abschmek-
ken und in einer anderen
Schiissel anrichten. Tomate
waschen, trocknen und ach-
teln. Petersiiie waschen und
trockentupfen.Hartgekoch-
tes Ei schalen und wirfeln.
Feurigen Heringssalat mit
Tomatenachteln, Petersi-
lienstrduBchen und ge-
hacktem Ei garnieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
2/\

Beilagen: Graubrot wund
Butter. Und als Getrank:
Bier.

PS: Der Feurige Herings-
salat schmeckt auch gut zu
frisch gekochten Pellkar-
toffeln. Man kann ihn auch
in ausgehdhlte Tomaten
fullen und mit Petersilien-
straullchen garnieren. Auf
Salatblattern anrichten.



Eine kulinarische Erinnerung an die walzerseligen Zeiten der 0sterreichisch-ungarischen Monarchie ist das Fiaker-Gulasch.

Fiaker-
Gulasch

500 g Zwiebeln,

75 g Schweineschmalz,

2 ERIoffel Paprika
edelsiuB,

2 ERl6ffel Tomatenmark,
750 g Rinderhesse
(Beinfleisoh),

Salz,

2 Knoblauchzehen,

1 Teeloffel Majoran,

Y. Teeloffel gemahlener
Kimmel,

abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

N 1lheilles Wasser.

Zum Garnieren:

4 Pfeffergurken,

4 kleine Wiener W rstchen,
4 Eier.

Hier haben Sie ein Rezept
aus der guten alten o&ster-
reichisch-ungarischen Ki-
che. Fiaker ist ~ wie Sie
wissen - eine zweispéannige
Pferdedroschke. Und der
dazugehorige Kutscher
heift auf gut wienerisch
auch Fiaker. Nun ist es
nicht so, dall die Fiaker das
Fiaker-Gulasch  erfunden
haben. Aber ein Koch, der
diese Wiener Originale be-
sonders gern mochte, hat
ihnen dieses Gericht ge-
widmet. Und er wurde da-
bei von der ungarischen
Kuche inspiriert, in der

alle Gulasch-Arten (Gulyas
heillt es original) ihren Ur-
sprung haben. So macht
man diese @&sterreichische
Spezialitat:

Zwiebeln schéalen und in
Scheiben oder  Wiirfel
schneiden. Das Schweine-
schmalz in eiaem groRBen
Brater erhitzen. Zwiebeln
darin glasig werden lassen,
mit Paprika mischen,
durchbraten und das To-
matenmark einrihren. Un-
ter kaltem Wasser abge-
spultes, mit Haushalts-
papier abgetrocknetes und
in 3 cm groBe Wirfel ge-
schnittenes Fleisch in den
Topf geben. Unter Rihren
erhitzen. Salzen. Geschilte,
mit Salz zerdriickte Knob-
lauchzehen einriihren. Mit
Majoran, Kimmel und Zi-

tronenschale wirzen. Hei-
Res Wasser angieflen. Um-
rihren und zugedeckt auf
kleinem Feuer 60 Minuten
schmurgeln lassen.
Abschmecken und auf Tel-
lern anrichten. Garniert
wird mit in Facher ge-
schnittenen Pfeffergurken,
erhitzten Wiener W rst-
chen und in vier Minuten
wachsweich gekochten, ge-
schalten, halbierten Eiern.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
1045.

Beilage: Petersilienkar-
toffeln oder dicke Scheiben
Bauernbrot. Als Getrank
empfehlen wir Rotwein
oder Bier. Gumpoldskirch-
ner aus Osteri-eich waére
original wienerisch.
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FILET

Alles, was gut und teuerist:

Filet ist das zarteste und
teuerste Stiick, das Sie vom
Kalb, Rind oder Schwein
kaufen kénnen.

Wer Filet braten will, mufR}
tiefer in die Tasche greifen.

Dafilir hat er aber auch ei-

nen hohen FleischgenuR.
Das Filet liegt beim
Schlachttier
chem Roastbeef und Quer-
ppe.Inmanchen Gegenden

heillit es auch Lende. Die
Osterreicher sagen Lungen-
braten, die Schweizer Lum-

melbraten.

Klar, daR auch andere
Tiere, zum Beispiel Hirsch
und Reh, Filets haben.
Filet kann man im ganzen
braten. Natirhch auch als
Filetsteak, Chateaubriand,

Tournedos oder Filet mi-

gnon. Aber hier geht es um
ganze Filets. Dafur gilt:
Immer in sehr heiBem Fett
anbraten, damit sich die

Poren schheBen und das

Fleisch saftig bleibt. Dann
kann man es nach Wunsch
und nach unseren Rezepten
weiterbraten und mit den

feinsten Gemiisen oder Sa-

laten anrichten.

PS: Waére noch zu sagen,
daB es auch Fischfilet gibt.
Das sind gehéutete,
grédtete Stucke wvon See-
und FluRfischen, die man
brat, grillt oder dunstet.

FUet
Agnes Sorel

250 g frische Champignons,
20 g Butter,

1 kleine Zwiebel,

600 g Rinderfilet,

2 Truffel,

50 g gepdkelte Rinder-
zunge,

Salz, weiller Pfeffer,

4 ERloffel Ol oder

40 g Margarine,

1 Tasse WeiBwein.
Zum Garnieren:

4 Kkleine, salzige, runde
Torteletts,

4 Scheiben gepdkelte
Rinderzunge, 1 Triffel,
1 Kastchen Kresse.
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zwischen fla-

ent-

Kleine "Ua-P™-ade:
Oben liegtdasfUe”t
vom Rind. Untefl von
links nach rechts:
FiletvonHirsch, Kalb
und Schwein.

Nicht genug, dal Rinder-
filet schon seinen Preis hat.
Die Truffel, diese Edel-
pilze, haben ihn auch. Das
FUet Agnes Sorel ist also
was fur hohe Festtage.
Historiker sagen, die Dame
Sorel (1422-1450) hat es
verdient, mitdiesem Braten
geehrt worden zu sein.
Nicht deshalb, weil sie die
Gehebte Karls VII. von
Frankreich war, sondern
weil sie wirMich eine der
liebenswertesten Frauen ih-
rer Zeit gewesen sein soll.
Sie tat viel, die Not im
Land zu hndern und den
ihr ergebenen Konig auf
gute Weise zu beeinflussen.
Alles, was mit dem Namen
Agnes Sorel in der klassi-
schen Kiche in Verbindung

steht, hat immer eine Gar-
nierung aus Torteletts, ge-
fullt mit Champignons, be-
legt mit Zungen- und Trif-
felscheiben. Das Filet be-
reitet” man so zu:

Champignons putzen, wa-
schen, vierteln und gut ab-
tropfen lassen. Butter im

Topf erhitzen. Die ge-
schélte, fein gewdrfelte
Zwiebel dazugeben und

goldgelb werden lassen.
Champignonwdirfel mit der
Zwiebel anbraten und im
geschlossenen Topf bei ge-
ringer Hitze in 20 Minuten
weichdunsten. Mit Salz und
Pfefferabschmecken.Warm
stellen.

Rinderfilet mit Haushalts-
papier abtupfen. Truffel
und Rinderzunge in Strei-

Agnea Sorel (1422-1450)
war die Geliebte Konig
Karls VII. von Frankreich.



fen schneiden. Filet damit
spicken. Immer eine Reihe
Triffel- und eine Reihe
Zungenscheiben. Salzenund
pfeffern. Ol oder Margarine
im Brater sehr heill wer-
den lassen. Fiuet darin auf
beiden Seiten anbraten.
Hitze reduzieren und jede
Seite in 10 Minuten gar
braten. Zwischendurch den
Weia angieBen. Auf eiaer
Platte anrichten. Torte-
letts mit Champignons fil-
len. Mit rund ausgeschnit-
tenen Scheiben Pokelzunge
und mit Triffelscheiben be-

HiilJiuinii;

an eine timfttrlitio
Iran: Pn\ l'ileh
iiines Snrd.

legen. Filet damit garnie-
ren. Kjesse anlegen.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
585.

Unser Menivorschlag; Ein
Té&Rchen Schildkréten-
suppe mit Chesterstangen
vorweg. Als Hauptgang:
Flet Agnes Sorel mit Kar-
toffelkroketten, Chicoree-
Salat mit Walnilissen. Als
Dessert Blanc-manger mo-
dern. Als Getrank empfeh-
len wirdenroten Bordeaux-
Wein Haut-Medoc oder den

Filet auf Blumenmadchenart

besten Ahrwein, den Sie
auftreiben koénnen. Denn
diesmal soU es wirklich ein
Festessen werden. Darum
gibt es auch nach dem
Hauptgang und vor dem
Dessert ein Glaschen Sekt.
Und nach dem Dessert
einen Mocca mit feinem
Gebéack, einem Glas Wein-
brand oder Obstschnaps.

PS: Kresse wascht man
ganz einfach. Kastchen
schrédg unter Wasser halten,
Wasser abschutteln. Blat-
ter abschneiden, auf einem
Tuch abtropfen lassen.

Filet auf
Blumen-
madchenart

Filet de boeuf
& la bouquetiere

250 g tiefgekuhlte Erbsen

und Mdohren, Salz,
1Wasser, Zucker,

80 g Butter,

4 Tomaten, weiBer Pfeffer,

je 1kleine Dose Spargel

und PrinzeRbohnen,

600 g Rinderfilet,

50 g gerducherter fetter

Speck, 4 ERloffel Ol

oder 40 g Margarine,

1 Tasse WeiBwein.

Zum Garnieren:

1 Bund Petersiiie.

Das Filet auf Blumen-
madchenart ist ein klassi-
sches Rezept aus der inter-
nationalen Kiche. Und da
franzosisch die internatio-
nale Kichensprache ist,
hat es auch den feinen
franzosischen Namen Fiet
de boeuf & la bouquetiere.
Erbsenund Mdéhrenin einen
Topfmitkochendem Wasser
geben. Zucker und Salz
reinstreuen. 10 Minuten
kochen. Wasser abgieRen,
20 g Butter im Gemise zer-
gehen lassen. Warm stellen.
In der Zwischenzeit die
Tomaten waschen, trock-
nen, die Stengelansétze
rausschneiden und die an-
dere Seite einritzen.
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In einen kleinen Brattopf
setzen, 10 g Butter darin
zergehen lassen und 10 ¢
Butter in Fléckchen darauf
verteilen. Salzen, pfeffern
und bei geschlossenem Topf
10 Minuten gar dunsten.
Auch warm halten.

Spargel und PrinzeBbohnen
getrennt in 10 Minuten
erhitzen, salzen, 1 Prise
Zucker zugeben und je 20 g
Butter darauf zergehen las-
sen. Auch warm stellen.
Rinderfilet mit Haushalts-
papier abtupfen. Mit in
schmale Streifen geschnit-
tenem Speck spicken (siehe
Braten braisiert). Mit Salz
und Pfeffer einreiben. Ol
oder Margarine im Bréater
stark erhitzen, Flet darin
auf beiden Seiten scharf
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anbraten, dann auf jeder
Seite in 10 Minuten gar
braten. Zwischendurch den
Weillwein angieRBen. Filet
auf einer Platte anrichten.
Das abgetropfte Gemise in
Buketts drumherum gar-
nieren. Gediunstete Toma-
ten anlegen. Filet mit dem
Bratfond begiefen und mit
gewaschener, getrockneter
Petersilie garnieren.
Vorbereitung; 30 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
630;

Beilage: Klassisch; Pom-
mes frites reichen. Doch
wer sehr raagenempfind-
lich ist oder auf seine Linie
achten muR, kann Reis
dazu essen. Als Getrénk
Rotwein.

Filet auf
mexikanische
Art

350 g Champignons,

4 rote Paprikaschoten,

2 dicke Zwiebeln,

80 g Butter oder Margarine,
Salz, weiBer Pfeffer,

1 Prise Zucker,

750 g Rinderfilet,

50 g gerducherter fetter

4 ERloffel Ol
1 Tasse Weillwein.
Fiur die TomatensoRe;

20 g Butter, 20 g Mehl,
% 1heille Briithe aus
Fleischextrakt,

2 ERI6ffel Tomatenmark,
Salz, schwarzer Pfeffer,
1 Prise Zucker.

Zum Garnieren;

1 Bund Petersilie.

Champignons putzen und
waschen. Abtropfen lassen.
Die Paprikaschoten putzen,
Kerngehduse rausschnei-
den, waschen und in gleich-
méRige Streifen oder W r-
fel schneiden. Die Zwiebeln
schélen und wirfeln.

In zwei Topfen je die Halfte
der Butter erhitzen und je-
weils die Halfte der Zwie-
belwiirfel  darin glasig
werden lassen. In einen



Topf die Champignons ge-
ben, in den anderen die
Paprikastioke. Rundher-
um andiinsten, mitSalz und
weiBem Pfeffer wirzen, die
Paprikaschoten zusétzhch
mit einer Prise Zucker.
Deckel auf die Topfe legen
und bei kleiner Hitze in gut
10 Minuten gar dunsten.
Warm stellen.

Rinderfilet mit Haushalts-
papier abtupfen. Speck in
% cm dicke Streifen schnei-
den und den Braten damit
spicken. Mit Salz einreiben,
mit Pfeffer bestauben. Ol
im Brater erhitzen. Das
Filet darin auf beiden Sei-
ten je 3 Minuten anbraten,
dann auf beiden Seiten in
10 Minuten gar braten. Zwi-
schendurch den Weillwein
angieBen. Auf einer Platte
zusammen mit Champi-
gnons und Paprika anrich-
ten. Bratfond dribergeben.
Wahrend das Fleisch brat,
fir die TomatensoBe But-
ter im Topf erhitzen, Mehl
reinrithren und mit heilRer
Fleischbriihe abldschen. 7
Minuten kochen lassen. To-
matenmatk reinrtithren, mit
Salz, schwarzem Pfeffer
und der Prise Zucker kraf-

tig abschmecken. Geson-
dert zum Filet reichen.
Fleischplatte mit gewa-

schener, getrockneter Pe-
tersilie garnieren.
Vorbereitung: 60 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
T60.

Beilage: Kartoffelkroket-
ten oder SchloRkartoffeln.
Als Getrank: Rose oder
Bier.

Filet Dubarry

1 kleiner Blumenkohl,

Y: 1Wasser, Salz,

1 Prise Zucker,

etwas Muskat.

Fur die Mornay-Sofie:
1/4 1 Milch,

% Tasse Fleischbriihe
aus Wirfeln,

Salz, Muskat,

iy 2 ERI6ifel Speisestarke,
1 Eigelb,

3 ERloffel Wasser,

100 g geriebener Schweizer
Emmentaler.

Zum Braten:

750 g Rinderfilet,

50 g gerducherter fetter

Speck,

Salz, weiler Pfeffer,

40 g Ol oder Margarine,

1 Tasse Weillwein,
Margarine zum Einfetten.

Die Dubarry kennt jeder.
Aber daB sie ein schlimmes
Schicksal hatte und wéh-
rend der Franzdsischen Re-
volution zum Schafott ge-
hen mufte, hat vielleicht
mancher vergessen. Ganz
genau hiel die Geliebte
Ludwigs XV. Jeanne Becu
de Barry. Und eine richtige
Grafin wurde sie auch. Ge-
richte mit Blumenkohlrds-
chen und SchloRkartof-
feln heiBen meistens Du-
barry. Dieses auch.
Blumenkohl putzen, in Rds-
chen teilen und waschen.
Wasser aufkochen, salzen.
1 Prise Zucker drangeben.
Mit Muskat wiirzen und die
Rdéschen darin 10 Minuten
garen. Abtropfen lassen.
Fir die SoRe Milch mit
Fleischbriihe aufkochen.
Salzen. Etwas Muskat zu-
geben. Speisestarke mit Ei-
gelb und Wasser verquir-
len. SoRe damit binden.
Aufkochen lassen, vom
Herd nehmen und den Kése
reinriithren.
Rinderfilet mit Haushalts-
papier abtupfen. Speck in
cm dicke Streifen schnei-
den und das Fleisch damit
spicken. Mit Salz einreiben,
mit Pfeffer bestauben.
Ol oder Margarine im Bréa-

ter erhitzen. Filet darin
zuerst auf jeder Seite 3 Mi-
nuten anbraten, dann auf
jeder Seite noch 8 Minuten
braten. Zwischendurch den
Weil3wein angieffen. Ein”
groRe, feuerfeste Form mit
Margarine einfetten. Plet
in die Mitte legen. Drum-
herum kommen die Blu-
menkohlréschen. Dariuber
wird die Mornay-Solie ver-f
teilt. In den vorgeheizten
Ofen schieben. t
Backzeit: 10 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad. i
Gasherd: Stufe 5 oder %
groBe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
servieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
645;

Beilage: SchloBkartoffeln.
Das sind winzige, ovale,
gebratene  Pellkartoffeln.
Man kann sie auch (fach-
gerechter) schélen, oliven-
formig schneiden, kochen
und dann braten.

Filet mignon

8 Filetsteaks von je 75 g
(aus der Filetspitze ge-
schnitten),

4 ERloffel Ol oder 40 g
Kokosfett, '
Salz, weilRer Pfeffer.

Das Filet mignon ist das
kleinste unter den feiner!

Filet mignon

Rinderfiletsteaks. Und da
es auch ein Leichtgewicht
ist, serviert man zwei Fi-
lets pro Person.

Filetsteaks mit Haushalts-
papier abtupfen, mit den
Handflachen etwas breit-
driicken. Ol oder Kokosfett

in der Pfanne erhitzen.
Steaks darin pro Seite ~
Minute anbraten, dann

noch auf jeder Seite 1% Mi-
nuten braten. Mit Salz und
Pfeffer bestreuen und auf
einer vorgewérmten Platte
anrichten.

Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen: Klassisches Filet
mignon serviert man belegt
mit Gefligelkl6Rchen, gar-
niert mit einer Triffel-
scheibe. Dazu gibt es mit
Erbsen gefillte Artischok-
kenbdden. Sie kénnen aber
zu Fuet mignon jedes feine
Gemise von Spargel bis zu
PrinzeRbohnen servieren.
AuBerdem eine Bearner
SoRe, Kartoffelkroketten
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 But-
ter getaucht und in Sem-
melbréseln gewendet. Pa-
nade leicht andriicken. In
heiBem Ol auf jeder Seite
2 Minuten braten.

Filet Dubarry wird mit Blumenkohlréschen garniert und dazu reicht man SchhBkartoffeln.
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FUet mit
Backobst

250 g Backobst,

% 1Wasser,

2 Schweinefilets von ins-
gesamt 750 g,

Salz, weiller Pfeifer,

2 dicke Zwiebeln,

4 ERIloffel Ol,

% 1Brihe aus Pleisch-
extrakt (oder Instant-
Bruhe),

20 g Speisestérke,

2 Teeloffel Zitronensaft,
4 ERI6ffel Dosenmilch.
1 Zitrone.

Backobst 120 Minuten in
Wasser einweichen. Schwei-
nefilets mit Haushaltspa-
pier abtupfen, mit Salz
und Pfeffer  einreiben.
Zwiebeln schéalen und in
Scheiben schneiden. Ol im
Bréater erhitzen. Erst das
Fleisch darin 3 Minuten auf
beiden Seiten scharf an-
braten. Dann die Zwiebel-
scheiben dazugeben. Gold-
gelb werden lassen. Briihe
angiefen und das abge-
tropfte Backobst dazuge-
ben. 10 Minuten schmur-
geln lassen.

Puets aus dem Topf neh-
men. Auf einer Platte an-
richten.  Warm  stellen.
Speisestdrke mit Zitronen-
saft und Dosenmilch an-
rihren. SoRe damit binden.
Gut abschmecken. Uber die
Filets verteilen. Mit bis zur
Mitte eingeschnittenen Zi-
tronenscheiben garnieren.
Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
6m

Beilage: In Butter ge-
schwenkte Nudeln oder
kérnig gekochter Petersi-
Henreis.

Filet mit
Pfeffersole

Fir 6 Personen

Fir die Wirzmischung:
50 g durchwachsener Speck,
3 ERIéffel OI,

1 Teel. scharfer Senf,

3 ERloffel Weinessig,

1 Spritzer TabascosoRe,

1 Teeltdffel schwarzer
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Pfeffer, Salz, 2 Zwiebeln,
1 groRe, grine Paprika-
schote,

1000 g Rinderfilet,

150 g Tomatenmark.

Fiar die Wirzmischung:
Speck wiirfeln. Mit Olin der
Pfanne glasig werden las-
sen. Mit Senf, Weinessig,
Tabascosofle, schwarzem
Pfeffer, Salz, geschélten,
gewdrfelten Zwiebeln und
geputzter, entkernter, ge-
waschener und fein gewdr-
felter Paprikaschote mi-
schen. Filet mit Haushalts-
papier abtupfen. Mit einem
spitzen Messer Uberall ein-
stechen. Dann die Wirz-
mischung driibergiefenund
drei Stunden darin ziehen
lassen. Zwischendurch im-
mer wieder wenden.
Fleisch rausnehmen und
Tomatenmark in die W lrz-
mischung ruhren. Fleisch
in eine feuerfeste Form le-
gen, mit der Wirzmischung
UbergiefRen und in den vor-
geheizten Ofen schieben.
Bratzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groBe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
in der Form servieren.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 20 Minuten.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
3250

Beilage: Paprika-Reis
oder Butterkartoffeln. Als
G«trénk empfehlenwirRot-
wein, Rose oder Bier.

Filet Stroganow
Siehe BcBuf Stroganoif.

Filet vom
Hirsch

750 g gut abgehangenes
Hirschfilet, auch
tiefgekhlt,
75 g gerducherter fetter
Speck,
Salz, schwarzer Pfeffer,
4 ERloffel O,
Bund Suppengrin,
1heilRe Fleischbriihe,
1 Tasse Rotwein,
30 g Butter,
% 1saure Sahne.
% Bund Petersilie.

Hirschfilet  (tiefgekihltes
auftauen lassen) mit in %
cm dicke Streifen geschnit-
tenem Speck spicken. Mit
Salz euireiben und mit
schwarzem Pfeifer wirzen.
Ol im Briter erhitzen. Das
Flet darin auf jeder Seite
3 Minuten braun anbraten.
Dann das geputzte, gewa-
schene, zerkleinerte Sup-
pengriin zugeben. Fleisch-
brihe und Rotwein angie-
Ben. Knapp 50 Minuten bei
geschlossenem Topf braten.
Butter zerlassen und dri-
bergeben. Vom Herd neh-
men und die saure Sahne
reinrihren. Fleisch aus dem
Topf nehmen. In dicke
Scheiben schneiden. Auf
einer Platte anrichten. SoRe
abschmecken. Etwas SoRe
tiber das Fleisch giefRen,
Rest gesondert servieren.
Mit gewaschener, trocken-
getupfter PetersUie garnie-
ren.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 25 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
61K ]
Beilagen: Pflfferlhigsgemu-
se und Kartoffelkroketten.
Als Getrdnk: Ein Beaujo-
lais.

Filetvom Kalb

2 Kalbsfilets von je 250 g,
Sak, weiBer Pfeffer,
Paprika edelsuRB,

60 g Butter,

1 kleine Zwiebel.

% Kastchen Kresse.

Fiet vom Kalb (auch
Kalbslendchen) wird selten
im ganzen gebraten. Ei-
gentlich unverstandhch.
Denn das superzarte Fleisch
schmeckt auch als Braten
ausgezeichnet. Vorausge-
setzt, es wird nicht zu kraf-
tig gewdlrzt. Der Eigen-
geschmack darf nicht ver-
lorengehen. Deshalb auch
nur mit feinem Gemise
auf den Tisch bringen.
Kalbsfilets mit einem Tuch
oder mit Haushaltspapier
abtupfen. Mit Salz und
Pfeifer einreiben. Mit Pa-
prika edelsiB kraftig be-
stauben.

Butter in der Pfanne oder
im Brdter erhitzen. Filets

DasFiletmit

I”effersoflReist
eine besonders
wiirzige Sache.



Wer ausgefallene Gerichte lieht, serviert Filet mit Backobst.

darin auf jeder Seite 3 Mi-
nuten anbraten. Geschalte,
gewdlrfelte Zwiebel rein-
geben. Und auf jeder Seite
noch 8 Minuten braten.
Dann ist das Filet gar. Auf
einer Platte anrichten. Mit
dem Bratfond begielen und
mit Kresse garnieren.
Vorbereitimg; 10 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
257

Beilagen: Blumenkohl Gen-
fer Art (siehe unser Re-
zept) oder Spargel mit zer-
lassener Butter. Dazu Man-
delkroketten oder Pommes
frites. Und als Getrénk:
Ein Wein von der Mosel.

FUet vom Reh

8 Rehfilets von je 125 g,
Salz,

schwarzer Pfeffer,

80 g Butter.

Es ware ja mogheh, daB Sie
mal das Glick haben und
Rehfilets von einem be-
freundeten Jager bekom-
men. Wer keinen solchen
Freund hat, wird oft auf
Rehfilets verzichten mis-
sen. Aber fir alle Falle
maochten wir Sie nicht ohne
Rezept lassen.

Rehfilets sind so klein, dal
man zwei pro Person rech-
nen mufB. So bereitet man
sie zu:

Filets mit Haushaltspapier
abtupfen. Mit Salz und
Pfeffer einreiben. In einer
groBen Pfanne 60 g Butter
erhitzen. Rehfilets darin
auf beiden Seiten 1 Minute
anbraten, dann auf jeder
Seite 4 Minuten braten. In-
zwischen die restliche But-
ter zerlassen und die Filets
damit wahrend des Bratens
betrdufeln. Auch stdndig
mit Fond begiefen.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
i0s;
Beilagen:Champignonsund
Bearner SoRe (siehe unser
Rezept). Auch Cumberland-
SoBe ist zu empfehlen.
AuBerdem Mandelkroket-
ten. Als Getrank: Rotwein
von der Cotes du Rhone
oder ein Beaujolais.

Filet vom Rind

Filet
vom Rind

Die wichtigsten Rezepte
fir FUet vom Rind kennen
Sie nun schon. Wenn Sie
bitte mal zuriickblattern
wollen. Hier haben Sie nun
noch das Grundrezept, das
Sie nach Wunsch verédn-
dern kénnen:

750 g Rinderfilet,

60 g gerducherter
fetter Speck,

Salz,

Pfeffer,

60 g Butter

oder 4 ERI6ffel Ol und
20 g Butter,

4 ERIoffel saure Sahne,
5 g Speisestarke.

Filet mit Haushaltspapier
abtupfen. Speck in 1 cm
dicke Streifen schneiden.
Das FUet damit spicken.
Mit Salz und Pfeffer ein-
reiben. 40 g Butter im Bré-
ter erhitzen. FUet darin auf
jeder Seite 3 Minuten
scharf anbraten. Dann auf
jeder Seite noch 10 Minuten
braten. Zwischendurch mit
der restlichen zerlassenen
Butter betrdufeln. Regel-
méalkig mit Bratfond be-
schopfen.

Aus dem Topf nehmen und
aufeiner angewdrmtenP lat-
te anrichten. Warm stellen.
Bratfond mit in Sahne ver-
quirlter Speisestarke bin-
den. SoRe und Fleisch ge-
trennt servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
505.

BeUagen: Feines Gemuse
wie Spargel mit zerlassener
Butter oder Hollandischer
SoRle, feine Erbsen, Prin-
zeBbohnen, Fenchel mit
Bearner SolRe oder Salat
jeder Art. Vielleicht auch
eine bunte Rohkost-Salat-
Platte dazu stellen. Aber
nicht zu scharf marinieren.
Dazu Butter- oder Peter-
silienkartoffeln, auch Kar-
toffelkroketten. Als Getrank
pallt immer ein Rotwein.
Ein Pils ist natlrlich auch
nicht schlecht. Bitte wah-
len Sie.
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Filet vom
Schwein

2 Schweinefilets

von je 375 g,

40 g Speck,

Salz,

weiller Pfeffer.

2 ERlsffel O,

30 g Butter,

1 Zwiebel,

1 Glas WeiBwein,

4 ERIoffel saure Sahne.

Dies ist ein Rezept, nach
dem Sie alle Schweinefilets
zubereiten kénnen. Mit den
Beilagen schaffen Sie dann
die Abwechslung.
Schweinefilets mit Haus-
haltspapier abtupfen. Haut
und Fettstiicke abschnei-
den. Speck in cm dicke
Streifen schneiden. Filets
damit spicken. Mit Salz
und weiBem Pfeffer ein-
reiben.

Ol im Bréater erhitzen. Fi-
lets darin auf beiden Seiten
2 Minuten scharf anbraten.
Mit zerlassener Butter be-
gielfen und auf jeder Seite
noch 8 Minuten braten.
Kurz vor Ende der Garzeit
die geschélte, gewdrfelte
Zwiebel mitbrdunen und
den WeiBwein angieBen.
Wahrend des Garens mit
Bratfond begieRen.

Fleisch aus dem Brater neh-
men. Sole abschmecken
und mit saurer Sahne ver-
rihren. Fleisch und SoRe
gesondert reichen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
5&).

Beilagen: Jeder Salat und
jedes feine Gemuise passen
dazu. Auch in flissiger But-
ter geschwenktes Obst aus
der Dose. Dazu: Kartoifel-
oder Mandelkroketten oder
kdérnig gekochter Reis.
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FUet
Wellington

Fir 6 Personen

1 Paket tiefgekuhlter
Blatterteig,

750 g Rinderfilet, Salz,
weiBer Pfeffer,

4 ERlsffel Ol
Fur den Fleischteig
(Farce):

350 g Kalbfleisch,

1 eingeweichtes Brotchen,
1 ERI6ffel Butter,

1 kleine Zwiebel,

Yi Bund Petersilie,

2 Eier, 2 ERI6ffel Sahne,
Salz, Pfeffer, Paprika,

1 Eiweill zum Bestreichen.
1 Eigelb,

1 Kéastchen Kresse,

1 Zitrone.

Arthur Wellesley, Herzog
von Wellington (1769 bis
1852), dem englischen Feld-
herrn und strahlenden Sie-
ger von Waterloo, ist dieses
in Blatterteig verpackte
Filet gewidmet. Wer ganz
super sein mll, reicht es
mit TruffelsoRe.

Blatterteig nach Vorschrift
auftauen lassen. Rinderfilet
mit Haushaltspapier ab-
reiben. Mit Salz und wei-
Rem Pfeffer einreiben. Ol
im Brater erhitzen. Filet
darin auf beiden Seiten je
3 Minuten anbraten, dann
auf beiden Seiten noch je
5 Minuten braten. Abkih-

len lassen.
Fir den Fleischteig das
Kalbfleisch durch den

Fleischwolf drehen. In eine
Schissel geben.  Ausge-
dricktes Brotchen ausein-
anderpflicken. In der hei-
Ben Butter mit der ge-
schélten, gewdirfelten Zwie-
bel und der gewaschenen,
trockengetupften, gehack-
ten Petersilie 5 Minuten
unter Rihren braten. Mit

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

Kalbfleisch, Eiern und Sah-
ne mischen. Salz, Pfeffer
und Paprika dazugeben.
Gut mischen und Kkréftig
abschmecken.
Blétterteigplatten aufein-
anderlegen (etwas Teig zum
Garnieren zuriicklassen)
und zu einem Rechteck aus-
rollen. Es muf} so grof sein,
dal man das Filet darin
einschlagen kann. Rand
1 cm breit mit Eiweil3 be-
streichen. In die Mitte des
Teigs etwas mehr als die
Héalfte des Fleischteigs ver-
streichen. Die Fldche muf
etwas groBer als das Filet
sein. Das gebratene, abge-
kihlte Fflet drauflegen.
Fleisch mit der restlichen
Fullung bestreichen. Jetzt
den Teig so an den Seiten
hochziehen, daR auch die
Seiten mit Fullung bedeckt
sind. Dann den Teig oben
Ubereinanderfalten. Mit
dieser Seite nach unten auf
das mit kaltem Wasser ab-
gesplilte Backblech legen.
Aus dem restlichen Blatter-
teig Sternchen ausstechen
und Streifen ausradeln.
Teigoberflaiche damit gar-
nieren. Eigelb verquirlen.
Filet Wellington damit
rundherum bestreichen. In
den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.



Filet Wellington



Backzeit; 45 Minuten,
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. 5
Minuten ruhen lassen. In
Scheiben schneiden und mit
Kresse und Zitronensehnit-
zen garniert servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 45 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
68K

Unser Menivorschlag:
Bourbon Manhattan als
Cocktail vorweg. Dann eine
Hummersuppe aus der Do-
se. Als Hauptgang Fuet
Wellington mit gemischter
Salatplatte. Als Dessertden
Fantasie-Eisbecher. Als Ge-
trdnk pallt Rotwein bester
Herkunft.

Filet-Gulasch
Siehe Blitzgulasch.

Filet-Gulasch
indisch

500 g Rinderfiletspitze,

2 Zwiebeln,

4 ERloffel Ol, Salz,

1 kleine Dose Mandarinen,
1 ERI6ffel Curry,

2 ERl6ffel Rosinen,

1 ERI6ffel Chutney (siehe
unser Rezept),

50 g blattrige Mandeln,
20 g Butter.

Rinderfilet wirfeln. Zwie-
beln schalen und auch wir-
feln. Ol in einem Topf er-
hitzen. Das Fleisch darin
rundherum 5 Minuten bra-
ten. Zwiebeln zugeben und
auch braunen. Salzen. Noch
5 Minuten braten. Dabei
gelegentlich umrihren.

Die Héalfte der Mandarinen
abtropfen lassen.  Zum
Fleisch geben. Etwas Saft
angiefen. Mit Curry be-
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Filet-SpieRchen bestehen »
aus pikant gefullten
kleinen Rouladen.

stduben. Rosinenund Chut-
ney darin erhitzen wund
noch 5 Minuten schmurgeln
lassen. Eventuell noch et-
was Mandarinensaft an-
gieen. Mit Salz abschmek-
ken. Den Rest der Manda-
rinen dazugeben. In einer
Schissel anrichten. Man-
deln in der erhitzten Butter
in 3 Minuten goldgelb ro-
sten. Das Gericht damit
bestreuen.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
431

Beilagen: Curry-Reis und
Chicoree- oder Kopfsalat.

FUet-
Spieldchen

750 g Rinderfilet,
Salz, weilter Pfeffer,

2 séuerliche Apfel,
200 g durchwachsener
Speck,

1 rote, marinierte
Paprikaschote,

4 Gewdrzgurken,

1 ERI6ffel Senf,

4 ERloffel Ol

Rinderfilet fur 4 SpielRe in
12 dinne Scheiben schnei-
den. Fleisch salzen und
pfeffern. Die Apfel schalen,
halbieren, entkernen und in
8 Schnitze teilen. Speck in
acht lange Scheiben schnei-
den, Paprikaschote in vier
Stiucke. Gurken halbieren.
Rinderfiletscheiben  dinn
mit Senf bestreichen, mit
Apfelschnitzen fillen und
aufrollen. Die resthohen
vier Filetsticke mitPaprika
fallen und aufrollen. Speck
mit Senf bestreichen. Gur-
kenhdlften darin einrollen.
Abwechselnd auf vier Holz-
spielBe stecken. Leicht sal-
zen und pfeffern. Ol in der
Pfanne erhitzen. SpieRe



darin in 8 Minuten gar
braten. Wdahrend des Bra-
tens stdndig mit Fond be-
schopfen.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 12 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
6m

Beilage: Curry-Reis oder
Stangenweilbrot. Und als
Getrank Moselwein.

FUet-
Standard-
Topf

1 Paket tiefgekuhlte
Erbsen, % 1Wasser, Salz,

750 g Rinderfilet,
50 g durchwachsener Speck,

4 ERlsffel Ol,

weiller Pfeffer,

4 kleine Zwiebeln,

Y. Bund DIU oder Peter-
sUie (oder 1 Teel6ffel ge-
trocknete Dillspitzen),

je 1lkleine Dose
Champignons, Pfifferlinge
und Ananaswdurfel.
Petersilie zum Garnieren.

Filet-Standard-Topf

Erbsen in einen Topf mit
kochendem Wasser geben,
salzen. 5 Minuten kochen.
Rinderfilet mit Haushalts-
papier abtupfen. In gleich-
maRige Wirfel schneiden,
Speck klein wirfeln.

Ol in der Pfanne erhitzen.
Speck darin glasig werden
lassen. Dann die PUetwiir-
fel 5 Minuten darin scharf

TIP

In manchen
Geschaften werden
Filetstiicke durch
den Steaker
gedreht. Lassen
Sie das nicht zu.
Das verdirbt das
zarte, vorschrifts-
maRig abgehan-
gene Filet.

anbrdunen. Salzenund pfef-
fern. Geschdlte, gewdrfelte
Zwiebelnreingebenund mit-
braten. Auch den gewa-
schenen, gehackten Dill
(oder die Petersilie oder den
getrockneten Dill). Erbsen
mit dem Kochwasser, ab-
getropften  Champignons,
Pfifferlingen und Ananas-
wirfeln (ein bichen von
allem zuricklassen) in den
Topf geben. 10 Minuten er-
hitzen. In einer vorge-
wérmten Schissel anrich-
ten. Mit Champignons, Pfif-
ferlingen, Ananaswirfeln
und PetersUie garniert ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
51K

Beilage: Franzdsisches
WeilRbrot (Stangenbrot)
oder Brotchen, Als Ge-
trank: Bier.
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Vier klassische, Abstufungen: Filetsteaks von rot bis durch.
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FILETSTEAK

Ein beliebteres Stiick
Fleisch als das Filetsteak
gibt es ja wohl nicht. Und
wer Filetsteak sagt, meint
im allgemeinen das vom
Rind. Ochse eingeschlos-
sen. Sie kdnnen natirlich
auchBinderfiletsteak sagen.
Aber das tut kaum einer.
Klar, dall Filetsteaks kurz
gebraten werden. Und nach
Madglichkeit nicht bien cuit,
also durchgebraten. Denn
dazu ist dieses Fleisch viel
zu schade.

Wollen Sie denn wissen,
was man wo aus dem gro-
Ren Rinderfilet schneidet?
Beginnen wir am Kopf, der
dicksten Stelle des Fiets
(siehe unser Bild). Daraus
stammt ein Teil der Steaks,
die man 150 bis 200 g¢g
schwer schneidet. Mancher-
orts werden sie auch Beef-
steaks genannt. (Aber die
Hamburger und alles, was
um Hamburgherum wohnt,
schworen, Beefsteaks kon-
ne man nur vom flachen
Roastbeef schneiden. Und
gut abgehangen misse es
sein. Siehe Beefsteak.) Die-
ses Stiick macht etwa ein
Finftel des Filets aus.
Das zweite Fiinftel in Rich-

tung Spitze wird zu Cha-
teaubriands  geschnitten.
Das sind doppelt schwere
Steaks von etwa 400 g
(siehe unser Rezept). Aus
dem néchsten Funftel zur
Spitze hin schneidet man
nochmal Filetsteaks, aber
héchstens 150 g schwere.
Das vierte Finftel wird zu
Tournedos verarbeitet. Das
sind fast runde, etw'a 100 g
schwere Filetstiicke, die
meistens auf Weilbrot-
sockeln angerichtet werden.
Aus dem fiunften Finftel
schlieBhch, der Fuetspitze,
werdendiewinzigsten Filets
mit dem Namen mignon
(also klein) geschmtten. Sie
sind 100 g leicht. Aus der
Filetspitze schneidet man
auBerdem FUetgulasch.

Mancher schwort darauf,
man dirfe Fuetsteaks erst
nach dem Braten wirzen.
Mancher sagt: Erst wir-
zen, dann braten. Man
kann beides. Wichtig ist
nur dies: Fletsteaks immer
in sehr heiles Fett legen
und auf beiden Seiten zu-
erst Y Minute scharf an-
braten, damit sich die Po-
ren schliefen. Dann bleibt
jedes  Filetsteak  saftig.
In dem folgenden Rezept
steht ganz genau, wie man
Fuetsteaks richtig bréat:



4 Piletsteaks von je
150 bis 200 g,

4 ERI6ffel Ol,

Salz, schwarzer Pfeffer,
40 g Butter.

% Bund Petersilie.

Filetsteaks mit .den Han-
den etwas breitdriicken. Ol
in der Pfanne stark er-
hitzen. Steaks reingeben.
Auf jeder Seite % Minute
anbraten, dann auf beiden
Seiten nach Wunsch garen:
1% Minuten (bleu oderrot),
3 Minuten (saignant oder
rosa), 4 Minuten (& point
oder fast gar) oder 5 Minu-
ten (bien cuit oder durch-
gebraten). Beide Seiten mit
Salz und Pfeffer bestreuen
(oder vorm Braten salzen).
Je ein Stiick Butter darauf
zergehen lassen. Auf Tel-
lern servieren. Gewaschene
Petersilie anlegen.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: Je nach Gar-
grad 4 bis 11 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
39K

Beilagen: Am besten eine
grolRe Schissel gemischter
Salat. Dazu Stangenweif3-
brot oder Pommes frites.
Als Getrank: Rotwein,
Rheinwein, Badischer Wein
oder Bier.

Filetsteak auf

Borsenart

Siehe Beefsteak auf Borsen-
art. Statt Beefsteaks Filet-
steaks verwenden.

Filetsteak auf

Helgolander Art
Siehe Beefsteak auf Helgo-
lander Art. Genauso zube-
reiten, nur Fiuetsteaks ver-
wenden.

Filetsteak auf
polnische Art

Bild Seiten 136/137

500 g Kartoffeln,

40 g Butter,

2 Teel. Sardellenpaste,

2 ERIsffel Ol, Salz,

1 Teeltffel geriebener
Meerrettich aus dem Glas,
4 Zwiebeln,

2 Scheiben ein Tag altes
Weillbrot,

4 Fiuetsteaks von je 150 g,
2 ERIsffel Ol, Salz,
schwarzer Pfeffer,

2 ERIoffel Butter,

y<i Bund Petersiiie.

Kartoffeln in der Schale
griundhch waschen. In kal-
tem Wasser aufsetzen. Vom
Kochen an in 30 Minuten
garen. AbgieRen. Unter
kaltem Wasser abschrek-
ken und abziehen. Aus-
kihlen lassen. In Scheiben
oder Wodirfel schneiden.
Butter mit der Sardellen-
paste verkneten. Ol in der
Pfanne erhitzen. Kartof-
feln reingeben, salzen und
in 20 Minuten unter haufi-
gem Wenden braun braten.
Nach 10 Minuten die Sar-
dellenbutter und den Meer-
rettich reinmischen.
In der Zwischenzeit die
Zwiebeln schédlen und in
Scheiben schneiden. Das
WeiBbrot reiben, Filet-
steaks mit Haushaltspapier
abtupfen. Ol in einer zwei-
ten Pfanne erhitzen. Steaks
nach Wunsch jetzt oder
nach dem Braten mit Salz
und schwarzem  Pfeffer
wirzen. Auf jeder Seite je
Minute im heiBen Ol
anbraten. Dann noch auf
jeder Seite 1~ bis 5 Mi-
nuten (siehe Filetsteaks
Grundrezept). Das richtet
sich danach, welchen Gar-

grad lhre Steaks haben
sollen.

Fertiggebratene Steaks auf
einer vorgewédrmten Plat-
te anrichten und mit den
Bratkartoffeln umlegen.
Butter im Bratsaft erhit-
zen, Zwiebelscheiben darin
goldgelb braten. Geriebenes
Brot darin anrésten. Diese
Mischung uber die Steaks
verteilen.

Petersilie waschen, trok-
kentupfen. Die Platte da-
mit garnieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
525.

Beilage: Chicoree- oder

Feldsalat. Als Getrank Bier.

FUetsteak
California

Bild Seiten 136/137
KK

]

4 Filetsteaks von je 150 g,
Salz, weiller Pfeffer,

4 ERloffel Ol, 30 g Butter,
% Dose Pfirsiche,

40 g blattrige Mandeln,

1 StrauBchen Petersilie.

Steaks mit Haushaltspapier
abtupfen. Mit Salz und
weillem Pfeffer wirzen.
Ol in der Pfanne stark
erhitzen. Steaks darin auf

Filetsteak chinesisch

beiden Seiten je % Minute
anbraten, dann auf jeder
Seite noch 3 Minuten, so
dal sie innen rosa sind. Aus
der Pfanne nehmen und auf
einer vorgewérmten Platte
warm halten.

Butter im Bratfond erhit-
zen. Gut abgetropfte Pfir-
siche reingeben und unter
stdndigem Bewegen leicht
brédunen. Rausnehmen und
auf den Steaks anrichten.
Blattrige Mandeln in der
Pfanne goldgelb braten und
Uber die Steaks verteilen.
Mitgewaschener,trockenge-
tupfter Petersilie garnieren.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4m.

Beilagen: Curry-Reis oder
Pommes frites und Kopf-
salat. Als Getrdank: Wein
aus dem Rheingau.

Filetsteak
chinesisch

600 g Rinderfilet.
Fir die Marinade:

4 ERl6ffel Sherry,

4 ERI6ffel Sojasolée,
1Y. gehéufte ERI6ffel
Speisestarke,

Salz, 1 Prise Zucker,
weiller Pfeffer.

4 ERI6ffel Ol.

Filetsteaks cJtinesisch sind pikant gewirzte feine Scheiben.
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In China it man Fiet-
steaks in feine Scheiben ge-
schnitten.Ausgutem Grund.
Ganze Steaks lassen sich
nun mal nicht mit Stdbchen
essen. Das Besondere an
diesem Rezept: Das Fleisch
wird mariniert.

Rinderfilet mit Haushalts-
papier trocken abreiben. In
feine, wurstdiinne Scheiben
schneiden. Eine Marinade
aus Sherry, SojasoRe und
Speisestdrke rihren. Mit
wenig Salz, der Prise Zuk-

2450 km kmges Weltwun-
der: Die Chinesische Mauer.

ker und einem Hauch wei-
RBem Pfeffer wiirzen. Mari-
nade aufs Fleisch gieRen.
Eiae Stunde ziehen lassen.
Ol in einer groBen Pfanne
stark erhitzen. Fleisch mit
der Marinade reingeben und
unter standigem Bewegen
5 Minuten braten. In einer
Schissel anrichten.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
235;

Beilagen: Wirzig marinier-
ter Kopfsalat, suB-saure
Birnen oder Pflaumen,
Senffriichte und eine Schis-
sel kdrnig gekochter Reis.
Bitte die Sojasofle auch auf
den Tisch stellen. Ein paar
Tropfen auf den Reis ge-
ben. Das schmeckt gut.
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Filetsteak nach
BrisselerArt.
Rezepts. 138.






Filetsteak
gegrillt

4 Filetsteaks von je 150 g,
etwas O,
Salz, weiBer Pfeffer.

Beim Grillen gut: Heisch
nie vorher wirzen, sonst
wird es hart und schmeckt
nicht mehr.

Fletsteaks mit Haushalts-
papier abtupfen. Jede Seite
mit Ol einpinseln. Auf den
Grillrost legen und unter
denvorgeheizten GrUlschie-
ben.

GrUlzeit: 6 bis 8 Minuten
auf jeder Seite.
Rausnehmen, auf beiden
Seiten mit Salz und Pfeffer
wiirzen und servieren.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 12 bis 16
Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
2TK

Beilagen: PertigsoBen wie
Barbecue-, Schaschlik- oder
Currysof3e. Oderauch Sauce
Bearnaise. Die kdnnen Sie
aber auch nach unserem
Rezept Bearner SoRe zu-
bereiten. Ein Stick Krau-
terbutter aufs Fleisch ware
auch nicht zu verachten
(siehe Rezept Butter auf
Haushofmeisterart). Au-
ferdem Pommes frites,
KartofFelchips oder Stan-
genbrot. Und als Getrénk:
Rose oder Bier.

Filetsteak
holsteinisch

250 g Zwiebeln,

4 Filetsteaks oder

4 Beefsteaks aus Kluft
oder flachem Roastbeef
(gut abgehangen),

3 ERIoffel Ol, Salz,

weiler Pfeffer, 20 g Butter,
1 Tasse heilles Wasser.

Zwiebeln schéalen und in
Ringe schneiden. Beiseite
stellen.

Filetsteaks oder Beefsteaks
mit Haushaltspapier ab-
tupfen. Ol in der Pfanne
rauchheil erhitzen. Fleisch
darin auf beiden Seiten *
Minute scharf anbraten,
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dann aui jeder Seite noch
3 Minuten, so daB es innen
rosa ist. Salzen, pfeffern,
auf einer vorgewérmten
Platte anrichten, auf je-
dem Steak ein Stickchen
Butter zergehen lassen und
Iwarm stellen.

Im Bratfond die Zwiebeln
brédunen, salzen und pfef-
fern und das heiBe Wasser
angiefen. Unter h&ufigem
Rihren 15 Minuten din-
sten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Zwiebelsol3e
getrennt reichen.
I'Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
32s;

Beuage: Salzkartoffeln
oder Brotchen. Kein Salat,
kein Gemise. Die Holstei-
ner schworen, durch Bei-
lagen k&me die Z’viebel-
sofle nicht zur Geltung.

Filetsteak

Jean Paul

W ie Beefsteak gleichen Na-
mens zubereiten. Nur Filet-
steaks nehmen.

Filetsteak
Kempinski

Siehe Beefsteak gleichen
Namens. FUetsteaks ver-
wenden.

Filetsteak Meier
Siehe Beefsteak  Meier.
Statt Beefsteaks aber Filet-
steaks verwenden. Sie kon-
nen die Sache auch a la
Meyer zubereiten (was wie-
der ein anderer Meyer ist).
Dann kommt auf jedes
Filetsteak ein Spiegelei und
darauf im Bratfett ge-
braunte, mit wenig Wasser
angegossene, gedinstete
Zwiebeln. Auch ein auf diese
Weise zubereitetes Hack-
steak kdnnen Sie 4 la
Meyer nennen.

Filetsteak mit
Madeira-Sol3e

Bild Seiten 136/137

4 FUetsteaks von je 150 g,

Salz, Pfeffer, 4 ERIoffel Ol,
1Fleischbrihe aus

Extrakt,

1 ERI6ffel Speisestarke,

1 Stidweinglas Madeira.

Steaks mit Haushaltspapier
abtupfen. Etwas breitdriik-
ken. Auf beiden Seiten sal-
zen und pfeffern. Ol in der
Pfanne stark erhitzen.
Steaks darin auf beiden
Seiten Minute anbraten,
dann noch auf beiden Sei-
ten je 3 Minuten braten.
Jetzt sind sie innen rosa.
Auf einer vorgewérmten
Platte anrichten und warm
stellen. Bratfond mit
Fleischbrihe loskochen.
Mit in kaltem Wasser an-
gerlihrter Speisestarke bin-
den. Madeirareingeben und
kraftig abschmecken. SofRe
gesondert zu den Steaks
reichen.

Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
336:

Unser Menlvorschlag:
Huhnersuppe aus der Dose
vorweg. FUetsteaks mit Ma-
deirasofle, gemischtem Sa-

lat, Salzkartoffeln oder
Kartoffelkroketten als
Hauptgang. Als Dessert:

Apfelsinenquark. Und als
Getrank: Rotwein oder
Bier.

Filetsteak
nach
Brisseler Art

Bild Seiten 136/137

500 g Rosenkohl,

% 1Wasser, Salz,

etwas Muskat,

30 g Butter,

1 Chicoree-Staude von

etwa 200 g, 20 g Butter,

4 Filetsteaks von je 150 g,

4 ERlsffel Ol.

Fiur die MadeirasoBe:
lheille Fleischbriihe

aus Fertigprodukt,

1 ERI6ffel Speisestarke,

1 Sudweinglas Madeira,

Salz, schwarzer Pfeffer.

Wenn Sie irgendwo Briisse-
ler Art lesen, dann kénnen
Sie sicher sein, daB Chicoree
und Rosenkohl im Spiel
sind (oder eines von beiden).
Eine interessante Beigabe
zu Fleischspeisen. Sie soll-

ten sie sich nicht entgehen
lassen.

Rosenkohl putzen,waschen.
Ins kochende, gesalzene
Wasser geben. Muskat rein-
geben und in 20 Minuten
gar kochen. Etwas Brihe
abgieBen, Butter auf dem
Rosenkohl zerlaufen las-
sen. Chicoree-Staude put-

zen. Bitteren Kegel aus
dem Wourzelende schnei-
den. Waschen. In wenig

kochendes Wasser geben.
Salzen, pfeffern? in 15 Mi-»
nuten gar kochen. 20 g But-
ter darauf zergehen lassen.
Beidesgetrenntin Schiisseln
anrichten. Warm stellen.
Filetsteaks mit Haushalts-
papier gut trockentupfen.
Etwas breitdricken. Ins
rauchheiRe Ol geben und
darin auf jeder Seite %
Minute anbraten. Dann
nach Wunsch auf jeder
Seite 3 bis 5 Minuten braten
(siehe FUetsteak Grund-
rezept) .Ausder Pfanne neh-
men und auf einer Platte
angerichtet warm stellen.
Bratfond mit Fleischbrihe
loskochen. Speisestarke in
kaltem Wasser anrihren.
Die SoRe damit binden.
Madeira angieBen, mit Salz
und schwarzem Pfeffer ab-
schmecken und zu Fleisch
und Gemise servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 32 bis 46
Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
465"

Beilagen: Petersilienkar-
toffeln und gegrillte Toma-
ten. Dazu ein Bier. Wenn’s
geht, Bier aus Belgien.

FUetsteak
ungarisch

Biid Seiten 136/137

4 Filetsteaks von je 150 g,

4 ERI. Ol, 2 ERI. Paprika

edelsuf?, 1 Glas (250 g)

marinierte Paprikaschoten,
Dose Pfifferlinge,

4 kleine Gewdrzgurken,

1 D6éschen Tomatenmark,

Salz, Pfeffer.

y2 Bund Petersihe.



Fingerkolatschen sind ein superzartes Gebéck, das mit gehackten Mandeln garniert wird.

Filetsteaks mit Haushalts-
papier abtupfen. Auf bei-
den Seiten zuerst mit etwas
Ol, dann mit Paprika edel-
suR kraftig einreiben. Sal-
zen. Restliches Ol in der
Pfanne erhitzen. Die Steaks
darin auf beiden Seiten %
Minute anbraten. Dann auf
beiden Seiten noch je 3
Minuten. Auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.
Paprikaschoten und Pfiffer-
linge abtropfen lassen. Pa-
prikaschoten gleichméaRig
wirfeln. Mit den Pfifferlin-
gen ins Bratfett geben.
Auch die in Scheiben ge-
schnittenen Gewdrzgurken.
Gut durchbraten (etwa 5
Minuten), dann das Toma-
tenmark einriihren und mit
Salz und Pfeffer wirzen.
Gemuse uber die Filets ver-
teilen. Petersihe waschen,
trockentupfen und tber das
Gericht streuen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilage; Kdrnig gekochter
Reis. Als Getrdnk emp-
fehlen wir Bier.

Filetwrfel
russische Art

750 g Rinderfiletspitze,

1 dicke Zwiebel,

4 dicke Scheiben
marinierte Rote Bete
(fertig gekauft),

1 kl. Dose Champignons,
2 Salzgurken,

1 StrauBchen Petersilie,
4 ERlsifel Ol, Salz,
weiller Pfeffer,

1 Glas Rotwein,

2 Teeloffel geriebener
Meerrettich aus dem Glas,
10 g Margarine,

1 Kastchen Kresse,

ilg 1Sahne, | ERI6ffel Ol,
2 Glé&ser (je 2 cl) Wodka,
1 Bund Petersilie,

1 Zitrone.

Rinderfilet mit Haushalts-
papier abtupfen. In gleich-
groBe Waurfel schneiden.
Zwiebel schéalen und wir-
feln. Rote Bete sehr fein
wirfeln. Champignons ab-
tropfen lassen. Salzgurken
wiirfeln, Petersihe waschen
und hacken.

6l in der Pfanne stark
erhitzen. Filetwirfel rein-
geben. Unter stdndigem
Bewegen 5 Minuten braten.
Salzen, pfeffern. Aus der
Pfanne nehmen und warm
stellen. Rotwein und ge-
riebenen Meerrettich im
Bratfond aufkochen und
vom Herd nehmen.
Margarine in einem Topf
erhitzen. Zwiebel darin gla-
sig werden lassen. Bratfond
zugieRen. Champignons,
Gurkenw rfel, gehackte Pe-
terstiie und die Halfte der
gewaschenen Kresse rein-
geben. Sahne unterriuhren.
Salzen, pfeffern.

Resthches Ol erhitzen.
Fleisch darin kurz heil
werden lassen. Mit dem
Wodka (bergieBen. An-
zinden und flambieren. In
die GemusesolRe geben.

In einer Schiissel anrich-
ten. Mit gewaschener, trok-
kengetupfter Petersihe und
Zitronenschnitzen garniert
auf den Tisch bringen.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
55K

FingerkoiatsGhen

Beilage: Kornig gekoch-
ter Reis, den man mit Pa-
prika bestdubt. Oder Stan-
genbrot. Als Getrdnk am
besten schwerer Rotwein.

Finger-
kolatschen

Fir den Teig:

300 g Mehl, 2 Eier,

100 g Zucker, 1 Prise Salz,
200 g Butter.

Zum Garnieren:

4 ERI. Kirschmarmelade,
1 EiweiB,

50 g gehackte Mandeln.

Es gibt bohmische, tsche-
chische und 06sterreichische
Kolatschen. Und es gibt
Fingerkolatschen. Fast alle
werden aus Hefeteig ge-
backen. Fingerkolatschen
aber sind aus Mirbeteig.
Mehl aufs Backbrett h&u-
fen oder in eine Schussel
geben. In die Mitte eine
Mulde dricken. Eier auf-
schlagen wund reingleiten
lassen. Zucker und die Prise
Salz draufgeben. Die eis-
kalte Butter in Fléckchen
auf dem Rand verteilen.
Teig zuerst in der Mulde
rihren. Nach wund nach
Mehl zugeben. Dann mit
den Hé&nden einen glatten
Teig kneten. 30 Minuten in
den Kihlschrank stellen.
Vom Teig kleine Kugeln
von knapp 3 cm Durch-
messer formen.

Mit dem Daumen (daher
Fingerkolatschen) eine Ver-
tiefung in die Mitte drik-
ken. Vertiefung mit Mar-
melade fullen. R&nder mit
verrihrtem Eiweil  be-
streichen. Gehackte Man-
deln draufstreuen. Aufs ein-
gefettete Backblech legen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben. Ergibt 30 Stick.
Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Aus dem Ofen und vom
Backblech nehmen. Aus-
kihlen auf Kuchendraht.
Vorbereitung: Ohne Kuhl-
zeit 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
12
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Zu den Finnischen Fischhéllchen wird nicht nur Aquavit getrunken, sie werden auch mit einem kréaftigen Schull davon geunirzt.

Finnische
Fiscliballchen

Fir 6 Personen

1000 g Kabeljaufilet,

4 Teeloffel Zitronensaft,
1 Dose Sardellen in OlI,
40 g Butter,

Pfeffer, Salz,

1 grofle Z-wiebel,

% Bund Petersilie,

Y. Bund frischer Dill
(oder 1 Teeloffel getrock-
nete Dillspitzen),

2 Eier,

2 eingeweichte Brotchen,
1 Glas (2 cl) Aquavit.
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Zum Panieren;

2 Eier,

4 ERIoffel Semmelbrosel,
Zuna Braten; % 10l.
Zum Garnieren:

% Bund Petersilie,

1 Zitrone.

Die skandinavische Kiiche
ist reich an Fischrezepten.
Kein Wunder, denn die
Skandinavier verzehrenvon
allen Europdern den mei-
sten Fisch. SchlieBlich lie-
gen die Fanggrinde ja auch
vor ihrer Tur. Besonders
beliebt sind lbrigens Fisch-
ballchen oder -kldRe. Wol-
len Sie mal die finnischen
versuchen ?

Kabeljaufilet unter kaltem
Wasser abspilen und mit
Haushaltspapier trocknen,

mit Zitronensaft betrau-
feln. 5 Minuten ziehen las-
sen. Durch den Fleischwolf
drehen. Auch die abge-

tropften Sardellen. Das
Sardellendl bitte aufbe-
wahren.

Butter in einer Schissel
schaumig rihren. Pfeffern.
Das Fischfleisch reingeben.
Die Zwiebel schélen und
fein hacken, Petersilie und
Dill (getrockneten so dazu-
geben) waschen, trocken-
tupfen und auch hacken.
Beides zum Fisch geben.
Dann die aufgeschlagenen
Eier, die ausgedrickten,
zerpflickten Brétchen, das
Glas Aquavit und das Sar-
dellendl. Gut mischen, ab-
schmecken. Wenn nétig,
noch etwas Salz zufiigen.
Mit nassen Handen Baéll-

chen von 6 cm Durch-
messer formen. Etwas fiach-
dricken. In verquirlten
Eiern und Semmelbréseln
panieren. Reichlich Ol in
der Pfanne erhitzen. Die
Béllchen darin rundherum
in 15 Minuten goldbraun
braten.

Auf einer Platte anrichten.
Petersilie waschen und
trockentupfen. Die Platte
damit und mit Zitronen-
schnitzen garnieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
43K

Beilagen: DillsoRe (weiRe
MehlsofRe mit viel gehack-
tem Dill) und Salzkartof-
feln. Zu Trinken gibt es
Bier und einen eiskalten
Aquavit.



Finnische
Fischpastete

Kalakukko
Fir 8 Personen

Flr den Teig:

400 g Roggenmehl,

400 g Weizenmehl,

gut % 1Wasser,

5 ERIoffel Butter,

1 Teeloffel Salz.

Fur die Fullung:

2000 g SiBwasserfische
(kleine Forellen und
Zander, auch Quappen
ind Barsch),

Saft einer Zitrone,

500 g Schweinebauch,
Mehl zum Ausrollen,

40 g Butter,

Salz,

Margarine zum Einfetten,
100 g zerlassene Butter.

Wer in Finnland war und
Kalakukko nicht gegessen
hat, war nicht in Finnland.
Es gibt kein berihmteres
finnisches Gericht. Sein Ur-
sprung : Die Provinz Savo
in Mittelfinnland. Kala-
kukko bedeutet Fischhahn.
Nur mit viel Fantasie kann
man eine Ahnhchkeit zwi-
schen der Form der Pastete
und der eines ofenfertig ge-
bratenen Hahnchens fest-
stellen.

Bitte nehmen Sie sich Zeit
fur dieses Gericht. Denn es
gehdrt zu denen mit der
langsten Zubereitungszeit.
Ein Glick, daB Sie wéah-
rend des Backens was an-
deres tun kdnnen. Verwen-
den Sie mdghchst kleine
SuBwasserfische (vielleicht
kennen Sie einen Angler!).
Wenn Sie die nicht bekom-
men, helfen Sie sich mit
anderem Fisch. Aber zwei

oder drei Sorten sollten es
sein. Im Ubrigen schmeckt
die Finnische Fischpastete
vorzuglich. So bereitet man
siezu:

Roggen- und Weizenmehl
mischen. Aufs Backbrett
oder in eine Schissel sieben.
In die Mitte eine Mulde
driicken. Wasser reingie-
RBen. Butter in Fléckchen
auf den Mehhand verteilen.
Salz in die Mulde geben.
Erst das Wasser ins Mehl
rihren. Dann von aufien
nach innen einen Teig kne-
ten. Sollte er zu trocken
sein, geben Sie noch etwas
Wasser  dazu. Kraftig
durchkneten und mehrmals
schlagen. 60 Minuten im
Kuhlschrank zugedeckt ru-
hen lassen.

Finnische Fisclipastete

Inzwischen die Fische put-
zen. Kopfe und Schwénze
abschneiden. Graten soweit
wie mdglich rauslésen (die
Finnen lassen sie drin), und
den Fisch unter kaltem
Wasser  abspilen. Mit
Haushaltspapier abtupfen.
In kleine Stiicke schneiden.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln.

Schweinebauch in Scheiben
schneiden.

Teig auf einem bemehlten
Brett 1 cm dick zu einer
runden Platte ausrollen. In
die Mitte Fischstlcke legen,
darauf Butterflocken ver-
teilen und kraftig salzen.
Dann kommt eine Schicht
Schweinebauchscheiben.
Auch Butterflocken drauf-
geben und Salz driuber-

streuen. Letzte Schicht:
Fisch mit Butterflocken
und Salz.

Teig vorsichtig uUber die
Fullung ziehen. Rund und
hoch formen. Auf ein mit
gefetteter Alufolie ausge-
legtes Backblech setzen.
Mit einer Gabel Ldcher in
den Teig stechen, damit
der Dampf wéhrend des
Backens abziehen kann. In
den  vorgeheizten Ofen
schieben.

Backzeit; 15 Minuten bei
240 Grad im Elektroherd
(Gas: Stufe 6 oder reichhch
% groBe Flamme).

Hitze reduzieren.

Backzeit: 5 Stunden.
Elektroherd: 140 Grad.
Gasherd: Stufe 1 oder klein-
ste Flamme.

Finnische Lauchsuppe ist ein vollwertiges Abendbrot fur SchlankheitsbewuRte. Rezept Seite 142.
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Finnische Piroggen Piirakka sind herzhaft gefillte Fischpasteten aus dem hohen Norden.

Wahrend des Backens hdu-
fig mit zerlassener Butter
bestreichen.

Aus dem Ofen nehmen. Ein
groBes Stiick feuchtes Per-
gamentpapier drauflegen,
dann ein Kichentuch. So
bleibt die Kruste weich.
Man schneidet die Pastete
rund aus. Erst die Kuppe,
dann dinne Schichten.
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Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 60 Minuten.
Zubereitung: 5 Stunden
und 15 Miauten.

Kalorien pro Person: Etwa
830

Beilage: Zerlassene Butter
und als Getrénk Bier.
Gegessen wird so: Man
nimmt sich ein Stick Pa-
stetenkruste, betraufelt sie

reichlich mit Butter. Die
Pischportion dazu nimmt
man sich aus der Pastete.
W enn Sie Gliick haben, sind
die eventuell verbliebenen
Fischgraten im Ofen so
weich geworden, dal man
sie beim Essen nicht mehr
splrt. Vorausgesetzt, Sie
haben nicht die Rucken-
grdten im Fisch gelassen.

Finnische
Lauchsuppe

Bild Seite 141

3 Kartoffeln (200 g),

6 Stangen Lauch,

1 1Fleischbrihe aus
Wirfeln, Salz,

weiller Pfeffer,

2 Eigelb,

6 ERIoffel Sahne,

Y. Bund Petersiiie.

Kartoffeln schalenund wir-
feln. Lauch putzen, wa-
schen, in % cm dicke
Scheiben schneiden. Wenn
ndtig, noch mal waschen.
Fleischbriihe aufkochen.
Kartoffelwirfel reingeben.
15 Minuten kochen. Dann
kommen die Lauchringe
reia. Noch 5 Minuten leise
kochen lassen. Der Lauch
soll beilRfest sein. Vorsich-
tig salzen. Pfeffern. Etwas
Suppe in eine Tasse fillen.
Damit Eier und Sahne
kraftig verquirlen. In die
Suppe rihren, erhitzen,
aber nicht mehr aufkochen.
Mit gewaschener, gehack-
ter Petersilie bestreut ser-
vieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
230 n
Wann reichen? Mittags
als Vorsuppe, wenn einmal
Eierkuchen auf den Tisch
kommen oder Omeletts
mit Pilzen gefullt. Auch
abends mit Landbrot, But-
ter und Streichmettwurst
oder mit Bratkartoffeln.
Durstige Seelen werden
nicht gern auf etwas Trink-
baresverzichtenwollen. Wir
empfehlen mittags Mineral-
wasser. Abends Bier.



Finnische
Piroggen

Piirakka
Fur 5 Personen

1 Paket tiefgeklhlter
Blatterteig.

Fir die Fullung:

500 g Seelachsfilet,
Saft einer

halben Zitrone,

% 1Wasser,

Salz,

% Lorbeerblatt, 1 Nelke,
2 Zwiebeln,

1 Ei,

weiBer Pfeifer,

% Bund Petersilie,

4 Stengel Dill oder

14 Teeloffel getrocknete
Dillspitzen,

1 eingeweichtes
Brotchen.

Mehl zum Ausrollen.
Zum Bestreichen:

1 Eigelb.

Als Sol3e:

1 Becher saure Sahne.

Die Finnen mdgen Pasteten
in jeder Form. SuR oder
pikant gefullt. Am Hebsten
Fischpasteten wie diese
Piirakka. Viele interessante
finnische Gerichte haben
ihren Ursprung in Karehen,
dessen dsthcher Teil heute
zur Sowjetunion gehort.
Auch die Piroggen.
Blatterteig nach Vorschrift
auftauen lassen.

Fir die Fullung das See-
lachsfiletunter kaltem W as-
ser abspilen. Mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln. Wasser in einem aus-
reichend grofen Topf er-
hitzen. Salzen. Lorbeer-
blatt, Nelke und eine Zwie-
bel schédlen, aber ganz las-
sen und reingeben. Auf-
kochen.  Fischfilet rein-
geben und bei kleiner Hitze

TIP

Wenn Sie mal
ganz einfache
Finnische
Piroggen hacken
woluen, kneten Sie
einen Teig me
flr die Pastete.
Ausrollen, in
Stiicke schneiden.
Mit in

Bouillon
gekochtem Reis
fullen. Backen.
Heill zu
Wirstchen oder
gebratenem
Fleisch essen.
Dazu trinkt man
das milde
finnische Bier
Kalja.

in 20 Minuten gar ziehen
lassen. Auf einem Sieb ab-
tropfen und kalt werden
lassen.

Fisch durch den Fleisoh-
wolf drehen. In eine Schis-
sel geben. Dazu die zweite,
geschélteund kleingehackte
Zwiebel, das aufgeschla-
gene Ei, Pfefiter, Salz, ge-
waschene, gehackte.Peter-
sihe, gewaschenen, gehack-
ten Dill (oder die getrock-
neten Dillspitzen) und das
ausgedriickte, zerpflickte
Brotchen. Mit der Gabel
(oder den sauberen Hén-
den) einen Fischteig mi-
schen und kréftig ab-
schmecken.

Backbrett oder Arbeits-
flache mit Mehl bestduben.
Blatterteigsoheiben aus-
rollen. In zehn Rechtecke
schneiden.  Jeweils die
Hélfte der Teigstiicke mit
Fischteig belegen. Die an-
dere Hé&lfte driberklappen
und den Rand andricken.
Eigelb verquirlen. Die Pi-
roggen damit bestreichen.
Aber bitte die Nahtstellen
nicht, sonst verklebt der
Teig und geht nicht auf.
Backblech mit kaltem W as-
ser abspilen. Teigstlcke
drauflegen und in den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 25 Minuten.

Finnisches NulRdessert

Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: % grolle Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
sofort mit kalter saurer
Sahne servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tau- und Abkuhlzeit 25 Mi-
nuten.

Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Stuck: Etwa
29(1

Wann reichen? Als Mittag-
essen mit Tomatensalat.

P S: Original finnisch ist es,
eine SoBe zu reichen aus
100 g schaumig gerihrter
Butter, gemischt mit 2
hartgekochten, feingehack-
ten Eiern, gewdirzt mit
Salz und Pfeifer. Fiir Kalo-
riensparer nicht zu emp-
fehlen.

Finnisches
VulRdessert

150 g frische WalnuBRkerne,
(ersatzweise getrocknete),
2 groRe Apfel,

5 ERI6ffel Lindenbliten-
oder Waldhonig,

1 kleines Glas Cocktail-
kirschen,

% 1Sahne,

1 Packchen
Vanillinzucker.

NuBRdesserts sind beliebt.
Dieses hat zwei Vorzige:
Geschmack erlesen, super-
rasche Zubereitung.

Frische WalnuRkerne ab-
ziehen und halbieren. (Ge-

Finnisches NuRdessert ist schon eine Kaloriensiinde wert.
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Mit dem Fireman’s Sour léschen Sie selbst gréferen Durst.

trocknete auch halbieren.)
Apfel waschen und vier-
teln. Entkernen und unge-
schalt fein wuirfeln. Nusse
(einige zum Garnieren zu-
riicklassen) und Apfel mit
Honig und Cocktailkirschen
(ein paar zum Garnieren
zuriicklassen) mit Saft mi-
schen. 10 Minuten ziehen
lassen.

Sahne mit Vanillinzucker
steif schlagen. Mit dem
Nuf-Frucht-Salat mischen.
In vier Glaser oder Schalen
fallen. Mit Nissen und
Cocktailkirschen  garniert
sofort servieren.
Vorbereitung: Bei frischen
WalnuBkernen 30 Minuten,
bei getrockneten 15 Minu-
ten mit Marinierzeit.
Zubereitung; 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
555.

Wann reichen? Als Dessert
nach einem leichten Essen.
PS: Statt der angegebenen
Honigsorten sind auch an-
dere verwendbar.

Finocchio

Das ist die italienische Be-
zeichnung fir Gemdusefen-
chel.
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Fireman’s
Sour

Fir 1 Person

Eisstiicke,

2 Glas (je 4 cl) weiBer Rum,
Saft einer

halben Zitrone,

1 Teeloffel Grenadine,

6 Zitronenecken,

3 Cocktailkirschen,
Sodawasser.

Fireman ist der englische
Feuerwehrmann. Also kein
harmloser Drink fur zarte
Damen. Wer allerdings
einen  kréftigen  klaren
Schnaps zu trinken gewohnt
ist, der kann getrost auch
diesen M x probieren.

Shaker mit kleingeschlage-
nen Eissticken bis zur
Halfte fullen. Weiller Rum,
Saft der halben Zitrone
und Grenadine driuber-
gieBen. Gut schitteln. In
Tumbler (kurze Whisky-
gléser), Whisky- oder Saft-
glaser abseihen. Mit Zitro-
nenecken und Cocktailkir-
schen garnieren. Mit wenig
Sodawasser auffillen.

FISCH

Fische gibt es wie Sand am
Meer. GrolRe, kleine, dicke,
dinne. Sogar kapitale Bur-
schen von Zentnerschwere.
Man kdnnte einen Riesen-
walzer (ber Fische und
ihre Zuboreitungsarten
schreiben. Und darin miRte
dann auch stehen, dall zum
Beispiel die Japaner Fische
roh essen. Mit einer sehr
wirzigen SofRe.

Nun sollte man meinen, der
Fischverbrauch steige Uber-
all konstant. Weit gefehlt.
In der Bundesrepublik bei-
spielsweise stagniert er und
ist immer noch um 30 kg
geringer als in Norwegen.
DerBundesrepublikanerift
seiteh und je pro Kopfund
Jahr 11,2 kg. Schade. Denn
Fisch ist gesund und leich-
ter verdaulich als das
Fleisch von Warmblutern.
Grund; Fischfleisch hat
kein Bindegewebe. Dafir
aber ein biologisch hoch-
wertiges Eiwei. Wenn Sie
bedenken, daB wir pro
Tag und kg Kdrpergewicht
1 g EiweiB brauchen, dann
wéren Sie beispielsweise
mit 200 g Kabeljaufilet
prima bedient. Sie hétten
17,0 g Eiweill zu sich ge-
nommen und damit (ler
Empfehlxmg von Waissen-
schaftlern entsprochen. Die
sagen namlich: Den tagli-
chen  EiweiBbedarf zur
Halfte aus tierischem Ei-
weill decken. Da der meiste
Fisch kalorienarm ist, sind
Fischgerichte bei Schlank-
heitsfans sehr behebt.

Bei der Vielfalt der Re-
zepte ist es keine Kunst,
sie immer wieder anders
auf den Tisch zu bringen.
Nie kam Fisch so frisch wie
heute in unsere Greschéfte.
Die moderne  Technik
macht’s mdoglich, da wir
auch in entlegenen Ge-
genden (ber frische See-
fische, lebende FluRfische
und tiefgefrorenen Fisch
verfligen  koénnen. Wir
madchten lhnen nun sagen,
wde man ganz fachgerecht
damit umgeht;

Fischiisch - gare ader s
Filet - morgens kaufen und
niittags zubereiten. Biszum
Verbrauch im Kihlschrank
aufbd”ahren. Frische Fi-
sche erkennen Sie an den
roten Kiemen, an den fest-
anhegendenKiemendeckeln
und den klaren Augen. Und
frisch muB er auch riechen.
Sonst ist Vorsicht geboten.

Tiefkihlflsch bis zum Ver-
braucii bei minus 18 Grad
lagern. Niemals vor Ge-
brauch auftauen. Ganz
gleich, ob es sich (iti gan-
zen Fisch oder Fischfilet
handelt. Dazu ein Iip:
Nehmen Sie sieh fiir den
Einkauf etwas Zeitungs-
papier mit. (Oft hat der
Verkdufer keins.) Schla-
gen Sie die Tiefkuhlpak-
kung darin ein. Das ver-
hindert zu rasches Auf-
tauen. Natirlich darf die
PauseS: von der Tiefkuhl-
truhe beim Kaufmann und
lhrem Tiefkihlfach oder
Tiefkihlgerat nicht zu lang
sein. Besonders nicht im
Sommer.

Ganzen Fisch putzen ist
einfacher, als Sie denken.
Erst waschen, den Bauch
langs aufschlitzen, dann
sauber ausnehmen. Auch
die schwarzen Hautchen
missen weg. Die niaohen
den Fisch bitter.

Das Wichtigste: Ausgenom-
meneri Fisch innen und
aulen unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier gut trockentupfen.
Wenn noétig, mit dem Mes-
serricken, dem  Fisch-
schupper oder sogar mit
einelii Reibeisen schuppen.
Ricken- und Schwanzflos-
sen mit der Haushalts-
schere abschneiden. Etwa
1 cm stehenlassen, damit
das Fleisch nicht verletzt
wird. Wenn Sie wollen,
kdnnen Sie auch den Kopf
mit einem scharfen Messer
abtrennen. Wenn Sie aller-
dings: eine Fischsuppe ko-
cheiij: die spdter durchge-
seiht wird, mufl der Kopf
mitkochen. Die Suppe wird
kréaftiger und aromatischer.
Wir kochen alle unsere
Fischsuppen so.



SowirdFisch geputzt: Schup-
pen mit Messer entfernen.

Fisch waschen. Bauch langs
aufschneiden, ausnehmen.

Ricken- und Schwanzflos-
sen bis auf 1 cm, abschneiden.

Fischinnen und auflen unter
kaltem Wasser gut abspulen.

M it Zitronensaft saubern. So
bleibt das Fischfleisch fest.

Auf diese Weise laRt sich die
Ricken~grate  zerschneiden.

Die drei S: Sie gelten fur
ganzen Fisch und fir Fisch-
filet. Sie sind die Anfangs-
buchstaben von sadubern,
sauern und salzen. Das
muB grundsdtzlich mit je-
dem Fisch geschehen, den
Sie zuberciten wollen. Gan-
zen Fisch nach dem Put-
zen innen und auBen unter
kaltem Wasser abspllen.
Fischfilet brauchen Sie ja
nicht zu putzen. Aber es
mufl auch unter kaltem
W'iisser abgespult werden.
Fisch aber niemals in Was-
ser stehenlassen. Ge-
schwémmen hat er genug.
Und im stehenden Wasser
wirde er auslaugen und
sein feines Aroma verlie-
ren. Nach dem Abspulen
mit Haushaltspapier trok-
kentupfen.

Dann sauern. Das heildt;
Fisch tberall mit dem Saft
einer Zitrone - zur Not mit
34 Tasse halb Essig, halb
Wasser - betraufeln. Das
macht das Fleisch fest und
aromatisch und bindet et-
was den Fischgeruch.
Bitte merken: Gesalzen
wird erst kurz bevor der
Fisch in Pfanne oder Topf
kommt. Niemals gesalzen
stehenlassen, wel der Fisch
sonst Wasser zieht und
auch auslaugt.

Garen: Fisch kann man
dinsten, braten, Uberbak-
ken, grillen, fritieren. Aber
eins darf man nie: lhn in
sprudelnd kochendem W as-
ser garen. Das nimmt er
Ubel und zerfallt, wird un-
ansehniich und schmeckt
nicht mehr. Hier heillt die
Devise: Bei kleiner Hitze
gar ziehen lassen.

Durchsehnittsbedarf: Rech-
nen Sic bitte pro Person
250 bis 375 g Fisch und
200 g Fischfilet.

Von Aal bis Zander finden
Sie alle wichtigen Rezepte
unter den einzelnen Stich-
worten. In den folgenden
Rezepten sagen wir lhnen,
wie man Fischgerichte zu-
bereitet, bei denen es nicht
darauf ankommt, welche
Sorte man nimmt. Haupt-
sache Fisch.

Fisch auf
Mullerin Art

1500 g ganze Fische
(Scholle, Schleie, Forelle)
oder 4 Fischfilets von
je 200 g,

Saft einer Zitrone,
Salz, 4 ERIoffel Mehl,
4 ERloffel O,

1 Bund Petersihe,

1 Zitrone,

1 kleiner Kopf Salat,
40 g Butter.

Ganzen Fisch ausnehmen.
Flossen und Kopf abschnei-
den (wenn Sie einen kiichen-
fertig zubereiteten Fisch
kaufen, entfallen diese Ar-
beiten). Fisch oder Fisch-
filet rasch unter kaltem
Wasser  abspulen. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. Mit Zitronensaft
tberall betrgufeln. 5 Minu-
ten ziehen lassen. Salzen
und in Mehl wenden.

Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Fisch reingeben.
Auf jeder Seite erst 1 Mi-
nute anbraten. Das Fisch-

Ein Klassisches Fischgericht:

Fisch auf Miullerin Art

filet auf jeder Seite 8, den
ganzen Fisch auf jeder
Seite 10 Minuten goldbraun
braten.

Wahrend dieser Zeit die
Petersilie waschen und
trockentupfen. Die H&aKte
hacken, die andere Halfte
ganz lassen. Zitrone wa-
schen, trocknen und ach-
teln. Salat putzen, waschen
und trockenschwenken.
Fisch aus der Pfanne neh-
men und auf einer vor-
gewdrmten Platte anrich-
ten. Mit gehackter Peter-
silie bestreuen. Platte mit
der ganzen Petersilie, Zi-
tronenachteln oder Zitro-
nenradchen und Salatblat-
tern garnieren. Die Butter
schnell in einer Pfanne
goldbraun werden lassen.
Uber den Fisch gieRen und
sofort servieren.

Vorbereitung: 10 bis 30
Minuten.
Zubereitung: 20 bis 25
Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
545;

Beilagen: PetersiHenkar-
toffeln oder Kartoffelsalat.
Aullerdem jeder griine Sa-

Fisch auf Millerin Art.
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Diese malerische Pavillon-Briicke aus dem 16. Jahrhundert
befindet sich in Huan Tan in der Volksrepublik China.

lat, mit Joghurt oder saurer
Sahne mariniert. Mit Salz,
Pfeffer und Zucker gewdrzt.
Nach Beheben Ol beifiigen.
Als Getrdnk empfehlen wir
Ilhnen Weillwein oder Bier.
PS: Diese Art, Fisch zuzu-
bereiten, heiflt auf gut ki-
chenfranzdésisch »a la meu-
niere«. Bitte beachten: Auf-
tragen, sobald die braune
Butter auf dem Fisch
glanzt. Wird die Butter
darauf kalt, geht auch der
Charme des Gerichtes ver-
loren.

Wenn Sie es gern exotisch mégen: Chinesischer Fisch mit Reis.
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Fisch
chinesisch

Ten Tjiun yu

1 Forelle von 400 g,

1 Karpfen von 1500 g,
Saft einer Zitrone,

Salz, weilker Pfeffer,

50 g gerducherter Schinken,

4 groRRe Wirsingblatter,
Margarine zum Einfetten,
500 g frische Champignons,
2 Stick eingelegter Ingwer,
3 ERI6ffel SojasoRe,

1 Prise gemahlener
Sternanis,

% 1heilles Wasser,

2 Teeloffel Speisestarke,

40 g Schweineschmalz,
Saft einer halben Zitrone.
Zum Garnieren:

% Bund Petersilie,

1 Zitrone.

Hier haben Sie ein beson-
ders iateressantes chinesi-
sches Rezept von eigen-
wilhgem, aber ausgezeich-
netem G«schmack.

Forelle und Karpfen unter
flieRendem Wasser abwa-
schen. Ausnehmen, Haute
aus der Bauchhdhle entfer-
nen. Karpfen, wenn nétig,
schuppen. Beide Fische
noch mal unter kaltem
W asser abspulen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Innen und auBen mit Zi-
tronensaft betrdufeln.

Bei beiden Fischen am
Ricken entlang mehrere
Querschnitte anbringen.
Mit Salz und Pfeffer ein-
reiben. Gerducherten Schin-
ken in feine Streifen schnei-
den. In die Einschnitte le-
gen. Kohlbl&tter waschen
und mit Haushaltspapier
trookentupfen.

Feuerfeste ovale Form mit
Margarine einfetten und
den Fisch reinlegen.
Champignons putzen, blatt-
rig schneiden. Ingwer auch
blattrig schneiden. Mischen
und Uber den Fisch streuen.
Darauf 3 ERI6ffel SojasoRRe
verteilen. Mit gemahlenem
Sternanis bestduben. Etwas
heiBes Wasser angiefen.
Mit einem Deckel oder mit
Alufohe abdecken. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Bratzeit: 30 Minuten.

Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp ~2 groRe Flamme.
Wahrend des Bratens den
Rest Wasser dribergiellen
und zwischendurch immer
mit Fond beschépfen. Aus
dem Ofen nehmen. Fisch
mit den Kohlblattern auf
einer vorgewdarmten Platte
anrichten.

Fond mit etwas Wasser los-
kochen. Mitin kaltem Was-
ser angerihrter Speise-
starke binden. Abschmek-
ken und getrennt zum
Fisch reichen. Fisch mit
stark erhitztem Schweine-
schmalz begieBen und mit
Zitronensaft betraufeln.
Petersilie waschen, trok-
kentupfen, hacken und den
Fisch damit bestreuen.
Geschélte Zitrone in Schei-
ben schneiden. Fisch auch
damit garnieren.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
530

Beilagen: Kdrnig gekoch-
ter Reis mit SojasofRe. Als
Getrank: Bier oder Mosel-

Fisch
eingelegt auf
puertorica-
nische Art

Fir 6 Personen

1000 g Kabeljaufilet

(original: tiefgekhlter

Schwertfisch),

Saft einer Zitrone,

gemahlener Pfeffer, Salz,

4 ERI6ffel Mehl,

1 Tasse Ol, 1 Tasse Essig,

1 schmales Glas griine

Ohven (95 g),

2getrocknete rote Peperoni,

1 grine Paprikaschote,
Tasse Wasser,

1 Teeloffel Pfefferkdrner,



1 kleine Zwiebel,
1 Knoblauchzehe,
8 Lorbeerblatter,
Teeloffel Nelkenpfeffer.

Seinen Ursprung hat dieses
G-ericht in Spanien. Von
dort kam es nach Puerto
Rico. Und iber die USA
brachten es Touristen zu
uns. Originalbereitetman es
mit Schwertfisch zu.Manch-
mal gibt es ihn tiefgekuhlt.
Wenn nicht, nimmt man
Kabeljau. Aber Oliven und
Peperoni missen dabei sein.
Kabeljaufilets unter kaltem
Wasser abspiilen. Trocken-
tupfen. (Tiefkihlfisch auf-
tauen lassen.) Ksch mit
Zitronensaft betrdufeln. 5
Minuten ziehen lassen.
Dann in 1 cm breite Stiicke
schneiden. Pfeffer mit Salz
mischen. Die H4&lfte ins
Fischfieisch reiben. Rest
mit Mehl gut mischen.
Pisohsticke darin walzen.

4 ERloffel Ol in einer gro-
Ben Pfanne erhitzen. Fisch-
stiicke reingeben. Auf allen
Seiten etwa 2 Minuten an-
braten. Dann in knapp 5
Minuten gar braten. Wenn
notig, 61 nachgielen.

Essig in einen Topf geben.
Dazu die entkernten Ohven,
die gewrfelten Peperoni,
die gewaschene, entkernte,
gewdirfelte Paprikaschote,
das Wasser, die Pfefferkor-
ner, die geschélte, fein-
gehackte Zwiebel und die
Knoblauchzehe. Zuletzt die
G«wiirze beifligen. Mischen,
erhitzen und 1 Minute
sprudelnd kochen lassen.
Fisch in eine Schussel
geben. Mit der Marinade
und dem restlichen Ol
UbergieBen. 24 Stunden
darin  stehenlassen. Ge-
legenthch mit Marinade

tbersohdpfen. Am néch-
sten Tag servieren.
Vorbereitung: 45 bis 55

Minuten.

Fisch gegrillt

Eingelegter Fisch auf puertoricanische Art: Eine scharfe Spezialitdt mit vielen Gewdrzen.

Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
530

Wann reichen: Am besten
als Vorspeise mit WeiB-
brot oder mit Toast und
Butter.

El Morro Castle in der
HafeneinfahrtvonSan Juan,
der Hauptstadt von Puerto
Rico. Puerto Rico ist die
kleinste der Groflen Antillen.

Fisch gegrillt

Bud Seiten 148/149

Das ist ein besonderes Ka-
pitel. Man muB n&mlich
wissen, welche Fische sich
zum Grillen eignen und wie
man sie behandelt. Und ge-
nau das mdchten wir lThnen
hier sagen:

Kleine Fische, wie griine
Heringe, Schollen, Makre-
len, Barsche und Forellen,
sind so richtige Anwérter
fur den Grillrost. Auch
Fischfilet und Fischkote-
letts kann man prima gril-
len.

Ganze Fische werden ge-
waschen, wie Uublich aus-
genommen, wenn nétig, ge-
schuppt, innen und auflen

gut gewaschen und dann
besonders gut trockenge-
tupft. Flossen und Schwanz
missen abgeschnitten wer-
den. Das alles erlibrigt sich
bei Fischfilets, bis auf das
Waschen und Trocknen.
Man betrdufelt die Fische
innen und auflen (Fisch-
filets auf beiden Seiten) mit
Zitronensaft. L&BRt sie 15
Minuten stehen, trocknet
noch mal und salzt innen
und auflen. Dann werden
die Fische oder Fischsticke
mit Ol rundherum einge-
pinselt. Und damit sie
hibsch goldbraun werden,
bestreut man sie ganz diinn
mit Mehl. Der Grillrost muf3
vorher immer gut einge-
fettet werden.

Fortsetzung Seite 150
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Fortsetzung von Seite 147
Man kann auch jeden Fisch
oder jedes Pisohstiick ein-
zeki in gedlte Alufolie ein-
packen. Die Folie muB so
gro und so locker (aber
nicht durchléssig) gefalzt
sein, dalR der Fisch sich
darin ausdehnen kann.
Das GriUen an sich ist die
einfachste Sache der Welt.
Nur die Garzeiten miussen
Sie wissen. Hier sind sie:
Heringe, SchoUen, Makre-
len, Barsche - jede Seite
4 bis 7 Minuten.

Fischfilets auf jeder Seite
bis zu 5 Minuten.
Fischkoteletts brauchen 6
bis 8 Minuten, bis sie gar
sind.

Fisch in Folie grillen Sie
bitte 2 Minuten langer. Der
Grillrost (Fettpfanne drun-
ter schieben) wird unmittel-
bar unter den GriU in den
Ofen geschoben.

Wenn Sie im Sommer ein
Grillfest mit Ihren Freun-
den veranstalten wollen,
kénnen Sie die Fische na-
tirhch auf dem Holzkohle-
oder dem Elektrogrill in
Ihrem Garten braten. Die
Garzeiten bleiben die glei-
chen.

Klar, daR wir lhnen in die-
ser Ubersicht keine Kalo-
rienangaben machen kon-
nen. Der Kalorienantel
erhdht sich zum Beispiel,
wenn Sie auf jedem Fisch
oder auf jedem Fischstick
noch einen Stich Butter
zerlaufen lassen, was be-
sonders gut schmeckt. Und
vergessen Sie bitte nicht,
vorm Servieren noch ein
bikchen gehackte Petersilie
draufzustreuen.

Beilagen: In Alufolie ge-
grillte Kartoffeln oder To-
maten. Oder auch nur ein
Stiickchen WeilRbrot. Dazu
als Getrank Weillwein von
Moselund Rhein. Selbstver-
standHch kdénnen 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 gerducherter
durchwachsener Speck,
Margarine zum Einfetten.
50 g Butter oder Margarine.
Zum Garnieren:

1 Bund Petersilie.

Fisch unter kaltem Wasser
abspilen.  Wenn nétig,
schuppen. Ausnehmen. Die
inneren dunklen Haute ab-
ziehen.FlossenundSchwanz
stutzen. Noch mal kalt ab-
spulen. Mit Haushaltspa-
pier trockentupfen. AuBen

Fisch wird mit Paprika und
gerduchertem Speck gespickt.

Paprika und Speck in %
cm dicke Streifen schneiden.

Fisch damit in L&ngsstrei-
fen gleichmaRig spicken.

und innen mit Zitronensaft
betraufeln. 15 Minuten zie-
hen lassen. Innen und au-
Ben salzen. Speck, den man
zweckmaRBig im Tiefkuhl-
fach aufbewahrt hat, in %
cm dicke Streifen schnei-
den. Fisch damit in L&ngs-
reihen und in gleichméaRi-
gem Abstand spicken.
Fettpfanne oder feuerfeste
Form einfetten. Fisch rein-
legen. Mit zerlassener But-
ter oder Margarine betrdu-
feln. In den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.

Bratzeit: 25 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
mit gewaschener, getrock-

neter Petersilie
servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
505; n
Unser Menivorschlag: Vor-
weg eine Tomatensuppe aus
der Dose. Fisch gespickt,
Petersuienkartoffeln oder
Kartoffelpiree und Kopf-
salat als Hauptgericht.
Dessert; Berliner Luft. Als
Getrdnk: Bier, Weilwein
oder Apfelsaft.

PS; Fisch kann man auch
sehr gut abwechselnd mit
Speck- und grinen und ro-
ten Paprikastreifen spik-
ken. Auch mit Sardellen-
filets oder Kasestiftchen.
Dasist bunt und schmeckt
sehr pikant.

garniert

Ein appetitliches Meisterwerk, das jedem Chefkoch Ehre macht:
Gespickter Fisch. Dazu schmecken Kartoffeln und Kopfsalat.



Ein sehr pikantes, stiBsauer gewdrztes lukullisches Gedicht

Fisch im
eigenen Saft

1 Stiick kiichenfertigen
Kabeljau, Schellfisch oder
Rotbarsch von 800 g,
Saft einer Zitrone,

Salz,

weiller Pfeffer,

Margarine zum Einfetten,
1 ERIoIfel Tomatenmark,
1 Bund Petersilie,

etwas getrocknete
Dillspitzen,

40 g Butter.

Fisch unter kaltem Wasser
absptlen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. In-
nen und aullen mit Zitro-
nensaft betraufeln. 5 Minu-
ten ziehen lassen. Mit Salz
und Pfeffer  einreiben.
Feuerfeste Form einfetten.
Fisch reinlegen. Tomaten-
mark draufstreichen. Die
Petersihe waschen und
trockentupfen. Die Haélfte
hacken und mit den zerrie-
benen Dillspitzen tber den
Fisch verteilen. Mit Butter-
flockchen  belegen. Die
Form mit einem Deckel
oder mit Alufolie schlieRen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Diinstzeit: 30 Minuten.
Elektroherd; 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
mit der restlichen Petersilie
garniert servieren.

Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Im

Beilagen; Kopf- oder Chi-
coree-Salat, zerlassene B ut-
ter und SalzkartofFeln.

PS; Wenn Sie Fisch auf
diese Weise zubereiten,
kénnen Sie sicher sein, dal}
sein voller Nahrwert erhal-
ten bleibt. Und sein Eigen-
geschmack kann sich bes-
ser entwickeln, wel er fest
verschlossen im Ofen diin-
stet. Sie werden es merken.

Fisch in
Apfel-Curry-
Sol3e

800 g kuchenfertiger
Rotbarsch, Schellfisch
oder Kabeljau,

Saft einer Zitrone,

50 g Butter

oder Margarine,

1 grofRe Zwiebel,

2 groRe Apfel, Salz,
weiller Pfeffer,

1 Prise Zucker,

2 Teeloffel Curry,

| Teelofifel Mehl,

1 Tasse guter WeiBwein
(Haut-Sauternes),

1 Apfel, 20 g Butter,

1 Glas (2 cl )Weiabrand.

Fisch unter kaltem Wasser
abbrausen. Mit Haushalts-
papier oder einem sauberen
Kichentuch  trockentup-

ist Fisch in Apfel-Curry-Sole.

fen. Mit Zitronensaft be-
traufeln und 15 Minuten
durchziehen lassen.

Butter oder Margarine in
einem feuerfesten Topf er-
hitzen. Darin die geschélte,
gleichméRig gewdrfelte
Zwiebel glasig werden las-
sen und die gewaschenen,
ungeschdlten, entkernten,
in Scheiben geschnittenen
Apfel rundherum anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und der
Prise Zucker bestreuen. Mit
Curry gut wirzen. Fisch
leicht salzen und pfeffern.
In den Topf legen. Mit
Mehl bestduben. WeilRwein
angieBen. In den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben.
Dinstzeit; 10 Minuten.
Elektroherd; 200 Grad.
Gasherd; Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
In der Zwischenzeit den
letzten Apfel schélen, hal-
bieren, entkernen und in
dinne Schnitze schneiden.
In heiller Butter in knapp
5 Minuten beiRfest diinsten.
Beiseite stellen.

TIP

Ganzer Fisch ist
gar, wenn seine
Augen grau
werden und
wenn man die
Biickenflosse
leicht 16sen kann.

Fisch in Krautersof3e

Fisch aus dem Ofen neh-
men. Weinbrand in die
SoBe rihren. Im feuer-
festen Topf wird angerich-
tet. Die Oberflache rund-
herum mit den gediinste-
ten Apfelschnitzenumlegen.
Vorbereitung; 40 Minuten.
Zubereitung; 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
545"

Beilage; Kornig gekochter
Reis oder Butterkartoffeln
mit Petersihe. Als Getrank
empfehlen wir Moselwein
oder Traubensaft.

Fisch in
Krautersol3e

800 g tiefgekihltes

Fischfilet,

Saft einer Zitrone,

Salz, weiller Pfeffer,

2 ERloffel Mehl,

4 ERloffel Ol oder"40 g

Kokosfett,

Margarine zum Einfetten,

% 1saure Sahne, 2 Eier,

~2 Bund Petersilie,
Kastchen Kresse,

1 Teel6ffel getrocknete

Dillspitzen.

Fischfilet nicht auftauen.
Sofort mit der Halfte des
Zitronensaftes betraufeln.
5 Minuten einziehen lassen.
Salzen und mit weilem
Pfeffer bestduben. In Mehl
wenden.

Fett in einer ausreichend
groRen Pfanne erhitzen.
Fisch darin auf beiden Sei-
ten je 2 Minuten braten.
Auflaufformeinfetten.Fisch
reinlegen. Sahne mit den
Eiern verquirlen, resthchen
Zitronensaft einrihren, sal-
zen. Krauter waschen, trok-
kentupfen und hacken.
Mit den Dillspitzen mischen
und in die Sahne-Eier-
Mischung rithren. Uber den
Fisch verteilen. In den vor-
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geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd; 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groBe Flamme.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
39(1

Unser Menivorschlag:
Ochsenschwanzsuppe. Als
Hauptgericht Eisch in
Kréautersole mit Salzkar-
tofFeln und Feldsalat. Als
Dessert: Apfel bosnisch.
Als Getrédnk passen WeiB-
wein, Bier oder Fruchtsaft.

Fisch in
Muscheln

350 g Fischfilet,

Saft einer

halben Zitrone,

% 1Wasser, Salz,

Y: Lorbeerblatt,

1 Nelke,

2 Pfefferkorner,

1 kleine Zwiebel.

Fir die BechamelsoBe:
40 g Schinken,

1 kleine Zwiebel,

40 g Butter,

60 g Mehl,

% 1heille Fleischbriihe
aus Wirfeln,

1/4 1 Miich,

Salz, Pfeffer,

1 Bund Schnittlauch.
Zum Bestreuen:

4 ERI6ffel geriebener
Parmesankase,

4 ERI6ffel Semmelbrosel,
40 g Butter.

Zum Garnieren:

2 Tomaten.

Fisch unter kaltem Wasser
abbrausen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln und
10 Minuten ziehen lassen.
In der Zwischenzeit Wasser
mit Salz, Lorbeerblatt,
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Fisch in Muscheln wird mit BechamelsoBe angerichtet und mit Parmesank&se Uuberbacken.

Nelke, Pfefferkérnern und
geschdlter, in Scheiben ge-
schnittener Zwiebel auf-
kochen. Fisch reingeben.
Hitze reduzieren und den
Fisch in 20 Minuten gar
ziehen, dann abtropfen las-
sen.

BechamelsofRe kochen, wéah-
rend der Fisch gar wird.
Dazu den Schinken wiir-
feln. Zwiebel schalen und
wirfeln. Butter in einem
Topf erhitzen. Schinken-
und Zwiebelwiirfel rein-
geben. Kurz durchbraten.
Mehl reinrithren und mit
der heilen Bruhe aufgie-
RBen. Kraftig riuhren, damit
sich keine Klumpen bilden.
Mich dazugeben. Aufko-
chen, mit Salz und Pfeffer
wirzen. Schnittlauch wa-
schen, trockentupfen und
kleinschneiden. In die vom
Herd genommene Becha-
melsoBe mischen. Leicht
abkihlen lassen. Die Sofe
mul dick sein.

Fisch  auseinanderzupfen
und Muschelschalen (man
kann sie in Haushalts-
geschéaften kaufen) damit
fullen. Mit der SolRe lber-

ziehen. Mit Parmesankase
und Semmelbréseln be-
streuen. Mit zerlassener
Butter betraufeln. Auf das
Backblech setzen und in
den vorgeheizten Ofen auf
die mittlere Schiene schie-
ben.

Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groBe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen. Auf
einer angewdrmten Platte
anrichten. Gewaschene, in
Achtel geschnittene To-
maten als Garnierung an-
legen.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
475"

W ann reichen? Als Vor-
speise mitToastundButter.
Und vorher einen Wodka.
Aber nur einen kleinen.
PS: Falls Sie den Fisch in
Muscheln auf der Speise-
karte bei lhrem néchsten
Restaurantbesuch nicht
finden, schauen Sie doch
bitte mal bei Poisson en
coquiiles nach. So heift er
in der feinen Gastronomie.

Fisch in
Sojasolie

| Stiick Schellfisch,
Kabeljau oder Rotbarsch
von 800 g,

Saft einer Zitrone.

Fur die Fischmarinade:
1 ERI6ffel SojasoRe,

1 ERI6ffel Reiswein oder
Sherry,

Salz, weiller Pfeffer,

1 Prise Ingwerpulver.
250 g Schweinefilet,

1 Teeloffel Mehl.

Fur die Fleischmarinade:
1 ERI6ffel Sojasolie,

1 ERIoffel Reiswein oder
Sherry,

1 Teeloffel Mehl.

Fiur die SoBe:

2 ERI6ffel Reiswein oder
Sherry,

2 ERIloffel SojasoRe,

1 Prise Zucker, Salz,

% 1Fleischbriihe aus

W rfeln.

Aullerdem:

6 ERlffel Ol,

1 Stiick eingelegter
Ingwer,

1 Stange Lauch,



100 g Bambussprossen
aus der Dose,

150 g Champignons aus
der Dose.

Alle Zutaten, die Sie fir
Fisch in SojasofRe gebrau-
chen, gibt es natirlich auch
in China. Aber dies ist kein
original chinesisches Ge-
richt. Vielmehr ist es einem
der vielen chinesischen K6-
che in Amerika eingefal-
len. Und weil es so prima
schmeckt, mdchten wir es
Ilhnen auch empfehlen.
Ubrigens: Das Gericht ist
weniger kompliziert zu ko-
chen, als es im ersten Au-
genbhck aussieht.

Fisch unter kaltem Wasser
abbrausen. Trockentupfen,
auf einen Teller legen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Ziehen lassen.

Zutaten fur die Fischmari-
nade in einem Becher mi-
schen. Fisch am Ricken
einige Male quer einschnei-
den. In eine Schissel legen.
Mit der Marinade begie-
RBen. 30 Minuten ziehen
lassen.

In der Zwischenzeit das
Schweinefiletinwurstdiinne
Scheiben schneiden. In
Mehl wenden. Dann die
Fleischmarinade aus den
angegebenen Zutaten in
einem Topfmischen. Fleisch
reingeben und von Zeit zu
Zeit wenden.

Fir die SoRe Reiswein oder
Sherry, SojasoBRe, Zucker
und Salz mit der Fleisch-
brihe in einer Schissel
mischen.

Ol in einem ausreichend
groen  Topf  erhitzen.
Kleingeschnittenen Ingwer,
geputzten, gewaschenen, in
Streifen geschnittenen
Lauch reingeben. 5 Minu-
ten rundherum braten. Aus
dem Topf nehmen. Dann
kommt der Fisch rein, der
auch auf beiden Seiten in je

Fisch in SojasofRe

Fisch in SojasoRe ist zwar kein original chinesisches Gericht, schmeckt aber genauso gut.

153



2 Minuten braun gebraten
wird. Darauf nun die in
diinne Scheiben geschnit-
tenen Bambussprossen, das
Fleisch, abgetropfte Cham-
pignons, Lauch und Ing-
wer packen. SoRe druber-
gieRen. Topf mit einem
Deckel schlieen. Bis zum
Kochen erhitzen. Hitze re-
duzieren und das Gericht
bei kleiner Hitze in 15 Mi-
nuten gar ziehen lassen.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 30 Minuten.
Zubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
ieK

Beilage: Kornig gekochter
Reis. Und als Getréank: Auf
30 Grad erwé&rmter Reis-
wein. (Nicht zuviel, geht
rasch in den Kopf.)

Fischin
sufdsaurer
Sol3e

Uwo no Amazukake

600 g Fischfilet,

Saft einer halben Zitrone,
2 ERloffel SojasoRe,
Salz,

3 ERlI6ffel Kartoffelmehl.
Fir die Amazu-Sole;

5 ERloffel Essig,

Yg 1 Wasser,

6 Teeldffel Zucker,

3 ERI6ffel SojasoRe,

3 Scheiben ungespritzte

Zitrone,

3 Teeloffel Speisestérke.
Zum Fritieren:

1 10l oder 750 g Kokos-
fett.

Dies ist ein empfehlens-
wertes .Rezept. Ein Direkt-
import aus Japan, wo man
Fisch mit SoBen auf Soja-
Basis besonders schatzt.

Fischfilet unter kaltem
Wasser abbrausen. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. In eine Schissel
geben. Mit Zitronensaft be-
traufeln. SojasoBe drauf-
geben. Filet darin wenden.
In 3 cm breite Streifen
schneiden. Lange nach Be-
lieben. 15 Minuten ziehen
lassen, salzen, in Kartoffel-

mehl walzen. Mit den Héan-
den zu Wiirstchen formen.
Fir die Amazu-Solle Essig,
Wasser, Zucker, SojasoRe
unddieZitronenscheibenbei
groBer Hitze zum Kochen
bringen, dann bei kleinster
Hitze 20 Minuten ziehen
lassen. SoRe mit in kaltem
Wasser angeriihrter Speise-
starke binden.

Funf Minuten, bevor die
SoRe fertig ist, die Fisch-
wirstchen ins erhitzte Fri-
tierfett geben und bei gut
180 Grad in etwa 8 Minu-
ten fritieren. Der Fisch ist
gar, wenn er an der Fett-
oberflache schwimmt. Mit
dem Schaumloffel aus dem
Fett nehmen. Auf Haus-
haltspapier abtropfen las-
sen. Auf einer Platte an-

Aus RuBland importiert ist unser Rezept fir Fisch in TomatensoBe. Am besten verwenden Sie dafiir Heilbuttkoteletts.
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richten. Mit SolRe uber-
gieBen und servieren. Oder
die SolRe getrennt reichen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
51(X

Beilage: Kornig gekoch-
ter Reis. Als Getrank: Bier
oder Mineralwasser.

Fisch in
Tomatensol3e

Osetrina po Russki

4 Heilbuttkoteletts von
je 200 g,

Saft einer Zitrone,

250 g Zwiebeln,

2 Mohren,

1 grolRe Petersilienwurzel,
500 g Tomaten,

1 Lorbeerblatt,

1 1Wasser,

75 g Butter, Salz,

50 g frische Champignons,
30 g Mehl,

Yg 1Sahne,

1 ERI6ffel Kapern,

50 g griine OUven.

Mdéchten Sie mal Fisch in
TomatensofRe auf russisch
probieren? Bitte schon.

Heilbuttkoteletts waschen,
mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Auf einem Tel-
ler mit Zitronensaft be-
traufeln. Beiseite stellen.

Zwiebeln schéalen und in
Scheiben schneiden. Moh-
ren und Petersihenwurzel
putzen, waschen und grob
hacken. Tomaten mit ko-
chendheilem Wasser lber-
gieRen, abziehen, Stengel-
ansatze rausschneiden, ent-
kernen und grob hacken.
Diese Zutaten mit dem
Lorbeerblatt in einen Topf

Fisch mit Curry-Mayonnaise

Hline stiR-pikante Delikatesse: Fisch mit Curry-Mayonnaise.

mit 1 1 kochendem Wasser
geben. 40 g Butter und Salz
zugeben. Bei starker Hitze
5 Minuten kochen. Sténdig
dabeiriuhren. Dann beiklei-
ner Hitze 30 Minuten sie-
den lassen. Auf ein Sieb
gieRen und durchriihren.
Die durchgesiebte Flussig-
keit wieder im Topf erhit-
zen. Fisch salzen, reinlegen
und aufkochen. Dann aber
die Hitze sofort wieder re-
duzieren. 8 Minuten ziehen
lassen. Fisch rausnehmen.
In einer ovalen Servier-
schiissel anrichten. Mit Alu-
folie bedecken und in den
auf 100 Grad erwdarmten
Backofen stellen (Gasherd:
Stufe 1 oder Kkleinste
Flamme).

Jetzt wird die Solle wieder
erhitzt. Man laRt sie kochen,
bis nur noch % 1 ibrig ist.
Das dauert etwa 15 Minu-
ten. In der Zwischenzeit die
frischen Champignons put-
zen und waschen. Restliche
Butter in einem Topf er-
hitzen. Champignons darin
5 Minuten unter Rihren
garen. Salzen. Mehl rein-
rihren. Jetzt gieBt man die

TomatensofRe zu den Cham-
pignons, nimmt den Topf
vom Herd und rihrt die
Sahne ein, dann die abge-
tropften Kapern und die
entkernten, halbierten Oli-
ven. SoBe abschmecken,
tber den Fisch gieBen und
sofort servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
570.

Unser Menlvorschlag:
Reichen Sie vorweg nur
einen Cocktail. Zum Bei-
spiel den Alexandra-Cock-
tail. Dann gibtesals Haupt-
gericht den Fisch in To-

matensoBe mit  kraftig
durchgebackenem  WeiB-
brot, kornig gekochtem

Reis oder Kartoffelkroket-
ten. Auch Kartoffelpiree
ist maoglich. Als Dessert
empfehlen wir Ananas mit
Vanilleeis. Als Getrank ei-
nen schén gekihlten Rose
oder einen Wein aus dem
Rheingau. Fir Bierfans na-
tirlich Bier und fir Anti-
alkoholiker Fruchtsaft. Wie
war’s als AbschluB mit ei-
nem gekihlten Wodka?

Fisch mit
Curry-
Mayonnaise

800 g Kabeljau oder
Schellfisch im Stiick,
Saft einer Zitrone,

1 1Wasser,

Schale einer Zitrone,
Salz, 1 Lorbeerblatt,

1 Zwiebel,

1 Nelke,

3 Pfefferkdrner.

Fur die Curry-Mayonnaise:
2 Tltchen Mayonnaise,
Salz, weilRer Pfeffer,

1 Prise Zucker,

2 Teeloffel Curry,

1 kleine Dose Ananas
(320 9),

1 Banane,

% Dose Mandarinen
(150 g),

~2 Glas Cocktailkirschen

(110 g).

Wer mal besonders pikan-
ten Fisch essen will, ist mit
diesem Gericht prima be-
dient. Fisch und Friichte
ergénzen sich sehr gut. Sie
werden es feststellen, wenn
Sie’s mal probieren. Auch
der Curry paBt sich an. Er
Avirzt gut, schmeckt aber
nicht vor. Dafur sorgen die
Friichte.

Kabeljau oder Schellfisch
unter kaltem Wasser ab-
brausen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Wasser mit der Zitronen-
schale in einem groRen
Topf aufkochen. Salz, Lor-
beerblatt, geschélte Zwie-

bel, Nelke und Pfeffer-
kérner 5 Minuten darin
kochen lassen. Dann den
ganzen Fisch reingeben.

Hitze reduzieren.

20 Minuten gar ziehen las-
sen.

Inzwischen die Mayonnaise
in einer Schissel verrih-
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Fisch mit Zitrone ist ein Gericht aus der australischen Kiche. Das Besondere ist die mit Ingwer und Zitrone geimirzte Sofe.

ren. Mit Salz, Pfeffer, Zuk-
ker und Curry wirzen.
Ananas abtropfen lassen.
Pruchtscheiben grob wir-
feln (einige Wirfel, auch
Mandarinen und Cock-
tailkirschen, zum Garnieren
zurlicklassen), mit der ge-
schélten, gewdrfelten Ba-
nane, den abgetropften
Mandarinen und den ab-
getropften Cocktailkirschen
mischen. Etwas Ananassaft
und Mandarinensaft in die
Mayonnaise rihren. Frich-
te reingeben und absehmek-
ken.

Abgetropften Pisch auf ei-
ner Platte anrichten. Einen
Streifen Mayonnaise dri-
berlaufen lassenundmit den
zuruckgelassenen Frichten
garnieren. Restliiche Mayon-
naise extra reichen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
iOK

Beilagen: Knusprig ge-
backenes WeiRbrot, wenn
manihnabendsreicht. (Kor-
nig gekochten Reis oder
Salzkartoffeln wirden wir
fur mittags raten.) Als Gre-
trank:WeiBwein oder Bier.
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Fisch
mit Zitrone

South Seas Fish

1000 g Fischfilet
(Kabeljau, Schellfisch
oder Rotbarsch),

Saft einer halben Zitrone,
Salz,

weiler Pfeffer,

2 Zwiebeln,

40 g Butter,

2 Tassen Wasser,

1 Teel6ffel Ingwersaft
(von eingelegten
Ingwerstiicken),

1 Messerspitze
Muskatblite (Macis),
% Tasse Zitronensaft,
abgeriebene Schale von
zwei Zitronen,

4 Eier,

2 ERI6ffel Mehl,

1 Messerspitze Safran,
34 Bund Petersiiie.

In Austrahen ist das Ge-
richt mit Namen South



Seas Pish zu Hause. Es
heilt auch noch Zitronen-
fisch. Und da die Zitrone
der ideale Partner von
Pisch ist, haben Sie hier
ein Super-Pisohrezept, das
Ilhnen bestimmt schmecken
wird.

Pisch unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier oder einem sauberen
Tuch trockentupfen. Mit
dem Saft eiaer halben Zi-
trone betraufeln. 10 Minu-
ten ziehen lassen. Mit Salz
und Pfeffer einreiben. Zwie-
beln schalen, wirfelnund in
der in einem grofen Topf
erhitzten Butter anbraten.
Pischfilets darin 5 Minu-
ten rundherum anbraten.
Wasser, Ingwersaft, Mus-
katblite, Zitronensaft und
-schale zugeben. Bei gerin-
ger Temperatur 10 Minuten
gar dunsten.

In der Zwischenzeit die
Eier gut verquirlen. Mehl
reinrihren, mit Safran

wirzen, etwas von der
Pischbriihe dazugeben,
eventuell nachsalzen. Pe-

tersihe waschen, trocken-
tupfen, hacken und dazu-
geben. Diese Mischung tber
die Pischfilets gieBen. Un-
ter vorsichtigem Rihren
bis kurz vorm Kochen er-
hitzen. Vom Herd nehmen,
in einer flachen Schiissel an-
richten. Sofort servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4107

Unser Mentlivorschlag: All-
géuer Kdsesuppe vorweg.
Als Hauptgericht Pisch mit
Zitrone, Butterkartoffeln
und Buttererbsen. Als Des-
sert: Obstsalat mit Schlag-
sahne. Als Getrank: WeiB-
wein aus Baden, Bier oder
Grapefruitsaft.

PS: Man kann das Gericht
sehr hiibsch mit geschélten
Zitronenscheiben und Pe-
tersilie garnieren.

Fisch und Kohl

Mbisi ye Kalou na Loso

3 Zwiebeln,

1 grune Paprikaschote,

3 ERloffel Ol,

schwarzer Pfeffer,

1 ERI6ffel Paprika edelsiR,
1 Tasse Wasser,

350 g Wirsing,

40 g Butter,

600 g tiefgekiihltes
Pischfilet,

Saft einer halben Zitrone,
Salz.

Haben Sie schon mal origi-
nal afrikanisch gegessen?
Mbisi ye Kalou na Loso ist
ein Pischessen, das man im
Kongo, genauer gesagt in
Brazzaville, zubereitet. In-
teressant ist Wirsing (Sie
kénnen auch WeilRkohlneh-
men) als Partner von Pisch.
Schmeckt gut.

Zwiebeln schélen und fein
wirfeln. Paprikaschote
putzen, entkernen, wa-
schenund in Streifen schnei-
den. Ol in einem Topf er-
hitzen. Zwiebelwirfel und
Paprikastreifen reingeben.
Mit viel schwarzem Pfeffer
und Paprika edelsi wir-
zen. Wasser beigielen. Bei
geringer Hitze kdécheln las-
sen.

Wirsing putzen und in
Streifen schneiden. Dazu-
geben. Deckel auf den Topf
legen und 10 Minuten leicht
kochen lassen. Dannkommt
die Butter rein. Das tiefge-
kihlte Pischfilet in Streifen
schneiden, mit Zitronensaft
betraufeln, leicht salzen und
in den Topf packen. 10 Mi-
nuten dlnsten. Dabei ge-
legentlich umrihren, damit
nichts anbrennen kann.

Afrikanerinnen beim Wasserholen

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung; 20 Minuten,".
Kalorien pro Person: Etwa
23K 1
Beilagen: Im Kongo i3t
man dazu gekochte Yam|-
wurzeln. Das sind starke-
haltige Wurzeln tropischer
Yampfianzen. Unser Vor-
schlag: Servieren Sie kor-
nig gekochten Reis oder
Kartoffelplree dazu. Auch
Kartoffelkroketten passen.

Fisch und
Spaghetti

Bild Seite 158

250 g Spaghetti,

1 Teel6ffel Salz, i
1 1Wasser, )
600 g Seelachsfilet, ,
Saft einer

halben Zitrone, |
Salz, i
30 g Butter, ,
2 kleine Zwiebeln, |
1 Bund Suppengriin,

1 ERI6ffel Mehl, 1
1 Tasse Weillwein, ,
1/4 1 heiBe Pie

aus Wirfeln,

Fisch und Spaghetti

in Brazzaville, Kongo.

1 Prise Zucker,
weiBer Pfeffer,

250 g Muschelfleisch
aus dem Glas,

500 g Tomaten.

80 g geriebener Kése
zum Bestreuen.

Spaghetti in gesalzenes, ko-
chendes Wasser geben. In
knapp 20 Minuten beiRfest
kochen. Unter kaltem Was-
ser abschrecken. Trocken-
dampfen.

Seelachsfilet unter kaltem
Wasser abwasohen, mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. Wdirfeln, in eine
flache Schissel geben und
mit Zitronensaft betréu-
feln. Salzen.

Butter in einem Topf er-
hitzen. Darin die geschal-
ten, in Wirfel geschnitte-
nen Zwiebeln und das ge-
putzte, zerkleinerte Sup-
pengriin anbraten. Fisch
reingeben, mit Mehl Uber-
stauben, verrihren, Wein
und heiRe Brihe angielRen.
5 Minuten leise kocheln
lassen. Mit Salz, Zucker
und Pfeffer abschmecken.
Abgetropftes Muschel-
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Fisch und Spaghetti. Dazu schmeckt Weillwein. Rezept 8.157.

fleisch dazugeben, auch die
mit heilem Wasser (ber-
gossenen, abgezogenen, von
Stengelansdtzen befreiten,
kleingeschnittenen Toma-
ten. Knapp 10 Minuten
mitdunsten.

Spaghetti in einer groRen
Schissel anrichten. Die
Pischmischung dartber ful-
len. Mit geriebenem Kéase
bestreut servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
630

Beilage: Kopfsalat oder je-
der andere grine Salat.
PS: Das ist beinahe ein
itahenisches Gericht. In
Italien iBt man Spaghetti
auch zu Fisch. Einfachste
Art: Spaghetti kochen, ne-
benher kleine Muscheln ga-
ren. Die Spaghetti kommen
portionsweise in Suppen-
teller, darauf werden die
kleinen Muscheln mit Scha-
le und der Bruhe verteilt.
Man fischt das Muschel-
fleisch aus den Schalen, ge-
niefft und trinkt einen ita-
lienischen Weillwein dazu.
Der ist sehr aromatisch.
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Fisch-Allerlei

Fritte misto di pesce

Zl

Fur den Ausbackteig:

3 Eier,

3 ERIoffel Mehl,

3 ERIoffel Olivendl,

Salz, Pfeffer,

je 1 Teeloffel Rosmarin
und Bastikum.

Zum Fritieren:

100 g tiefgekihlte Scampi,

M it ihren warmen Thermal-
quellen ist die italienische
Insel Ischia das beliebte
Ziel vieler kurbedurftiger
Urlauber aus aller Welt.

250 g frischer Aal,

200 g Muscheln aus dem
Glas,

200 g kleine
Seezungenfilets,

Saft einer Zitrone,

Salz, weiller Pfeffer.
Zum Fritieren:

11 Ol oder 750 g Kokosfett.
Zum Garnieren:

1 Bund Petersilie,

1 Zitrone, 1 Tomate.

Touristen schworen, nie ein
so gutes Fisch-Allerlei wie
auf Ischia gegessen zu ha-
ben. Oder in Neapel. Oder
wo auch immer. Hier haben
Sie eines der typischen Re-
zepte fir Fritto misto di
pesce. Wollen Sie mal ver-
suchen, ob es lhnen wie in
Itahen schmeckt?

Fir den Ausbackteig die
Eier mit dem Schneebesen
in einer Schussel schlagen.
Nach und nach Mehl und
Olivendl reinschlagen. Sal-
zen, pfeffern, zerriebenen
Rosmarin und zerriebenes
Basilikum reingeben. Ru-
hen lassen.

Scampi auftauen lassen,
Aal hduten und entgrédten.
In mundgerechte Sticke
schneiden. Muscheln ab-
tropfen lassen und was-
sern. Seezungenfilets wa-
schen. Mit Haushaltspapier
abtupfen. Alle Fischsticke
mit Zitronensaft betrdu-
feln, salzen und pfeffern.
(Muscheln  weder salzen
noch pfeffern.) Seezungen-
filets zu kleinen Rd6lichen
formen. Mit Holzstdbchen
Zusammenhalten.

Fisch (auch Scampi und
Muscheln) nacheinander im
Ausbackteigwendenund im
Fritierfett bei etwa 180
Grad rund 10 Minuten fri-
tieren. Mit dem Schaum-
16ffel aus dem Fett nehmen,
auf Haushaltspapier ab-
tropfen lassen. Auf einer
Platte anrichten. Warm

halten. Petersihe waschen,
trockentupfen. Die Zitrone
schneiden. Tomate (Stengel-
ansatz rausschneiden) ach-
teln. Platte mit Petersihe,
Zitronenschnitzen und To-
matenachtehi garnieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
740

Beilage: Salsa verde (siehe
Bolliti misti). Diese grune
SoRe palt am besten. Und
zu trinken gibt es einen
weillen italienischen Wein.

Fisch-Auflauf

Fir 6 Personen

1000 g Kartoffeln,

800 g Seelachs- oder
Kabeljaufilet,

Saft einer Zitrone,

1 1Wasser,

Salz, Pfeffer,

Margarine zum Einfetten,
250 g Schinken,

1 Zwiebel,

% 1saure Sahne,

4 ERIoffel Semmelbrosel,
4 ERI6ffel Butter.

Kartoffeln sauber abbir-
sten. In kaltem Wasser auf-
stellen und vom Kochen an
in 30 Minuten garen. Kalt
abschrecken, abziehen und
auskihlen lassen.

Fisch unter kaltem Wasser
abbrausen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Wasser mit Salz und Pfef-
fer aufkochen. Den Fisch
ins kochende Wasser ge-
ben, Hitze reduzieren und
in finf Minuten halbgar
ziehen lassen. Auch ab-
kihlen lassen.

Eine Auflaufform mit Mar-
garine einfetten. Kartoffeln
in Scheiben, Fisch in Stliicke
schneiden. Auflaufform mit
Kartoffelscheiben auslegen.



Fisch-Auflauf

Wenn Sie zum italienischen Weinabevd einladen, sollten Sie Ihren Géasten ein original italienisches Fisch-Allerlei servieren.
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Leicht salzen. Gewdrfelten
Schinken darauf verteilen.
Dann eine Schicht Fisch
draufpacken,leichtpfeffern.
Zwiebel schdlen und fein
wirfeln. Auf den Fisch ge-
ben. Dann wieder eine
Schicht Kartoffeln drauf-
legen, mit etwas Salz be-
streuen. Dann kommt eine
Lage Fisch, eine Lage Kar-
toffeln und zum SchluB
Fisch. Den Fisch jeweils
mit Pfeffer, die Kartoffeln
mit Salz bestreuen. Sahne
verquirlen. Uber den Auf-
lauf verteilen. Mit Semmel-
broseln bestreuen, mit But-
terflockchen belegen. In
den vorgeheizten Ofen auf
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder
groBe Flamme.
Vorbereitung: Ohne Ab-
kihlzeiten 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
491

Beilage: Gemischter Salat.

Fischauflauf
italienisch

250 g Spaghetti, Salz,
1% 1Wasser,

Butter zum Einfetten,
1 kleine Dose Thunfisch
(150 g),

200 g gerducherter
Heilbutt,

1 kleine Dose
Champignons (150 g),
250 g Tomaten,

% 1saure Sahne,

ilg 1 Milch, 2 Eier,

50 g Parmesankase,
weiBer Pfeffer,

Y2 Bund Petersilie,
Knoblauchpulver.
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Spaghetti 15 Minuten in
sprudelnd kochendem, ge-
salzenem Wasser gar wer-
den lassen. In ein Sieb ge-
ben, mit kaltem Wasser
tUberbrausen und abtrop-
fen lassen.

Auflaufform mit Butter
einfetten. Die Halfte der
Spaghetti reinfillen. Thun-
fischfleisch zerpflucken und
auf die Nudeln verteilen.
Heilbutt entgrdten, zer-
pflicken. Uber den Thun-
fisch geben. Daruber die
zweite H&lfte der Spaghetti
verteilen. Die Champignons
gut abtropfen lassen und
gleichmé&Rig auf den Fisch
verteilen.

Tomaten mit heilem Was-
ser Uberbriihen, abziehen,
Stengelansétze rausschnei-

den, in Scheiben schneiden.
Als letzte Schicht auf die
Champignons verteten.
Saure Sahne, Milch, Eier
und Parmesankdse mitein-
ander verquirlen. Mit Salz,
Pfeffer, gewaschener, ge-
hackter  Petersilie und
Knoblauchpulver  kréftig
abschmecken. Uber die Mi-
schung giefen. In den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
heil’ servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
635.

Unser Menivorschlag:
Blattchensuppe vorweg. Als
Hauptgericht Fischauflauf
italienisch mit WeiBbrot
und gemischtem Salat. Als
Dessert Ananas mit Schlag-
sahne.

Fischbraten

1 kichenfertiger Kabeljau
von 1500 g (es kann auch
Zander oder Schellfisch
sein),

Saft einer Zitrone, Salz,
50 g durchwachsener
Speck,

1 rote Paprikaschote,
weiBer Pfeffer,

Margarine zum Einfetten,
30 g Butter,

1 dicke Zwiebel,



Was ein richtiger Fischbraten ist, wird mit durchwachsenem Speck und Paprika

Fischbraten

1 griine Paprikaschote,

4 Tomaten,

% 1Sahne,

1 Teeloffel

scharfer Senf,

2 ERIoffel geriebener Kése.

Kabeljau unter Kkaltem
Wasser abwaschen. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. Innen und aullen
mit Zitronensaft betrdu-
feln. Salzen. Speck in %
cm dicke Streifen schnei-
den. Rote Paprikaschote
waschen, halbieren, ent-
kernen. Auch in schmale
Streifen schneiden. Mit der
Spicknadel Offnungen links
und rechts der Ricken-
grdte in den Fisch stechen
und den Fisch in Querrei-
hen abwechselnd mit Speck
und Paprika spicken. Mit
der Pfeffermihle driber-
mahlen.

Feuerfeste Form mit Mar-
garine einfetten. Fisch rein-
legen. Butter zerlassen und
den Fisch damit Uber-
gieRen.

Zwiebel schédlen und in
Scheiben schneiden. Rund
um den Fisch legen. Auch
die gewaschene, halbierte,
entkernte und in Streifen
geschnittene grinePapriba-
schote. Tomaten mit ko-
chendem Wasser uberbri-
hen. Haut abziehen, Sten-
gelansdtze  rausschneiden
und wirfeln. Auch um den
Fisch legen. Form in den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Bratzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groRe Flamme.
Zwischendurch immer mit
Bratfond begieen. Sahne
mit Senf und geriebenem
Kése verrihren. Form aus
dem Ofen nehmen. Fnsoh
damit begiefen. Noch 10
Minuten bei gleicher Tem-
peratur tberbacken.
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Fischemtopf.

Es muld nicht immer Fleischi

sein, das dem Eintopf

die richtige Wirzegibt «© ~ ©°
Probieren Sie es mal mitFischl

Sie werden Uberraschtsein,

wie gutdas schmeckt



Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
5m

Beilagen: Gurken-, Toma-
ten- oder Paprikasalat, Pe-
tersilienkartoffeln. Als Ge-
trank: Bier.

Fisch-Curry

800 g Fischfilet,

Saft einer Zitrone,
Salz, % 1Wasser,

40 g Butter,

2 ERI6ffel Curry,

40 g Mehl,

% 1Fleischbriihe aus
Wirfeln,

5 Tomaten, 200 g Scampi,
4 ERIoffel Sahne,

1 Prise Zucker,
etwas weiBer Pfeffer.

Fischfilet unter flieRendem
Wasser abspulen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln, salzen und im ko-
chenden Wasser bei ge-
schlossenem Topf 7 bis 10
Minuten dinsten. Abgie-
Ren. Dabei die Briihe auf-
fangen. Fisch wirfeln und
warm halten.

Butter in einem Topf er-
hitzen. Curry und Mehl
reinrihren. Unter Rihren
die zuriickgelassene heille
Fischbrihe angieBen. Dann
die heiBe Fleischbrihe da-
zugeben. Jetzt kommen die
Fischwirfel rein. Aufer-
dem die abgezogenen, ge-
wirfelten Tomaten und die
Scampi.

Erhitzen. Vom Herd neh-
men. Die Sahne reinrihren.
Mit Salz, Zucker und Pfef-
fer abschmecken und ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
36K

Beilage; Kdrnig gekochter
Reis.

Wer scharf gewirzte Speisen liebt,

Fischeintopf

1 groRer Fischkopf,
1 Lorbeerblatt,

2 Zwiebeln, Salz,
weiBer Pfeffer,
171 Wasser,

500 g Kartoffeln,
500 g Fischfilet,
Saft einer Zitrone,
1 Knoblauchzehe,
4 ERloffel Ol,

500 g Tomaten,

% Bund Petersilie,
1 Glas griune Oliven (150 g),
1 Glas Kapern.

Fischkopf waschen. Mit
dem Lorbeerblatt, einer ge-
schalten Zwiebel, Salz und
weillem Pfeffer in 1% 1

Wasser 60 Minuten kochen
lassen. Durchsieben. Die
Brihe auffangen.
Kartoffeln schélen, wir-
feln, in Salzwasser aufset-
zen und vom Kochen an in
20 Minuten garen. Abgie-
Ren und trockend&mpfen.
In der Zwischenzeit das
Fischfilet unter Kkaltem
Wasser abspiilen, trocken-
tupfen und mit Zitronen-
saft betrdufelt stehenlas-
sen.

Die zweite Zwiebel schélen
und wirfeln. Knoblauch-
zehe schéalen und mit Salz
zerdriicken. 2 ERloffel Ol
in einem groBen Topf er-
hitzen. Zwiebelwirfel und
Knoblauch darin glasig
werden lassen. Abgezogene,
kleingeschnittene Tomaten

Fischeintopf

der sollte Fisch-Curry unbedingt einmal ‘probieren.

darin andlinsten. Gesiebte
Fischbrihe angieBen. 10
Minuten leicht kochen las-
sen.

Fischfilet in grobe Sticke
schneiden. Das restiiche Ol
in einer Pfanne erhitzen.
Fisch salzen und im Ol in
10 Minuten braun braten.
KartoffelwirfelinderFisch-
brithe erhitzen, Fisch
unterheben. In eine Schiis-
sel fullen. Mit gewaschener,
getrockneter, gehackter Pe-
tersilie, gehackten OHven
und mit abgetropften Ka-
pern bestreut servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
36K

Beilage: Frisches, kréftiges
Bauernbrot.
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SoimrdFischfiletgeschnitten:
Am Rucken einschneiden.

Das Fleisch mit dem Messer
langs von den Graten heben.

Das Fleisch mit dem, Messer
von der Haut abtrennen.

Bei Plattfischen Haut hin-
ter dem, Kopf einschneiden.

So laRt sich die Haut an
jeder Seite gvi abziehen.

Jetzt das Fleisch seitlich
von den Graten abheben.

Das Filet dblésen. Daywbch
den Rogen herwusschneiden.
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FISCHFILET

Wer schneE und unproble-
matisch :Fisch zubereiten
will, wird immer zu Fisch-
filet greifen. Das gibt es
kichenfertig in der Fisch-
abteilung oder in der Tief-
kihltruhe. Tiefgefrorenes
Fischlilct ist immer ge-
h&utet. An der Fischtheke
kénnen Sic Fischfilet mit
und ohne Haut kaufen.
Filet wird aus in Massen
gefangenenFischsortenher-
gestellt..Alsa.aus.Kabeljau,
Seelachs und Rotbarsch.
Zuweilen -auch aus Leng-
fisch (einem aahen Ver-
wandten des Kabeljau).
Seltener aus Schellfisch. Es
sei denn, der Fang ist ge-
rade besonders grof.
Wenn Sie besonders feines
Fuet haben wollen, achten
Sie darauf, daB auch nicht
der geringste Rost Bauch-
lappen dran ist.

Zur Gruppe Fischfilet ge-
héren auch noch Herings-
oder Matjesfilet und Fuet
in Dosen.

Kdrnte ja sein, dal Sie
lieber einen ganzen Fisch
kaufen und sich lhr Filet
selbst daraus schneiden.
Das machen Sie so;
Ausgenommenen Fisch kalt
abwaschcn.  Mit  einem
scharfen Messer den Kopf
abschneiden, mit der Haus-
haltsschere die Flossen.
Den Riucken entlang bis
auf die Hauptgrite ein-
schneiden. Bei Plattfischen
wie Schollen und Flundern
bringen Siebitte den Schnitt
an der natirlichen Markie-
rung in der Mitte des Fi-
sches an. Demi darunter
liegt die Hauptgrate.

Um das Filet zu gewinnen,

stellen Sie das Messer
schrag und heben das
Fleisch 1&ngs (bei Platt-

fisch seitlich) ab.

Nun haben Sie zwei Filets.
W”enn Sie sie hauten wol-
len, halten Sie das Filet mit
der Unken Hand fest und
trennen das Fleisch mit ei-
nem scharfen Messer von
der Haut.

Unter kaltem Wasser ab-
gespult und dann trocken-
getupft, koénnen Sie das
Filet weiter verarbeiten.

TIP

Tiefgekuhltes
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 ERBloffel Mehl, 1 Ei,

6 ERI6ffel Semmelbrosel,
60 g Butter oder Margarine,
2 Bananen,

2 Scheiben Ananas aus
der Dose,

2 ERIoffel Cocktailkirschen,
20 g Butter,

3 Teeldffel Currypulver.

Die Frichte machen diese
Fischfilets exotisch. Sie
werden erstaunt sein, wie
gut das zarte Fischaroma
zum siBen Obst palit.
Filets unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
10Minuten ziehen lassen.
Salzen und pfeffern.

Filets erst dinn in Mehl,
dann in verquirltem Ei und
zuletzt in Semmelbrdseln
wenden.

Butter oder Margarine in
einer ausreichend grofien
Pfanne erhitzen. Fliets erst
auf beiden Seiten % Minute
anbraten, dann auf beiden
Seiten in je 8 Minuten gar
braten. Auf einer Platte
anrichten und warm stellen.
Bananen abziehen und in
schrage Scheiben schnei-
den. Abgetropfte Ananas
wirfeln. Cocktailkirschen
auch abtropfen lassen. (Sie

kdénnen auch eingemachte
Kirschen nehmen.) Mit der
Butter ins Fischbratfett in
die Pfanne geben. Unter
standigem,  vorsichtigem
Wenden zartbraun werden
lassen, mit Currypulver ver-
rithren und die Frichte
tber die Fischfilets vertei-
len. Sofort servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung; 25 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
49K

Beilage: StangenweiRbrot
oder Curry-Reis. Als Ge-
trdnk passen ein leichter
Mosel, ein Pils oder Grape-
fruitsaft.

Fischfilet
fritiert

Bild Seite 166

Zum Fritieren;

11 Ol oder 750 g Kokosfett.
600 g Fischfilet

(4 Scheiben von je 150 g),
Saft einer Zitrone, Salz.
Fir den Teig:

125 g Mehl,

% 1helles Bier, 1 Ei,
Salz, 1 Prise Muskat.
Zum Garnieren:

% Bund Petersilie,

1 Zitrone.

Ol oder Kokosfett im Fri-
tiertopf langsam auf etwa
185 Grad erhitzen.
Fischfilet unter kaltem
Wasser schnell abspulen.
Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Mit dem Zitro-
nensaft betraufeln. Ziehen
lassen.

Fir den Teig Mehl in eine
Schissel geben. In die Mitte
eine Mulde driicken. Bier,
Ei, Salz und Muskat rein-
geben. Mit dem Loffel von
innen nach auflen einen ge-
schmeidigen Teig ruhren.
FaUs er zu diinn ist, kommt
noch etwas Mehl rein. Ist
er zu dick, mufl manihn mit
etwas Wasser dinner rih-
ren.

Fischfilet noch mal mit
Haushaltspapier abtupfen.
Salzen und dann im Teig
wenden. Ins heiBe Fritier-
fett geben. Etwa 8 Minu-
ten darin goldbraun braten.
Mit dem Schaumléffel raus-
nehmen, auf Haushalts-
papier abtropfen lassen.



Exotisches Fisch
SuReFruchiepassen n&ht™
nurzunt Steak. Sie sind
auch dnegute Ergéanzung
zu gebacJiBtiem Fisch.

uhVv.



Fritiertes Fischfilet im kmisprigen Teigmantel. Rezepts. 164.

Auf einer vorgewdrmten
Platte mit gewaschener,
trockengetupfter Petersilie
und in Scheiben oder Ach-
tel geschnittener Zitrone
garniert servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
515.

Beilage: Kartoffelsalat. Am
besten die Spreewélder Art
mit  Salatgurkenscheiben
gemischt. Als Getrdnk emp-
fehlen wir Bier. Zu Fisch-
filet palRt auch eine Remou-
ladensoBe, die mit etwas
Joghurtsédmiggeriuhrtwird.

Fischfilet
in Weil3wein

4 Fischfilets von je 200 g
(frisch oder tiefgefroren),
Saft einer Zitrone, Salz,

1 Tasse Weillwein,

1 Tasse Wasser,

Y. Bund Petersilie,

1 Kastchen Kresse,

1 Teeltffel Dulspitzen,
Margarine zum Einfetten,
50 g Butter,
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1 Zwiebel,

30 g Mehl,

1 Eigelb,

weiller Pfeffer,

100 g Champignons aus
der Dose,

2 ERI6ffel Semmelbrosel,
4 ERIo6ffel geriebener
Emmentaler,

20 g Butter.

Fiir die Tomatensofie;

1 ERIoffel Butter,

1 ERI6ffel Mehl,

% Knoblauchzehe, Salz,
2 kleine D6schen

Tomatenmark,

% 1l1klare Fleischbriihe

aus Wiirfeln,

1 Bund Petersilie,

1 Zitrone.

Frische Fischfilets unter
kaltem Wasser abspillen
und trockentupfen. Tief-

gekihlte Filets nicht auf-
tauen. Mit Zitronensaft be-
traufeln. 10 Minuten ziehen
lassen. Salzen. In einem
Topf Weillwein, Wasser,
gewaschene, gehackte Pe-
tersilie, gewaschene Kresse
und Ddulspitzen erhitzen.
Filets darin 10 Minuten zu-
gedeckt dunsten. Mit dem

Schaumloffel aus dem Sud
nehmen.
Feuerfeste Form mit Mar-
garine einfetten.  Filets
reinlegen.
Butter in einer Pfanne er-

hitzen. Geschalte, feinge-
wirfelte Zwiebel darin
goldgelb werden lassen.

Mehl einrihren. Mit dem
Fischsud abléschen. 7 Mi-
nuten kochen lassen. Ei
verquirlen, etwas von der
SoBe darin verriithren und
wieder ia die SoRe mischen.
Mcht mehr kochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmek-
ken. Abgetropfte Cham-
pignons reingeben. Alles
Uber die Fischfilets ver-
teilen. Darauf die Semmel-
brésel und den geriebenen
Emmentaler. Butterflock-
chen darauf setzen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 10 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groRe Flamme.

Fir die SoRRe die Butter im
Topf erhitzen. Mehl rein-
rihren. Geschalte, mit Salz
zerdriickte Knoblauchzehe
dazugeben. Tomatenmark
einrihren. Fleischbriihe an-
gieRen. Wenn nétig, mit
Schaumschlager glattschla-
gen. 7 Minuten leise kochen
lassen. Abschmecken.
Fischfilets auf angewdarmter
Platte mit gewaschener,
trockengetupfter Petersihe
und in Achtel geschnittener
Zitrone anrichten. Nur we-
nig, aberheifeTomatensolle
driberlaufen lassen und so-
fort servieren. Resthche
Sofle getrermt reichen.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
53K

Beilagen: Peterstienkar-
toffeln oder Salzkartoffeln
und griner oder gemischter
Salat. Als Gretrank Weil3-
wein oder Fruchtsaft.

Fisclifilet
mit Kase

4 Fischfilets von je 200 g,
Saft und abgeriebene
Schale einer Zitrone,

1 Zwiebel,

Salz, Paprika edelsuRB,

1 Bund Petersilie,
Margarine zum Einfetten,
20 g Butter,

8 dinne Scheiben Gouda,
1 Dose Sardellen in Ol

(30 9),

2 Tomaten,

10 g Butter.

Fischfilets wunter kaltem
Wasser  abspulen. Mit
Haushaltapapior trookon-
tupfen. In eine flache

Schissel legen. Mit Zitro-
nensaft betraufeln, mit ge-
riebener Zitronenschale be-
streuen.

Zwiebel schéalen und reiben.
Auf den Fisch verteilen.
Schwach salzen, mit Pa-
prika reiohhoh bestiuben.
Petersihe waschen, trok-
kentupfen. Die  Halfte
hacken (die andere Haélfte



Fischfilet portugiesisch

Fir das Fischfilet mit K&se eignet sich Gouda am besten. Besonders wurzig im Geschmack: Die Garnitur aus Sardellen.

zum Garnieren zurickle-
gen). Fisch mit gehackter
Petersilie bestreuen und 15
Miauten ziehen lassen. Ein-
mal wenden.

Eine feuerfeste Form mit
Margarine einfetten. Fisch
reinlegen. Mit zerlassener
Butter Ubergiefen. In den
vorgeheiz,ten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Nach der Halfte der Back-
zeit die Kéasescheiben auf
den Fisch legen. Kreuz-
weise mit Sardellen bele-
gen. Auch das Sardellendl
Uber den Fisch verteilen.
Tomaten, die Sie wahrend
der ersten Halfte der Back-
zeit kochendheill gebriiht
und abgezogen haben (auch
die Stengelansdtze missen
weg), in Schnitze schneiden.
Auf den Kéase verteilen. Mit
Butterflockchen  belegen.
Die Form wieder in den
Ofen schieben. Noch 10
Minuten bei gleicher Hitze
Uberbacken.

Aus dem Ofen nehmen. Die

restiiche Petersilie als Gar-
nierung anlegen.

Vorbereitung: Mit Mari-
nierzeit 40 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
26(X

Beilage: Petersiien-But-
terkartoffeln oder Kartof-
felpliree. Als  G«trank;
WeiBwein oder Bier. Und
fir Antialkoholiker Frucht-
saft oder Mineralwasser.

Fischfilet
portugiesisch

Bild Seite 168

4 Fischfilets von je 200 g,
Saft einer Zitrone,

Butter zum Einfetten,

3 Schalotten,500gTomaten,
1 grofRe Knoblauchzehe,
Salz, schwarzer Pfeffer,

2 ERIoffel Olivendl,

1 Bimd Petersilie.

Die Portugiesen bereiten
ihr Essen gern mit Toma-
ten zu. Aber noch lieber
maogensieesmitKnoblauch.
Falls Sie auch gerne Knob-
lauch madgen, lassen Sie
sich dieses Fischgericht
bitte gut schmecken.
Fischfilets unter kaltem
Wasser abspulen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit dem Saft einer Zitrone
betraufeln. Ziehen lassen.
Eine flache feuerfeste Form
mit Butter einfetten. Die
Schalotten schélen und fein
wirfeln. Danach auf den

Dasehemalige Dominikaner-
kloster Mosteiro de Santa
Maria de Vitdéria in Ba-
talha ist heute ein National-
denkmal der Portugiesen.

Boden der Form verteilen.
Tomaten mit kochendhei-
Rem Wasser uUberbrihen,
h&uten, halbieren, Stengel-
ansatze rausschneiden. Ker-
ne ausdriucken. In gleich-
méRige Wirfel schneiden.
Knoblauchzehe schalen, mit
Salz bestreuen und mit der
Messerbreitseite  zerdrik-
ken.

Tomatenwiirfel mit Knob-
lauch mischen.

Fischfilet in gleichmaRig
groRe Wirfel schneiden.
Salzen und pfeffern. In die
feuerfeste Form  geben.
Dartber dieleichtgesalzene
Tomatenwdirfel-Knoblauch-
Mischung mit dem Saftver-
teilen. Ol erhitzen und Uber
die Tomaten gieBen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben,
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. Mit
gewaschener, gehackter Pe-
tersiKe bestreut servieren.
Man kann die Peterslie
auch in StraufRchen an-
legen.
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Mit viel Tomaten: Fischfilet portugiesisch. Rezept

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung; 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
175"

Unser Menivorschlag:
Bauern-Zwiebelsuppe vor-
weg. Als Hauptgericht
Fischfilet portugiesisch mit
Petersihenkartoffeln oder

Kartolfelplree. Wer mag,
reicht dazu Tomatensalat.
Und als Nachtisch gibt es
Birnenkompottin Rotwein.
Als Getrdnk empfehlen wir
einen Wein aus dem Rhein-
gau. Original portugiesisch
wadre, ein Glas Portwein als
Aperitif zu reichen.

Fischfilet
ungarisch

4 Fischfilets von je 200 g,
Saft einer Zitrone,

Y: Bund Petersilie, Salz,
40 g Schweineschmalz,

50 g durchwachsener
Speck,

2 ERI6ffel Mehl,

je 2 kleine rote und grune
Paprikaschoten,

% Salatgurke,

2 groBe Zwiebeln,

weiller Pfeffer,

Paprika edelsuf,

etwas Wasser, 1 Zitrone.

Sie wissen ja, Paprika
macht ein Essen noch nicht

Mit Speck, Paprikastreifen und Salatgurhe originalgetreu zubereitet: Fischfilet ungarisch.
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ungarisch. Erst  wenn
Schweineschmalz mit in
den Topf kommt, haben
Sie ein original ungarisches
Gericht wie dieses hier.
Filets unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betrgufeln. 10
Minuten ziehen lassen.
Petersuiewaschenund trok-
kentupfen. Die Halfte hak-
ken. Den Rest zum Garnie-
ren zuriicklegen. Petersihe
auf den Fisch verteilen.
Dann den Fisch salzen.
Schweineschmalz in einer
ausreichend groBen Pfanne
mit dem gewdrfelten Speck
erhitzen. Fischfilets in Mehl
wenden, in' die Pfanne ge-
ben, auf beiden Seiten erst
je % Minute anbraten.
Dann auf jeder Seite noch
8 Minuten bei geringer
Hitze. Aus der Pfanne neh-
men. Auf einer vorgewarm-
ten Platte anrichten und
warm stellen.

Die inzwischen gewasche-
nen, entkernten und in
Streifen geschnittenen Pa-
prikaschoten ins Fischbrat-
fett geben. Rundherum an-
dinsten. Darm die ge-
waschene, in Scheiben ge-
schnittene (ungeschélte)
Gurke und die geschélten,
in Ringe geschnittenen
Zwiebeln zugeben. Mit Pfef-
fer und Paprika wirzen.
Gut mischen und 15 Minu-
ten bei geschlossenem Topf
dinsten. Wenn nétig, etwas
Wasser angieflen. Rund um
den Fisch anrichten. Mit
resthcher Petersilie und ge-
waschener, geachtelter Zi-
trone garnieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
320

Beilage: Petersilien- oder
Bratkartoffeln. Auch Kkor-
nig gekochter Reis, den Sie
mit Paprika gewdirzt ha-
ben, schmeckt dazu.



Fisch-Fondue

1000 g dickes Fischfilet,
Saft von zwei Zitronen.
Fir die Fondue-Sol3en:
2 Beutel Mayonnaise,

2 Teeloffel scharfer Senf,
Salz, weiler Pfeffer,
Zucker, Dosenmilch,

2 ERIl. Tomatenketchup,
1 ERI. BarbecuesoRe,

1 ERI. Paprika edelsuR,
3 Teeloffel Curry,

ilg 1Sahne,

4 Teeloffel geriebener
Meerrettich,

1 Bund Petersilie, 11 0l
oder 750 g Kokosfett.

Am Fisch-Fondue sollten
Sie nicht achtlos voriber-
gehen. Es hat schon man-
chen Fisch-Gegner davon
Uberzeugt, wie grofRartig
Fisch schmecken kann.
Vorausgesetzt, es werden
pikante SoBendazu serviert.
Und noch allerlei weitere
Dehkatessen.

Fischfilet unter kaltem
W asser abspiilen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln. Ziehen lassen.
Inzwischen die SoBen zu-
bereiten. Dazu die Mayon-
naise in vier Schalen ver-
teilen.

1. SoBe; Mayonnaise mit
Senf, Salz, weiBem Pfeffer,
einer Prise Zucker und Do-
senmilch nach Geschmack
verriihren. Pikant ab-
schmecken.

2. SoRe iMayonnaisemitTo-
matenketcliup, Barbecue-
sole, Salz, weilRem Pfeffer,
einer Prise Zucker und Do-
senmilch verrithren. Ab-
schmecken. Nach Beheben
mit kaufichen FertigsofRen
nachwirzen.

3. SoRe; Mayonnaise mit
Paprika edelsiiR verrihren.
Salzen und pfeffern. 1 Tee-
lI6ffel  Zucker reingeben.

Fisch-Fondue

Delikate SofRen und 'pikante Extras machen Fisch-Fondue zu einem besonderen ER- Vergnilgen.
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Gulasch kennt jeder. Fischgulasch ist weniger bekannt:

Mit Dosenmilch glattrih-
ren und abschmecken.

4. SoBRe: Mayonnaise mit
Cmry verriithren. Salz, wei-
RBen Pfeffer und eine Prise
Zucker dazugeben. Mit Do-
senmileh so geschmeidig
rithren, wie Sie es haben
mdochten. Kraftig ab-
schmecken.

5. Sole: Sahne steif schla-
gen. Meerrettich dazuge-
ben. Salz, Pfeifer und 1
Prise Zucker dazugeben.
Gut verrihren. Abschmek-
ken. Und werni’s lhnen
nicht scharf genug ist, ge-
ben Sie noch etwas Meer-
rettich dazu.

Sofen in saubere kleine
Schisseln fullen. Mit dem
Fondue-Rechaud auf den
Tisch stellen.
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Fischfiletnochmalguttrok-
kentupfen. Es darf nicht
feucht sein, sonst spritzt es
beim Fritieren. In gleich-
méaRige Wirfel schneiden.
Auf eine Platte packen. Mit
gewaschener, trockenge-
tupfter Petersilie garniert
auf den Tisch setzen.

Ol oder Kokosfett im Fon-
due-Topf erhitzen. Aufs
brennende Rechaud stellen.
Wenn Sie die als Beilagen
aufgefiuihrten Dinge auch
noch auf den Tisch stellen,
kann das frohhche Schmau-
sen beginnen.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: Damit haben
Sie diesmal nichts zu tun.
Ihre Géste fritieren selbst.
Kalorien pro Person: Etwa
885.

Grund genug, es zu probieren.

Beilagen: Greifen Sie ins
Volle. Stellen Sie zunachst
mal eitlen Korb mit Stan-
genbrot auf den Tisch. Und
dann: Tomaten-Ketchup,
Chutney (siehe unser Re-
zept), M xed Pickles, mari-
nierte Paprikaschnitze, ein-
gelegte Ohven, Zitronen-
schnitze, verschiedene Fer-
tigsoBen. Aber bitte auch
Salz und Pfeffer auf den
Tisch stellen, damit sich
jeder seinen Fisch nach Ge-
schmack wirzen kann.
Wenn Sie ein Ubriges tun
wollen, servieren Sie noch
eine Platte mit gemischtem
Salat. Und ganz gewifl wer-
den Sie dazu Wein von der
Mosel oder Rose spendie-
ren. Erst dann werden Sie
den vollen Genuf haben.

Fisch-
Frikassee

4 tiefgekihlte Fischfilets
von je 200 g,
Saft einer Zitrone, Salz.
Fir die SoBe:
40 g Butter,
50 g Mehl,
% 1heiBe Fleischbrihe
aus Wirfeln,
1 Tasse Weillwein,

Dose Champignons
(230 g),
Salz, weiller Pfeffer,
1 Teeloffel scharfer Senf,
)g 1Sahne,
1 Bund Petersiie.

Fischfilets mit Zitronensaft
betraufeln. 10 Minuten zie-
hen lassen und salzen.

In der Zwischenzeit die So-
Re kochen. Dazu die But-
ter im Topf erhitzen. Mehl
reinrihren, mit der heilen
Fleischbriuhe glattrihren. 7
Minuten kochen. WeiBwein
dazugieBen.  Abgetropfte
Champignons in der SoRe
erhitzen. Mit Salz, weiRem
Pfeffer und Senf abschmek-
ken.

Fisch in gleichméaRige Wir-
fel schneiden. Einmal in
der Sofle aufkochen, dann
in etwa 10 Minuten beiganz
kleiner Hitze gar ziehen las-
sen.Vom Herd nehmen. Die
Sahne reinriihren. Gewa-
schene, gehackte Petersiiie
reinmischen und servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
370

Beilagen: Kopfsalat 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 furstlich schmeckt.

Fischgulasch

2 Zwiebeln,

1 Knoblauchzehe,

Salz,

50 g durchwachsener
Speck,

2 ERloffel Ol,

3 ERIo6ffel Tomatenmark,
1 Tasse Weillwein,

% 1heiBe Fleischbrihe,
4 Tomaten,

weiller Pfeffer,

% Bund gehackte
Peterslie,

2 Teeloffel

Paprika edelslB,

750 g frisches oder
tiefgekihltes Fischfilet,
Saft einer Zitrone,

20 g Mehl.

ZAviebeln schélen und grob
wirfeln. Knoblauchzehe
auch schalen. Mit Salz zer-
dricken. Beides mischen.
SpeckingleichmaBige W iir-
fel schneiden. In einem
Topf glasig werden lassen.
Die Zwiebel-Knoblauch-Mj-
schung kurz mitbraten. Ol
reingeben. Erhitzen. Dann
das Tomatenmark reinriih-
ren. Mit Weilwein und
heiBer Fleischbriihe aufgie-
RBen. Bei kleiner Tempera-
tur sieden lassen.

Tomaten mit heilem Was-
ser Uberbrihen, héauten,
Stengelansétze rausschnei-
den, kleinschneiden. In die
SolRe geben. Salzen und
pfeffern. Petersilie waschen,
abtropfen, hacken und rein-
geben. Dann den Paprika

edelstfR reinstreuen. Gut
durchrihren und leise ko-
cheln lassen. Fischfilet (tief-
gekihltes auftauen lassen)
mit Zitronensaft betrdu-
feln. Nach etwa 5 Minuten
in grobe Wirfel schneiden.
Jetzt erst salzen. Die Fisch-
wirfel in die SofRe geben
und in 15 Minuten gar zie-
hen lassen. 5 Minuten vor
Ende der Garzeit die SoRe
mit in kaltem Wasser an-
geriihrtem Mehl binden.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
385]

Beilagen: Salat der Jahres-
zeit, kornig gekochter Reis
oder SalzkartofFehi. Als Gre-
trank Bier oder Mineral-
wasser.

Fischgulasch
nach
Esterhazy

800 g Fischfilet,

Saft einer Zitrone.
Fir die SoRe:

40 g Schweineschmalz,
4 Zwiebeln,

4 Mohren,

2 Peterstienwurzebi,
Salz, Pfeffer,

2 ERIoffel Mehl,

1 ERL Paprika edelsuR,
1 Lorbeerblatt,

etwas Majoran,
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4 geschélte
Zitronenscheiben,

% | heille Fleischbriihe
aus Wiirfeln.
Aulerdem:

4 Mohren,

2 Petersilienwurzehi,
30 g Butter,

1 Tasse heiBe Fleischbriihe
aus Wiirfeln,

Salz, weiBer Pfeffer,

% 1saure Sahne,

1 Roéhrchen Kapern.

Den Esterhazy-Rostbraten
kennen Sie ja. Der ist ver-
mutlich zum erstenmal im
SchloR des Firsten Niko-
laus Esterhazy (1765 bis
1833) zubereitet worden.
Dieses Fischgulasch ist der
Zubereitungsart des Rost-

First Nicolaus Esterhazy
(1765-1833)
war ein bekannter
Osterreichischer
Feldmarschall.

bratens nachempfunden. Es
ist echt ungarisch. Zwar
verwendet man in Ungarn
dazu Karpfensticke mit
Gréaten. Die Zubereitung ist
aber die gleiche.

Fischfilet unter Kkaltem
Wasser  abspllen. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. Mit Zitronensaft
betrdufeln. Zugedeckt in
den Kuhlschrank stellen.
Fur die SoRe das Schweine-
schmalz in einem Bréter

erhitzen. Die geschélten, in
Scheiben geschnittenen
Zwiebeln darin glasig wer-
den lassen. Dazu kommen
die geschdlten, gewasche-
nen, in Scheiben geschnit-
tenen Mohren und Peter-
sihenwurzeln, Salz und
Pfeffer. Gut umrihren.
Mehl und Paprika driber-
stauben. Wieder verrih-
ren. Lorbeerblatt, Majoran
und geschélte Zitronen-
scheiben (sie mussen auch
entkernt sein) ebenfalls
reingeben. Alle Zutaten gut
durchbraten. Heil3e Fleisch-
brihe angieBen und bei
kleiner Hitze 30 Minuten
schmoren lassen.

In der Zwischenzeit die an-
deren Mohren und Peter-
siMenwurzeln schélen, wa-

schen und in feine Streifen
schneiden. Butter in einem
Topf erhitzen. Gem{sestrei-
fen (sie heien in der Fach-
sprache der Kdéche Julien-
ne) darin unter Rihren an-
résten. Fleischbrihe zu-
gielen. Salzen, pfeffern und
in 20 Minuten gar dlnsten.
Vom Herd nehmen. Saure
Sahne und abgetropfte Ka-
pern reinriihren.

Die inzwischen fertige Sol3e
durch ein Sieb driicken. In
einen frischen Topf geben.
Fischfilet grob wirfeln. In
der Sofe in 20 Minuten
gar ziehen (nicht kochen!)
lassen. In der SofRe in einer
Schissel anrichten. Gemu-
sestreifen rundherum an-
legen und servieren.
Vorbereitung; 30 Minuten.

Die kréaftige, schmackhafte FischkléRchen-Suppe mitBrot und einem leichten Wein ist ein gutes Mittagessen. Rezept Seite 174.
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Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
46K

Beilage: Braun und knusp-
rig gebackenes WeiBbrot
oder beiRfest gekochte Nu-
deln. Als Getrdnk ein kih-
ler Rose.

FischkartofFeln

nennt man in manchen Ge-
genden die Petersilienkar-
toffeln. Man reicht sie zu
gebratenem oder blau ge-
kochtem Fisch und begief3t
sie mit zerlassener Butter.
In der internationalen Ga-
stronomie sind es gekochte
Kartoffeln, geviertelt und
zu schlanken Oliven ge-
schnitten. Ohne Petersihe,
mit flussiger Butter bepin-
selt, reicht man sie nur zu
gekochtem, aber pochier-
tem Fisch.

Fischkéase

600 g Fischfilet,

Saft einer Zitrone,

% 1Wasser,

Salz, 3 Pfefferkdrner,
1 Lorbeerblatt,

1 kleine Zwiebel,

150 g geriebener
Hollander Kase,

6 Eier,

2 ERI6ffel heiBe Milch,
geriebene MuskatnuR3,
weiller Pfeffer,

Butter zum Einfetten,
% Bund Petersilie,

1 Zitrone, % 1Sahne,
1 Prise Zucker,

5 Teeltffel geriebener
Meerrettich aus dem Glas.

Fischfiletunterkaltem Was-
ser abspllen. Mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrau-
feln. 10 Minuten ziehen
lassen.

Inzwischen WassermitSalz,
Pfefferkornern, Lorbeer-

blattund geschalter Zwiebel
aufkochen. Fisch reingeben
und 15 Minuten darin zie-
hen lassen. Abgiefen. Fisch
durch den Fleischwolf (feine
Scheibe) drehen. Mit dem
geriebenen Ké&se mischen.

Die Eier kraftig mit dem
Schneebesenschlagen. Nach
und nach die heie Milch
dazugeben. Mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wirzen. In
den Fisch-Ké&se-Teig mi-
schen. Eine ovale oder run-
de feuerfeste Form mitBut-
ter einfetten. Teig reinful-
len. Zugedeckt ins Wasser-
bad stellen. Bei geringer
Hitze - das Wasser darf
nur leise sieden —in 50 Mi-
nuten stocken lassen. Ab-
kihlen lassen und auf eine
Platte stirzen. Mit einem

Fischklopse hollandisch

An der hollandischen
Kiste wirdder
Fischfanggrof
geschrieben. Bevordie
Fischermitihren
Kuttern auslaufen,
mussen die

Netze gereinigtund
ausgebessertwerden.

Straul gewaschener, ge-
trockneter Petersihe und
Zitronenachteln garnieren.
Die Sahne steif schlagen,
mit Salz, weiBem Pfeffer
und 1 Prise Zucker wirzen.
Meerrettich reinriihren. Ab-
schmecken.

Beides getrennt servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? Als Uber-
raschung fir lhre Familie
am Festtagabend. Oder als
Gasteessen. Reichen Sie da-
zu nur VoUkornbrot und
Butter. Und einen feinen
Wein. Zum Beispiel eine
Spétlese aus dem Rheingau
oder einen ChabUs aus
Frankreich.

Fischklopse
hollandisch

Viskoekjes

8 Scheiben WeiBbrot
ohne Rinde,

1% Tassen Milch,
500 g Fischfilet,

200 g Butter oder
Margarine, 2 Eier,
Salz, Pfeffer,
geriebene Muskatnuf3,
% Bund Petersihe,

2 ERloffel Mehl.

In HoUand wurden diese
Viskoekjes erfunden. Und
da man dort Fisch in allen
Variationen hebt, gibt es
auch viele Fischklops-Re-
zepte. Hier ein typisches.
WeiRbrot in Milch einwei-
chen. Ausdriicken und zer-
pflucken. In eine Schissel
geben. Gewaschenes Fisch-
filet zweimal durch den
Fleischwolf (feine Scheibe)
drehen. Zum Brot geben.
Mischen. 100 g Butter oder
Margarine zerlassen. Dazu-
geben. Auch die Eier, die
Gewrze und die gewa-
schene, gehackte Petersilie.
Teig gut mit den H&nden
mischen.

Hénde unter kaltem Was-
ser abspilen und Klopse
formen. Etwas flachdrik-
ken und in Mehl wenden.
Die resthche Butter oder
Margarine in der Pfanne er-
hitzen. Die Klopse darin auf
beiden Seiten je 8 Minuten
braten. Aber bitte bei ganz
geringer Hitze. Am besten
legen Sie nach dem Wenden
Pergamentpapier auf die
Klopse, dann zerfallen sie
nicht so leicht.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
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Kalorien pro Person: Etwa
635:

Beilagen: Kartoffelsalat
und gemischter Salat.

PS: Bei zu weichem Teig
noch etwas Mehl rein-
misohen.

FischkI6R3-
chen-Suppe

Bild Seite 172

Fir die KI6Bchen;

300 g gekochtes Fischfilet,
Salz, weiBer Pfeffer,

1 ERIoffel Butter,

2 Eier,

3 Stengel Petersihe,

2 Teeldffel Zitronensaft,

5 ERI6ffel Semmelbrosel.

FischkldRe in KrebssoRe ist ein exquisites Gericht aus der feinen niederldndischen Kiche.
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Fir die Suppe:

3 Mdohren, 1 Stange Lauch,
Y. Sellerieknolle,

2 ERloffel Ol,

% 1Fischbrihe (von den
Kl6Rchen),

Salz, Pfeffer,

1 Knoblauchzehe,

1 1Fleischbriihe aus
Wiirfeln,

1 Messerspitze Safran,

% Paket Tiefkihlerbsen
(300 g).

Fir die KloRchen das ge-
kochte Fischfilet durch den
Fleischwolf (feine Scheibe)
drehen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Butter und Eier
reinarbeiten. Petersilie wa-
schen, trockentupfen, hak-
ken. Mit Zitronensaft und

TIP

Auch so kénnen
Sie Fisch-
Kl6Rchen machen:
Von selbstge-
schnittenen Filets
Gratenund Fleisch-
lappen wegnehmen.
Im Mixer so fein
zerkleinern, daB die
Graten nicht mehr
zu splren sind.

M it Semmelbroseln
und einem Ei
mischen, wiirzen
und in der Suppe
gar werden lassen.

Semmelbréseln  in  den
Fischteig kneten.

Flr die Suppe die Mdhren
schalen, waschen, wiurfeln.
Lauch putzen, waschen und
in Scheiben schneiden. Sel-
lerieknolle schélen, wa-
schen und fein wiirfeln. Ol
im Topf erhitzen. Gemise
unter Ruhren darin an-
rosten. Fischbriihe angie-
Ren. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Die Knoblauchzehe
schalen, mit Salz zerdrik-
ken und in die Suppe ge-
ben. 15 Minuten kochen
lassen. Dann die heiBe
Fleischbrihe, Safran und
Tiefkihlerbsen reingeben.
Vom Fischteig mit einem
unter kaltem Wasser ab-
gespllten Teeloffel KIOR-
chen abstechen. In der
Suppe 10 Minuten ziehen
lassen. Suppe servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
3157

Wann reichen? Als satti-
gende Suppe am Mittag.

FischklofRe In
Krebssolie

Visballetjes in
Rijnkreeftensaus

Fur die FischkloRe:
1000 g Fischfilet,

Saft einer Zitrone,

4 Zwiebeln,

50 g Butter oder Margarine,
1 Stange Lauch,

2 eingeweichte Brotchen,
Salz, Paprika edelsuR,
weiler Pfeffer, 2 Eier,

5 ERI6ffel Semmelbrosel,
2 1Wasser.

Fir die SoRe;

40 g Butter, 30 g Mehl,
% 1heiler Fischsud
(von den KldRen),

4 ERIoffel Sahne, Salz,

2 ERI6ffel Krebsbutter
(fertig gekauft),

100 g Krebsschwénzchen.
Zum Garnieren:

1 StrauBchen Dill.

Ein superfeines Gericht aus
den Niederlanden. Nicht
nur Krebsbutter, auch die



Fischkoteletts Feinschmecker Art

Die Fischkoteletts Feinschmecker Art werden mit einer sdmigen, aromatischen SofRe mit Champignons und Scampi angerichtet.

nicht ganz preiswerten
Krebsschwanzchen werden
verwendet. Die Hollander
verstehen eben was vom
guten Essen.

Fur die KloBe das Fisch-
filet unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Zwiebeln schéalen und in
Scheiben schneiden. Butter
oder Margarine in der Pfan-
ne erhitzen. Die Zmebel-
scheiben darin goldgelb
werden lassen. Lauch put-
zen, waschen und in grobe
Stiicke schneiden. Auch
den geséduerten Fisch. Dann
mit den abgekihlten Zwie-
belscheiben, Lauch und ein-
geweichten, ausgedriickten
Brétchen durch den Fleisch-
wolf (feine Scheibe) drehen.
In eine Schiissel geben. Mit
Salz, Paprika edelsiR und
weillem Pfeffer kraftig wir-
zen. Eierund Semmelbrdsel
reingeben und gut zu einem
Teig mischen.

Wasser erhitzen und salzen.
Von der Fischfarce mit
einem in kaltes Wasser ge-
tauchten ERI6ffel KIloRe
abstechen. Ins siedende

Wasser geben. Temperatur
reduzieren und in 15 Minu-
ten gar ziehen (nicht ko-
chen!) lassen. Mit dem
Schaumléffel aus dem Sud
nehmen und in einer Schis-
sel anrichten. Warm halten.
Flr die SolRe Butter in ei-
nem Topf erhitzen. Mehl
reinrihren. % 1 heillen
Fischsud von den KIléRen
dazugeben. Mitdem Schnee-
besen kraftig schlagen. 5
Minuten kochen und vom
Herd nehmen. Sahne rein-
rithren, salzen, Krebsbutter
in der SofRe zerlaufen las-
sen und die Krebsschwénz-
chen reingeben. Bis kurz
vorm Kochen erhitzen.
Kl6Re mit der SoRe Uber-
gieBen und mit gewasche-
nem Dill garnieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M o

Unser Meniivorschlag:
Feine Tomatensuppe aus
der Dose vorweg. Als
Hauptgericht FischkléRe in
Krebssofe mit kdrnig ge-
kochtem Reis. Als Dessert:
Schokoladen-Eiscreme mit
Eierlikor.

Fischkoteletts
Fein-
schmecker Art

4 Kabeljaukoteletts von
je 200 g,

Saft einer Zitrone,

Salz, weiller Pfeffer,

40 g Butter, 1 Zwiebel,
1 Bund Petersilie,

1 Glas herber Weilwein.
Fur die Sole:

40 g Butter, 30 g Mehl,
% 1heille Fleischbrihe
aus Wirfeln,

1 Glas Weillwein,

150 g frische Champignons,
100 g tiefgefrorene

Scampi,
2 Teel6ffel Zitronensaft,
Salz, 2 Eigelb,

1 Zitrone zum Garnieren.

Kabeljaukoteletts unter
kaltem Wasser abspulen.
Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Mit Zitronen-
saft betrdufeln. 10 Minuten
ziehen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Butter in groRer Pfanne er-

hitzen. Koteletts darin auf
jeder Seite 10 Minuten
goldbraun braten.
Geschélte, in Scheiben ge-
schnittene Zwiebel mit dem
Fisch goldgelb werden las-
sen. Petersihe waschen,
trocknen. Die Halfte hak-
ken und dazugeben. (Rest
zum Garnieren zuriicklas-
sen.) Weillwein angieRen.
Noch 5 Minuten dunsten.
Koteletts auf einer Platte
anrichten und warm halten.
Bratfond aufheben.

Fir die SoBe die Butter in
einem Topf erhitzen. Mehl
reinrihren. Fischbratfond
und die heiBe Fleischbrihe
einrihren. Weillwein an-
gieBen. Bei kleiner Hitze
kochen lassen.
Champignons putzen (ei-
nige zum Garnieren zuriick-
lassen) und in Scheiben
schneiden. Mit den aufge-
tauten Scampi in die SofRe
geben. 15 Minuten darin
gar ziehen lassen. Mit Zi-
tronensaft und Salz ab-
schmecken. Etwas Sof3e ab-
nehmen. Mit dem Eigelb
verquirlen. Wieder in die
SofRe ruhren, aber nicht
mehr kochen, sonst gerinnt
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das Eigelb. SoRe Uber die
gebratenen Koteletts 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 Person: Etwa
394

Beilagen: Kopfsalatherzen
in  Sahnemarinade und
Curry-Reis. Als Cuetrank
palit ein feiner Weillwein.

Fischkoteletts
provenzalisch

4 Schellfischkoteletts von
je 200 g,
Saft einer Zitrone,
3 Zwiebeln,
1 Knoblauchzehe, Salz,
1 griine Paprikaschote,
500 g Tomaten,
1 kleines Glas griine
Oliven (95 g),
4 ERI6ffel 61,
2 Teel. Paprika edelsuR,
1 Prise Zucker,
je % Teeltffel Rosmarin
und Thymian,
schwarzer Pfeffer,
3 EBIoffel Mehl,
40 g Butter,
1 Zitrone,

Bund Petersilie.

Oliven miissen schon dabei
sein, wenn Sie provenza-
Hsch kochen wollen. Und
Tomaten sollten auch nicht
fehlen. Aber erst wenn Sie
kréftig mit Knoblauch und
Krautern wirzen, wird das
Gericht aus der Provence in
Frankreich originalgetreu.
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Sohellfischkoteletts unter
kaltem Wasser abspulen.
Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Mit Zitronen-
saft auf allen Seiten be-
traufeln. 10 Minuten durch-
ziehen lassen.

Zwiebeln schélen und in
Scheiben schneiden. Knob-
lauchzehe schalen, mit Salz
zerdrlicken. Paprikaschote
halbieren, entkernen, wa-
schen und in schmale Strei-
fen schneiden. Tomaten mit
kochendheillem Wasser
Uberbrihen. Abziehen,
Stengelansatze rausschnei-
den, entkernen. Gleichméa-
Rig wirfeln. Oliven, wenn
notig, entkernen, dann in
Scheiben schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen.
Darin die Zwiebelscheiben
goldgelb werden lassen.
Zerdrickte Knoblauchzehe,
Paprikastreifen, Tomaten-
sticke und Olivenscheiben
reingeben. 15 Minuten
schmoren lassen. Mit Pa-
prika, einer kraftigen Prise
Zucker, Rosmarin, Thy-
mian und schwarzem Pfef-
fer wirzen. Mit Salz ab-
schmecken.

Die Pischkoteletts in der
Zwischenzeit salzen, mit
schwarzem Pfeffer bestau-
ben und in Mehl wenden.
Butter in einer ausreichend
groRen Pfanne erhitzen.
Fischstiicke darin zuerst
auf beiden Seiten % Mi-
nute anbraten, dann auf
beiden Seiten in je 8 Minu-
ten bei kleiner Hitze fertig-
braten.

In einer ovalen Schissel
anrichten. SoRe rundherum
gieRen. Fischsticke mit Zi-
tronenschnitzen oder -ra-

dern und gewaschener,
trockengetupfter Petersilie
garnieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
3IX

Beilage: Kornig gekochter

Originalrezept aus Frankreich: Fischkoteletts 'provenzalisch.

Fischpasteten eignen sich als Vorspeise zu festlichen Essen.



Reis oder Petersilienkar-
tofFeln. Als Getrank: Bier
oder Weillwein.

PS; Zu diesem Gericht
werden in der Provence
Thunfisch- oder Heilbutt-
Koteletts verwendet.

Fisch-
kroketten

400 g Fischfilet,

Saft einer halben Zitrone,

1 Zwiebel,

40 g Butter, 50 g Mehl,
1lheile Fleischbrihe

aus Wirfeln,

Salz, weiBer Pfeffer,

% Teel6ffel Curry,

3 Eigelb,

1 Bund Petersilie,

4 ERI6ffel Semmelbrosel,

1 10l oder 750 g Kokosfett

zum Fritieren.

Fischfiletunterkaltem W as-
ser abspillen. Trockentup-
fen. Mit Zitronensaft be-

traufeln. 10 Minuten ein-
ziehen lassen.
In der Zwischenzeit die

Zwiebel schélen und reiben.
Butter im Topf erhitzen.
Zwiebel reingeben, gold-
gelb werden lassen, Mehl
reinriihren und mit heiller
Fleischbriiheabléschen.D a-
bei rihren, damit keine
Klimpchen entstehen. (Die
Sofle mufB dick sein.) Mit
Salz, Pfeffer und Curry ab-
schmecken. Etwas SoRe
aus dem Topf nehmen. Mit
2 Eigelb verrihren. Diese
Mischung in die SoRe rih-
ren. Unter stdndigem Wei-
territhren bis kurz vorm

Kochen erhitzen. Vom
Herd nehmen. Petersihe
waschen,  trockentupfen.

Die H&Hte hacken (Rest
zum  Garnieren zuriick-
lassen).

Fischfiletdurch den Fleisch-
wolf (feine Scheibe) drehen.
Mit der SofRe mischen,
noch einmal abschmecken,
etwa 30 Minuten abkihlen
lassen. Dann daraus kleine,
langhohe Kroketten for-
men. Erst in dem resthchen
verquirlten Eigelb, dann in
Semmelbrésel wenden. Ins
inzwischen auf 180 Grad
erhitzte Fritierfett gleiten

lassen und 10 Minuten
goldbraun braten. Auf einer
Platte mit Petersihen-
straufRchen anrichten.
Vorbereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
625"

Beilagen: Remouladen-
oder TomatensofRe und
Kartoffelsalat. Als Getrdnk
palRt am besten Bier.

Fischpasteten

Fir 6 Personen

6 Blétterteigpasteten
(fertig gekauft),
20 g Butter, 20 g Mehl,

1 heiBe Fleischbrihe
aus Wirfeln,
200 g gerduchertes
Heilbuttfilet,
150 g tiefgekuhlte Scampi,
1 Kleinstdose ganze
Champignons (150 g),
1 kleine Dose Spargel
(280 9),
Salz, Pfeffer,
3 ERIoffel Sahne,
% Teeloffel getrocknete
Dillspitzen,
4 Teel. Zitronensaft,
6 Stengel Petersilie.

Blatterteigpasteten aufs
Backblech legen und in den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 10 Aiinuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
Butter in einem Topf er-
hitzen. Mehlreinrihrenund

mit heiBer Fleischbriihe
aufgieBen. Gut mit dem
Schneebesen schlagen. In
gleichmdBige Stiicke ge-
schnittenes, gerduchertes
Heilbuttfilet, aufgetaute

Scampi, abgetropfte Cham-
pignons (im ganzen) und
in Stucke geschnittenen

Fischpasteten

TIP

Fir Fischpasteten
kdnnen Sie
anstelle von
gerduchertem
Heilbutt auch
Schillerlocken,
also die
geraucherten
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 zuriick-
lassen.) 10 Minuten darin
erhitzen. Mit Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Vom Herd nehmen und die
Sahne reinriihren. Mit Dill-
spitzen und Zitronensaft
mischen.

Pasteten aus dem Ofen
nehmen. Auf einer Platte
anrichten. Fillung rein-
geben. Mit den zurickge-
lassenen Scampi, Cham-
pignons und Spargelspitzen
garnieren. Pasteten-Deckel
schréag auflegen, so daB die
Garnierung noch zu sehen
ist. Petersihe anlegen und
servieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person:Etwa
604

Wann reichen? Als Vor-
speise zu einem festlichen
Essen. Fischpasteten kann
man auch als Kkleinen
Abendimbi} reichen oder
sie seinen Gaésten als kuli-
narische Uberraschung am
Weinabend 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 Butter oder Margarine,
3 Eigelb,

120 g Semmelbrdsel,

% 1Sahne, 3 Eiweil,

1 Kasten Kresse,

1 Bund Petersilie,

Salz, weilRer Pfeffer,

3 Teel. Paprika edelsuf,
Margarine zum Einfetten,
2 ERI6ffel Semmelbrosel,
2 Tomaten, 1 Zitrone,

Seelachsfilet unter kaltem
W asser abspilen. MitHaus-
haltspapier oder einem sau-
beren Kichentuch trocken-
tupfen. Mit Zitronensaft
betrdufeln und durchziehen
lassen.

Gewdrfelten Speck im Topf
goldgelb braten. Zwiebeln
schdlen, sehr fein wirfeln
und dazugeben. Glasig wer-
den und abkihlen lassen.
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Butter oder Margarine mit
den Eigelb in einer Schis-
sel sahnig rihren. Abge-
kihlte Speok-Zwiebel-Mi-
schung reingeben.
Eischfleisch  durch  den
Eleischwolf (kleine Scheibe)
drehen. Mitden Semmelbro-
seln, der Sahne und den
steif geschlagenen Eiweil}
zu den (brigen Zutaten
geben. Auch gehackte Kres-
se und gewaschene, ge-
hackte Petersihe (etwas
zum Garnieren zuricklas-
sen). Zu einem Teig mi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und
Paprika abschmecken.
Puddingform gut einfetten.
Mit 2 ERI6ffel Semmel-
bréseln gleichmé&Rig aus-
streuen. Fischteig reinful-
len. Form schheBen. In
kaltes Wasserbad setzen.
Auf dem Herd zum Kochen
bringen und bei milder
Hitze in 60 Minuten garen.
Nach dem Garen Pudding-
form mit kaltem Wasser
Uberbrausen (dann I&st sich
der Pudding besser aus der
Form). Auf eine Platte
stirzen. Mit zurlickgelasse-
ner Kresse und Petersilie,

in Scheiben geschnittenen
Tomaten und Zitronen-
schnitzengarniertservieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
685"

Beilagen: Sahnemeerret-
tich, Kapern- oder Toma-
tensoBe. Gruner Salat und
einWeinaus dem Rheingau.

Fischragout

1000 g Fischfilet,

Saft einer Zitrone,
1Wasser, Salz,

weiler Pfeffer,

1 Lorbeerblatt,

40 g Butter, 30 g Mehl,

% 1heille Fleischbriihe

aus Wirfeln,

% 1Weillwein,

2 Teeloffel Zitronensaft,

1 kleine Dose Krabben

(140 g),

1 kleine Dose

Champignons (140 g),

1 ovale Dose

Sardellenfilets in Ol (80 g),

2 Eigelb,

1 Bund Petersilie.

Fischfilet unter kaltem
Wasser  abspilen. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. Mit Zitronensaft
betraufeln. Wasser mit
Salz, Pfeffer und Lorbeer-
blatt aufkochen. Fisch rein-
geben und bei kleiner Hitze
in 10 Minuten darin fast
gar ziehen lassen.

Butter in einem Topf er-
hitzen. Mehl reinschitten.
Gut verruhren, damit sich
keine Klumpen bilden. Mit
heiBer Fleischbrihe auf-
gieBen. Unter Rihren den
Wein angieBen. Mit Zitro-
nensaft wirzen. In grobe
W rfel geschnittenenFisch,
die abgetropften Krabben,
Champignons und die hal-
bierten Sardellenfilets mit
dem Ol 5 Minuten in der
Sofe erhitzen.

Etwas SolRe abnehmen. Mit
den Eigelb verquirlen. Ins
Ragout rihren. Bis kurz
vorm Kochenerhitzen. Vom
Herd nehmen.

Petersilie waschen, trok-
kentupfen. In StrduBchen
auf dem angerichteten Ra-
gout verteilen.
Vorbereitung: 15 Minuten.



Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
4750

Unser Meniivorschlag:
Budapester  Gulyédssuppe
vorweg. Pischragout mit
PetersuienkartofFeln als
Hauptgang. Als Nachtisch:
Bunte Eiscreme.

Fischragout
ghanesisch

Fante Fante
Bild Seiten 180/181

750 g Goldbarschfilet,
Saft einer halben Zitrone,
Salz, Cayennepfeffer,
2 Auberginen,
4 grofRe Tomaten,
4 grolRe Zwiebeln,
Margarine zum Einfetten,
% 1heiBe Fleischbriihe
aus Wirfeln,

Tasse Olivendl,
1 Glas gefllte griine
Ohven (150 g),
1 Apfelsine,
50 g Kokosraspel.

Aus Ghana in Westafrika,
unweit der Elfenbeinkiste,
stammt das Rezept.
Goldbarschfilet unter kal-
tem Wasser abbrausen. Mit
Haushaltspapier troeken-
tupfen. Mit Zitronensaft
betraufeln. Nach 5 Minuten
Fischfilet wirfeln. Salzen
und pfeffern.

Auberginen schélen, hal-
bieren, Kerne rausnehmen
und in dinne Scheiben
schneiden. Tomaten mit
heilem Wasser (berbri-
hen, abziehen, Stengelan-
satze rausschneiden und
grobwurfeln.Zwiebelnsché-
len. In Scheiben schneiden.
Eine feuerfeste Form mit
Margarine einfetten. Ge-

mise und Fischwirfel ab-
wechselnd reinfullen. Mit
Fleischbriihe und Olivendl
begielen. Abgetropfte OU-
ven daruber verteilen.
Ebenso die geschélte, ge-
wirfelte Apfelsine. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Garzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp y<igroRBe Flamme.
Kurz vor Ende der Garzeit
in die sich bildende SofRe
die Kokosraspeln geben.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
5/\/\

Beilage: Kdérnig gekochter
Reis.

Fischrisotto

250 g tiefgekihlte Scampi,
750 g Fischfilet, Saft
einer Zitrone, 50 g Butter,
250 g Langkornreis,

1 1heilRe Fleischbriihe

aus Wirfeln,

Salz, 1 Prise Safran,

50 g geriebener
Parmesankase, weilRer
Pfeffer, 1 Bund Petersilie.

Scampi auftauen. Fisch-
filet unter kaltem Wasser
abspilen. Mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
Zitronensaft betrdufeln.

Butter in groRem Topf er-
hitzen. Reis reingeben.
Goldgelb rdsten. Heille

Fischrisotto

Fleischbriihe angieen. Mit
etwas Salz und Safran wiir-
zen. Bei kleiner Hitze 15
Minuten kdcheln lassen.

In gleichméRige W iirfel ge-
schnittenen Fisch und die
Scampi dazugeben. 10 Mi-
nuten garen lassen. Mit ge-
riebenem Parmesankéase
mischen, mit Pfeffer wir-
zen. Petersilie waschen,
trockentupfen und hacken.
In das Gericht mischen.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 10 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
550

PS: Alles, was den Namen
Risotto tragt, stammt aus
Italien. Auch dieses Fisch-
risotto.

Hubsch angerichtet vnrd Fischpudding mit Kresse zur Attraktion auf dem Mittagstisch.

179



Fischragout ghanesisch.

Es gibtviele Mdglichkeiten,
Goldbarsch zu servieren. Diese Art
Ist eine der interessantesten.
Rezept Seite 179.
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Fischrouladen Fiume werden mit Speck, Paprika und Ourken gefillt und kraftig gewdrzt.

Fischroéllchen
indisch

Bild Seite 184

14 kleine Seezungenfilets
(insgesamt etwa 750 @),
Saft einer Zitrone,

Salz, weilRer Pfeffer,

50 g Butter,

2 Knoblauchzehen,

2 groBe Zwiebeln,

3 Tomaten,

1 Messerspitze Zimt,

1 ERI6ffel Saft von ein-
gelegtem Ingwer,

1 Messerspitze gemahlener
Kardamom,
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2 Eier,

4 ERI6ffel Semmelbrosel,
11 0l oder 750 g Kokosfett
zum Fritieren.

Fir den Obstsalat:

4 Bananen, 2 Orangen,
2 Apfel,

2 ERloffel Zitronensaft,
Salz,

Paprika edelsuf,

2 ERI6ffel Ingwersaft.

Genauer gesagt stammen
die Fischréllohen indisch
aus Bengalen. Ihr typisch-
stes Gewdrz ist der Ingwer-
saft. Aber erst der Obst-
salat, der dazu gehort,
macht das Gericht so in-
disch. Diese Fischrdlichen
missen Sie unbedingt pro-
bieren. Sie schmecken ganz
besonders gut.

Fischfilets unter kaltem
Wasser abspllen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln. 5 Minuten ziehen las-
sen.

Zwei Fischfilets salzen und
pfeffern. Butter in einem
Topf erhitzen. Fischfilets
darin auf jeder Seite 5 Mi-
nuten braten. Aus dem
Topfnehmen (Bratfett auf-
heben) und mit den ge-
schéalten Knoblauchzehen
fein hacken. Zwiebeln scha-
len, Tomaten mit heilem
Wasser (berbrithen und
abziehen.  Stengelansétze
rausschneiden. Beides fein
hacken. Mit dem Fisch,
Zimt, Ingwersaft, Karda-
mom, Salz und Pfeffer zu
einer Farce mischen.

Filets leicht salzen. Farce
auf die Seezungenfilets ver-
teilen. Aufrollen. Mit Holz-
spiefichen festhalten. Eier
verquirlen. Die Fischroll-
chen darin und im An-
schluB in Semmelbrdseln
wenden.

Ol oder Kokosfett auf etwa
180 Grad erhitzen.
Fischréllchen darin gut 10
Minuten fritieren. Sie sol-
len goldbraun sein.

Fir den Salat die Bananen
schélen und in Scheiben
schneiden. Mit den ge-
schélten, gewdrfelten Oran-
gen und Apfeln mischen.
Zitronensaft dazugeben.
Mit Salz und Paprika ab-
schmecken, mit Ingwersaft
mischen. Obstsalat mit den
Fischrdllchen servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
TW. '
Beilage: Curry-Reis, aber
auch Vollkorn- oder Weil3-
brot. Als Getréank ein sprit-
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 griine
Paprikaschote,

1 grofRe Gewdirzgurke,

20 g Margarine,

% Teeloffel Estragon
(gehackter frischer oder
getrockneter),

Salz, Pfeffer, 1 Zwiebel,
1 Knoblauchzehe,

4 ERIoffel Ol,

Yg 1heille Fleischbrihe
aus Wirfeln,

4 ERI6ffel Tomatenmark,
% Bund Petersilie,

1 Zitrone.



Mit Fiume hat es seine
Schwierigkeiten. Bis 1919
gehorte es zu Osterreich-
Ungarn, dann kam es an
Itahen. Aber seit 1945
heilt die Hafenstadt an
der Adria (100000 Einwoh-
ner) Rijeka-Susak. Daher
sind die Pischrouladen
Fiume weder ein rein ita-
henisches noch ein rein
jugoslawisches Gericht.
Aber von Fisch bis Tomate
ist alles drin, was man in
Italien wie in Jugoslawien
ans Essen tut. So macht
man Fischrouladen:
Seelachsfilet unter kaltem
Wasser abspllen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betraufeln
und einziehen lassen.
Speck in  gleichméRige
Scheiben schneiden. Papri-
kaschoten entkernen, wa-
schen und in schmale Strei-
fen, Gewdrzgurke in Schei-
ben schneiden. Margarinein
einem Topf erhitzen. Pa-
prikastreifen darin 10 Minu-
ten vordiinsten.
Seelachsfilets mit Speck,
Paprika und Gewd{rzgurken

i diesem Fischsalat mit

T ™ r* «d’> * .

frischem Brot und Butter darf ein kiihles

Fischsalat

nich



Fisch abtropfen lassen, in
gleichmé&Rige W lirfel schnei-
den oder zerpflicken. To-
maten mit heilem Wasser
Uberbrihen. Hauten, Sten-
gelansatze  rausschneiden
und achteln. Spargelspit-
zen abtropfen lassen. Fisch,
WalnuRkerne, Tomatennnd
Spargelspitzen mischen.
Fir die Marinade das Ei-
gelb in eine Schissel geben.
Mit Senf und Mayonnaise
verrihren. Joghurt dazu-
geben. Mit Zucker, Salz
und weiBem Pfeffer kréftig
wirzen. Dann die saure
Sahne unterrithren. 2 ER-
l6ffel davon zuriicklassen.
Ubrige Marinade iiber den
Salat gieBen und vorsichtig
unterheben, damit die Zu-
taten ganz bleiben. 10 Mi-
nuten ziehen lassen.
Kopfsalat putzen, waschen
und sehr gut abtropfen
lassen. Am besten in ein
Kuchentuch packen und
trockenschwenken. Eine
flache Schale damit aus-
legen. Darauf den Fisch-
salat bergartig anrichten.
Mit der resthchen Marinade

liberziehen. Tomate wa-
schen, abtrocknen, Sten-
gelansatz rausschneiden

und achteln. Kerne raus-
dricken. Hartgekochtes Ei
schalen und auch achteln.
Petersilie waschen, trok-
kentupfen. Salat mit To-
maten- und Eiachteln und
mit Petersihe garniert ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kuhlzeit 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
455,

Wann reichen? Mit Toast-
brot oder Graubrot als
Abendessen. Dieser Fisch-
salat ist aber auch als Vor-
speise geeignet. Dann reicht
man Craokor dazu.

PS: Man kann zusatzlich
mit WalnulRkernen gar-
nieren.

Eine interessante
Salat- Variation
ist der Fischsalat
brasilianisch.

Fischsalat
brasilianisch

150 g Tiefklhlerbsen,

% 1Wasser, Salz.

Je 200 g Seezungen-,

Goldbarsch-, Schellfisch-

und Kabeljaufilet,

Saft einer Zitrone,

Salz,

50 g Butter oder Margarine,

150 g frische Champignons,

1 Bund Petersihe,

1 Tasse Weillwein,

1 Beutel Mayonnaise,
Becher Joghurt,

Yg 1saure Sahne,

weiler Pfeffer,

Cayennepfeffer,

2 Tropfen TabascosoRe,

1 Kopf Salat,

4 kleine oder 2 grofRRe

Gewdlrzgurken,

2 hartgekochte Eier,

14 Bund Petersilie.

Erbsen ins kochende, ge-
salzene Wasser geben. Gar-
zeit 12 Minuten. Im Koch-
wasser abkihlen lassen.
Fischfilets unter Kkaltem
Wasser abspllen. MitHaus-
haltspapier oder einem Kii-
chentuch  trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrau-
feln. 5 Minuten einziehen
lassen. Auf beiden Seiten
leicht salzen.

Grolle feuerfeste Form mit
Butter- oder Margarine-'
flocken auslegen. Champi-
gnons waschen, putzen, in
Scheiben schneiden. In die
Form verteilen. Darauf die
gewaschene, gehackte Pe-
tersilie streuen. Fisch rein-j
legen, Weillwein angieRen
und in den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.

Garzeit; 15 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd; Stufe 5 oder ~
groRBe Flamme. '
Aus dem Ofen nehmen und
im Dnstsaftin etwa 30 Mi-
nuten abkuhlen lassen. 2
ERI6ffel Saft ein eine Schis-
sel gieBen. Mit Mayonnaise,
Joghurt und saurer Sahne
verrihren.

Kraftig mit Salz, weiBem
Pfeffer, Cayennepfeffer und
TabascosofRe abschmecken
Salat putzen und waschen
Gut abtropfen lassen.
Salatblatter in eine flache
Schale geben. Darauf kom-
men die auseinandergezupf-
ten Fischfilets, dann die
Champignonscheiben, die
Erbsen (ein paar zum Gar-
nieren zuricklassen) und
die in schmale Streifen ge-
schnittenen Gewirzgurken.
Mit der Marinade uUbergiei
en. Eier schalen, in Streii
fen oder Achtel schneiden.

Fischsalat Hawaii

Salat damit, mit Erbsen
und gewaschener, trocken-
getupfter Petersihe garnie-
ren.

Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkiuhl-
zeit 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
580

Beilagen: Getoastetes Brot
und Butter. Als Getrdank
Rose, Weillwein oder Bier.

Fischsalat
Hawali

Bild Seite 186

500 g Fischfilet,

Saft einer halben Zitrone,
1 Wasser, Salz,

1 Lorbeerblatt,

3 Pfefferkdrner, 1 Nelke,

N Sellerieknolle,

je ™ rote und grine

Paprikaschote,

1 groRRe Zwiebel,

5 Scheiben Ananas aus

der Dose,

1 Réhrchen Kapern,

60 g ParanufRkerne.

Fir die Marinade;

1 Beutel Mayonnaise,

3 ERIoffel Dosenmilch,
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1 Teeloffel Parika edelsiR,
1 Prise Zucker, Salz,
schwarzer Pfeffer,

3 ERI. Tomatenketchup,
Y2 Teel6ffel Curry.

Zum Garnieren:

% Kopf Salat,

1 hartgekochtes Ei,

1 Glaschen deutscher
Kaviar (30 g),

4 Scheiben Lachs,

4 kleine Gewdirzgurken,
% Bund Petersliie.

Fur viele von lThnen mag es
auch heute noch unge-
wohnt sein, Fisch und
Fleisch oder sogar Fisch,
Fleisch und Obst zu mi-
schen. Dabei wurde diese
ZusammensteUimg schon
in alten Kochbichern er-
wéhnt. Eine Zeitlang be-
gegnete man allerdings der-
artigen Rezepten kaum.
Nun aber sind sie wieder
sehr beliebt. Wir sind
langst auf den delikaten
Geschmack gekommen. Die
Kiche von Hawai hat viel
dazu beigetragen. Daraus
stammtauch dieses Rezept.
Typisch daran sind die
Ananasscheiben.

Fischfilet unter flieRendem
Wasser abspiilen. MitHaus-
haltspapier oder einem K-
chentuch  trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln. Wasser in einem Topf

erhitzen. Salz, Lorbeer-
blatt, Pfefferkérner und
Nelke reingeben. Aufko-

chen. Fisch ins Wasser glei-
ten lassen. Hitze reduzie-
ren und den Fisch in 8 Mi-
nuten gar ziehen lassen.
Im Fischsud etwa 30 Mi-
nuten abkihlen lassen.
Sellerie schalen, waschen
und in feine Stifte schnei-
den. Paprikaschoten ent-
kernen, waschen, in gleich-
maRige Streifen schneiden.
Die geschalte Zwiebel wiir-
feln. Abgetropfte Ananas-
scheiben auch wiirfeln. Ka-
pern abtropfen lassen. Pa-
ranuBkerne grob hacken.
Diese Zutaten miteinander
mischen. Fisch grob zer-
pflicken und vorsichtig
unterheben.

Fir die Marinade die Ma-
yonnaise mit Dosenmilch,
Paprika, der Prise Zucker,
Salz, Pfeffer und Tomaten-
ketchup verruhren. Curry

reingeben und kréaftig ab-
schmecken. Auf den Salat
gieBen und unteretiander-
heben. 10 Minuten ziehen
lassen.

Kopfsalat putzen, waschen
und gut abtropfen lassen.
Eine Schissel damit aus-
legen. Darauf den Salat an-
richten. Hartgekochtes Ei
in Scheiben schneiden. Als
Garnierung auf dem Salat
verteilen. Mit deutschem
Kaviar belegen.
Lachsscheiben aufrollen,
Gewirzgurken in Facher
schneiden. Zwischen die
Eischeiben legen. Zum
Schluf mit gewaschener,
trockengetupfter Petersilie
garnieren und servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung; Ohne Abkihl-
zeit 25 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
53A

Wann reichen? Im Sommer
als erfrischendes Mittag-
essen mit Toastbrot und
Butter. Sonst als Abend-
essen. Fischsalat Hawal ist
auch was fur Gaste. Als
G«trdnk paBt Weillwein
oder Bier dazu.

Fischsalat
Neptun

500 g Heilbutt,

Saft einer Zitrone,
1Wasser,

Salz, 1 Zwiebel,

1 Lorbeerblatt, 1 Nelke,

2 Grapefruits, 2 Apfel,

2 Tomaten,

1 Gewdrzgurke,

1 kleines Glas gefillte

Oliven (90 g),

1 kleine Dose

Nordseekrabben (140 g),

1 Prise Zucker,

2 ERlsffel O,

W orcestersoRe.

Fiur die Marinade:

1 Becher Joghurt,

Y. Beutel Mayonnaise,

% Teeloffel getrocknete

DUIspitzen,

Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker.

Zum Garnieren:

1 kleiner Kopf Salat,

% Bund Petersilie.

Heilbutt unter kaltem Was-
ser abspllen. Abtropfen
lassen. Mit dem Saft einer

M it dem reichhaltigen FischsalatHawaii konnen Sie IhrenabendlichenGasteneine kulinarische Uberraschung bereiten. RezeptS. 185.
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halben Zitrone (Rest zum
Marinieren  zurleklassen)
betraufeln. Wasser mit
Salz, geschdélter, ganzer
Zwiebel, Lorbeerblatt und
Nelke aufkochen. Fisch
reingeben. Hitze reduzieren
und den Fisch in 10 Minu-
ten gar ziehen lassen. Haut
abziehen, entgrdten, in
Schuppenteile zerpflicken.
30 Minuten auskiihlen las-
sen.

Die Grapefruits halbieren.
Fruchtfleisch mit einem
Teeléffel rausheben. Scha-
len zum Fullen aufheben.
Apfel waschen (nicht scha-
len), halbieren und wurfeln.
Tomaten mit kochendhei-
Bem Wasser (Uberbrihen.
Abziehen. Stengelansatze
rausschneiden und in
Schnitze telien. Grewirz-
gurke grob wurfeln. Ohven
abtropfen lassen und hal-
bieren. Alle diese Zutaten
mit den Fischstiicken, dem
zuruckgelassenen Zitronen-
saft, den abgetropften
Krabben (ein paar zum
Garnieren zuriicklassen),
Salz, Zucker, Ol und etwas
WorcestersofRe mischen und

10 Minuten ziehen lassen.
Fir die Marinade Joghurt
mit Mayonnaise und Dil-
spitzen (im Sommer fri-
schen Dill nehmen) mi-
schen. Mit Salz, Pfeffer und
einer Prise Zucker ab-
schmecken.

Kopfsalat putzen, waschen,
abtropfen lassen. Auf einer
Platte anrichten. Fisch-
salat in die Grapefruitscha-
len fullen. Etwas Marinade
darauf verteilen. Den Rest
reichen Sie bitte getrennt.
Grapefruitschalen auf den
Salatblattern anrichten.
Mit gewaschener, trocken-
getupfter Petersilie und den
restlichen Krabben garnie-
ren. Bis zum Servieren im
Kuhlschrank aufbewahren.
Vorbereitimg: 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kiihlzeit 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
400.

Unser Meniivorschlag;
Fischsalat Neptun als Vor-
speise mit Toastbrot und
Butter. Als Hauptgericht
Brathuhn mit CremesoRe,
Chicoree-Salat. Als Dessert
Birnen Chantilly.

Fischsalat
russisch

Bild Seite 188

500 g kleine Rote Bete,
1 1Wasser,

500 g Kabeljaufuet,
Saft einer halben Zitrone,
% 1Wasser,

Salz, Pfeffer,

2 Gewdurzgurken,

1 Apfel,

50 g WalnuRkerne.

Fir die Marinade;

1 Beutel Mayonnaise,
% Becher Joghurt,

1 Zwiebel,

Salz, weilRer Pfeffer,

1 Prise Zucker,

1 Teel. Paprika edelsiR,
1 Prise Kimmelpulver,
% Teel. getrockneter Dul.
Zum Garnieren:

2 hartgekochte Eier,

% Bund PetersUie.

Rote Bete unter flieRendem
Wasser waschen. In einen
Topf geben. Etwa 1 1Was-
ser aufgiefen. Aufkochen
und vom Kochen an in
etwa 60 Minuten garen.

Fischsalat russisch

Auf ein Sieb geben. Mit
kaltem Wasser Uberbrau-
sen. Abgetropft auskihlen
lassen. Haut abziehen.
Kabeljaufilet unter kaltem
Wasser abbrausen. Trok-
kentupfen. Mit Zitronen-
saft betraufeln. % 1Wasser
in einem Topf aufkochen.
Leicht salzen und pfeffern.
Fisch reingeben. Hitze re-
duzieren und in 10 Minuten
gar ziehen lassen. Abtrop-
fen und auskihlen lassen.
In Stiicke zupfen oder
gleichméRig schneiden.
Gewdrzgurken und gewa-
schenen, ungeschalten, ent-
kernten Apfel grob wirfeln.
Rote Bete halbieren und in
Scheiben schneiden. Wal-
nuRkerne auch halbieren
(ein paar zum Garnieren
zuriicklassen). All diese Zu-
taten mischen und durch-
ziehen lassen.

Fur die Marinade Mayon-
naise mit Joghurt, der ge-
schélten, gehackten Zwie-
bel, Salz, Pfeffer, Zucker,
Paprika, Kiummelpulver
und Dul mischen. Kraftig
abschmecken. Zum Salat
geben, leicht unterheben.

So hiibsch in Grapefruits angerichtet wirkt Fischsalat Neptun besonders appetitanregend.
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Russischer Fischsalat. Dazu gibfs Wodka. Bezept 8. 187.

15 Minuten ziehen lassen.
In einer Schussel anrichten.
Mit geschdlten, in Achtel
geschnittenen Eiern, ge-
waschener, getrockneter
Petersihe und den zuriick-
gelassenen WalnuBRkernen
garnieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeiten 80 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
44K

Wann reichen? Als Abend-
essen mit Bauernbrot, But-
ter, Bierund einem Wodka.

188

Fisch-
Schaschlik

750 g Fischfilet,

Saft einer Zitrone,

8 kleine Zwiebeln,

4 Tomaten, 12 dicke,
frische Champignons.
Fir die Marinade;

4 ERloffel Ol, Salz, Pfeffer,
2 Teel. Paprika edelsiB,
2 Teeloffel Zitronensaft,
je 1 Prise Thymian und
Estragon.

i
Zu Fisch-Schaschlik
servieren Sie

am besten einen
(/riinen Salat und
17iii,

Fischfilet unter Kkaltem
Wasser abbrausen. Trok-
kentupfen. Mit Zitronen-

saft betrdufeln. 10 Minuten
ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die
Zwiebeln schélen und hal-
bieren oder vierteln. To-
maten waschen, trocknen,
auch vierteln, vorher Sten-
gelansdtze raussehneiden.
Champignons waschen und
putzen. Fischfilet in gleich-
mé&Rig dicke Wirfel schnei-
den. Diese Zutaten ab-
wechselnd auf 8 Schasch-
lkspielle stecken.
Marinade aus Ol, Salz,
Pfeffer, Paprika, Zitronen-
saft, Thymian und Estra-
gon rihren. Fisch-SpieRe
reinlegen. 30 Minuten darin
marinieren und immer wie-
der mit der Marinade tber-
schépfen. Ab und zu wen-
den.

Marinade in einer Pfanne
erhitzen. Fisch-SpieRe zu-
erst rundherum darin an-
braten, dann noch 8 Mi-
nuten braten. Dann sind
alle Zutaten gar.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M x n

Beilagen: Beliebiger fri-
scher Salat (auch gemischt)
und Paprikareis.

rischschnitten
Miami

4 tiefgekihlte Fisch-
schnitten von je 200 g,
Saft einer Zitrone,
Salz, 4 ERIoffel Mehl,
50 g Butter,
4 Scheiben Ananas
aus der Dose,
schwarzer Pfeffer,
2 Bananen,
1 ERI. Paprika edelsuR,
4 Teel. Mango Chutney
(fertig gekauft),
4 Kaiserkirschen,

Bund Petersihe,
% Dose Pfirsiche (250 g).

Kein Zweifel, diese Fisch-
schnitten schmecken bei
uns genauso gut wie in
Miami in den USA. Wollen
Sie sie mal versuchen? Man
macht sie so:

Tiefgekuhlte Fischschnit-
ten mit Zitronensaft be-
traufeln. 10 Minuten zie-
hen lassen. Salzen und
in Mehl wenden. Butter
in einer Pfanne erhitzen.
Fischschnitten darin auf
jeder Seite » Minute an-
braten, dann noch auf jeder



5!

Fischschnitten Miami.
Ein exklusives Gericht
furfestliche Tage.

s?



Indische Fischspiefe schmecken am besten, wenn sie hraftig mit Curry gevmrzt sind.

Seite 5 Minuten braten.
Aus der Pfanne nehmen.
Auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten und warm
halten.

Abgetropfte Ananasschei-
ben sparsam mit schwar-
zem Pfeffer bestreuen. Ba-
nanen schalen, halbieren,
in Paprika wélzen und mit
den Ananasscheiben im
heiBen Bratfett (in der
Pfanne, ia der SiQ den
Fisch gegart haben) knapp
10 Minuten braten. Auf den
Fischschnitten anrichten.
Die Ananasscheiben in der
Mitte, die Bananenhalften
langs daneben.
Ananasscheiben mit Mango
Chutney fillen, mit je einer
Kaiserkirsche belegen. P lat-
te mit gewaschener, trok-
kengetupfter Petersilie gar-
nieren.

Pfirsiche mit Saft in der
Pfanne 5 Minuten erhitzen.
Gesondert servieren. Man
kann auch auf jede Fisch-
schnitte noch eine Pfirsich-
halfte legen. Bratsaft, den
man mit Salz und Pfeffer
abschmeckt, extra reichen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
464

Beilage: Kornig gekoch-
ter B,eis, eventuell noch
Kopfsalat in Joghurtmari-
nade. Als Getrdnk empfeh-
len wir: Vor dem Essen
einen Sherry oder nach dem
Essen einen weien Rum.
Beides ist auch erlaubt, so-
gar noch besser.
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Fischschnitten
mit Kase

4 Fischfilets von je 200 g,
Saft einer Zitrone,

je 2 rote und griine
Paprikaschoten,

% 1Wasser, Salz,

4 ERI6ffel Mehl,

40 g Butter oder Margarine,
200 g durchwachsener
Speck,

50 g Camembert,
Margarine zum Einfetten,
150 g Emmentaler Kéase
in Scheiben,

20 g Butter.

Zum Garnieren:

1 Zitrone,

1 Tomate,

% Bund Petersihe.

Fischfilets unter Kkaltem
Wasser abspilen. Trocken-
tupfen. Mit Zitronensaft
betraufeln und 10 Minuten
ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die
Paprikaschoten halbieren,
entkernen, waschen und in
Streifen schneiden. In ~ 1
kochendes Wasser geben.
Salzen, 5 Minuten diinsten
und abtropfen lassen.
Fischfilets salzen und in
Mehl wenden. Butter oder
Margarine in einer grofien
Pfanne erhitzen. Die Filets
darin auf beiden Seiten je
5 Minuten goldbraun bra-
ten. Bratfett aufbewahren.
Durchwachsenen Speckimd
Camembert in  Streifen
schneiden. Mit den Papri-
kastreifen mischen.

Fischsuppe aus Busum lassen auch Binnenlénder nicht stehen.

Ovale feuerfeste Form ein-
fetten. Die Fischfilets rein-
geben und mit  der
Speck-Camembert-Paprika-
mischung bedecken. Noch
mal leicht salzen. Mit Kése-
scheiben belegen. Butter
im Bratfett zerlassen und
Uber den Kdse verteilen. In
den vorgeheizten Ofen und
zwar auf die mittlere
Schiene setzen.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Zitrone schélen und in
Scheiben, gewaschene To-
mate in Schnitze schnei-
den. Petersihe waschen und
trockentupfen. Form aus
dem Ofen nehmen. An die
Langsseite einen Rand aus
Zitronenscheiben und To-
matenschnitzen (immer ab-
wechselnd) legen. Petersihe
anlegen und servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
85(h

Beilagen: Kopf- oder En-
diviensalat und  kraftig
durchgebackenesWei3brot.
Dazu schmeckt ein Wein
aus dem Rheingau gut.

Fischspielde
indisch

500 g Kabeljaufilet,

Saft einer halben Zitrone,
Salz,

2 Apfel,

2 Bananen,

2 Teeloffel Currypulver,
je eine halbe rote und
griine Paprikaschote,

150 g durchwachsener
Speck,

Margarine zum Binfetten,
1 Glas WeiBwein,

% Bund Petersihe.

Fir die SolRe:

3 ERI6ffel Curryketchup,



% 1saure Sahne,
30 g geriebener
Parmesankase,

1 Prise Zucker,
Salz, Pfeffer.

Kabeljaufilet unter kaltem
Wasser abspulen. MitHaus-
haltspapier troekentupfen.
Mit Zitronensaft betrdu-
feln. 10 Minuten ziehen
lassen. In gleichméRige
Wirfel schneiden und sal-
zen.

Apfelwaschen (wenn Schale
fleckig, schalen), halbieren.
Grob waurfeln. Bananen
schélen. In dicke Scheiben
schneiden. In Currypulver
waélzen.Paprikaschotenent-
kernen, waschen und auch
grob wirfeln. Mit kochend-
heilem Wasser bergieRen
und 5 Minuten im Wasser
stehen, dann abtropfen las-
sen. Speck in dicke, gleich-
méRige Scheiben schneiden.
In der Pfanne glasig werden
lassen. Ausgetretenes Fett
aufbewahren.

Alle Zutaten abwechselnd
auf acht Holzspielle stek-
ken. Eine ovale feuerfeste
Form mit Margarine reich-
lich einfetten. Spiefe rein-
legen. Mit dem Bratfett
und Weillwein ubergieRen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen.
Spiee auf einer vorge-
warmten Platte anrichten
und mit gewaschener, trok-
kengetupfter Petersilie gar-
nieren.

Den Bratfond loskoohen. In
einen kleinen Topf gieRen,
Curryketchup reinriihren.
Saure Sahne und Ké@se rein-
geben. Gut verrihren. Bis
kurz vorm Siedepunkt er-
hitzen. Vom Feuer nehmen

Fischsuppe aus Bisum

Arach einem franzosischen Originalrezept: Fischsuppe aus der Normandie. Rezept S. 193.

imd mit den Gewdirzen gut
abschmecken. Sofe extra
reichen oder iber die SpieRe
verteilen. Servieren.

Vorbereitung; 40 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen; Gemischter Sa-
lat. Kornig gekochter Reis
(mit oder ohne Curry) oder
Stangenweillbrot. Dazu als
Getrank ein Rose.

Fischsuppe
amerikanisch

Die bereiten Sie bitte so zu
wie Clam Chowder. An-
stelle der Muscheln nehmen
Sie gewdirfelten, 10 Minuten
gar gezogenen Kabeljau.

Fischsuppe
aus Blsum

250 g Heilbuttfilet,

250 g Heringsrogen,

Saft einer halben

Zitrone,

1 1 heiBe Fleischbriihe

aus Wirfeln,

Salz,

4 Zwiebeln,

1 Lorbeerblatt,

2 Petersilienwurzeln,

3 Gewdrzgurken,
Sellerieknolle,

1 Glas WeiBwein,

1 Teeloffel geriebener

Meerrettich (tafelfertig),

1 StrduBchen Dill (oder

1 Teel. getrockneter Dill).

In Blsum, in Schleswig-
Holstein, kocht man eine
Fischsuppe, die Thnen ganz
bestimmt schmecken wird.
Man macht sie so:

Heilbuttfilet unter kaltem
W asser abspiilen. MitHaus-
haltspapier oder einem K-
chentuch  trockentupfen.
Rogen auch waschen und
trocknen. Beides mit Zi-
tronensaft betraufeln. 5 Mi-
nuten ziehen lassen.

Fleischbrihe in einem gro-
Ben Topf erhitzen. Salz,
geschélte, in Scheiben ge-
schnittene Zwiebeln und
Lorbeerblatt  dazugeben.
AufkochenundHeilbuttfilet
reingeben. Hitze reduzie-
ren. Fisch 10 Minuten gar
ziehen lassen. Mit dem
Schaumloéffel aus der Briihe
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heben und beiseite stellen.
Inzwischen die Petersilien-
wurzeln schédlen und fein
reiben. Gewdurzgurken und
Sellerie schélen. In dinne
Streifen schneiden.

Diese Zutaten in die Suppe
geben und sie darin gut
5 Minuten ziehen, nicht
kochen lassen. Weillwein
angiellen. Geriebenen Meer-
rettich reinriihren.

Msch vorsichtig zerpfluk-
ken und in die Suppe geben.
Noch mal kurz erhitzen.
Mit gewaschenem, zerzupf-
tem Dill (oder mit getrock-
netem) bestreut servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
275.

Wann reichen? Man kann
die Fischsuppe aus Blsum
natdrlich als Suppe vorweg
servieren. Aber besser ist
es, Sie reichen sie mal a
Delikatesse am Abend oder
gar um Mitternacht. Bei-
lage: Ein Stickchen Stan-
genweiBbrot.

PS: Anstelle von Heilbutt
kdnnen Sie auch Gold-
barschfilet verwenden.

Fischsuppe
aus der
Normandie

Bild Seite 191

Fir die Fischbouillon:
250 g Fischsticke mit
Kopf, Schwanz und Gréten,
1 1heiBe Fleischbrihe

aus Wirfeln,

2 Teeloffel Salz,

Saft einer halben Zitrone,
1 Bund Suppengrin.

Fir die FischkldRe:

300 g gekochtes Fischfilet,
Salz, weiller Pfeffer,

1 ERI6ffel Butter,

1 Ei,

3 Stengel Petersilie,

2 Teeldffel Zitronensaft,
3 ERI6ffel Semmelbrésel.
Fir die Einlage:

2 Zwiebeln, 5 Mdhren,

1 Sellerieknolle,

2 Stangen Lauch,

2 Petersilienwurzeln,

40 g Ol,

% 1heiBe Fleischbriihe
aus Wirfeln,

1 ERI6ffel Paprikamark,
2 ERI6ffel Tomatenmark,
1 kleine Dose
Champignons (150 g),

3 Tomaten,

1 Teel6ffel Curry,

1 Dose Nordseekrabben
(270 g),

1 grune Paprikaschote,
2 ERI6ffel Ohvendl,

1~ Glas Weillwein,
Salz, Cayennepfeffer,
Knoblauchpulver,

1 Bund Petersilie.

Diese Fischsuppe aus der
Normandie in Frankreich
ist keine Suppe schlechthin,
sondern ein kulinarisches
Ereignis. Ein zeitraubendes
zwar, aber ihre auBerge-
wohnliche Geschmacksfiille
belohntalle Miihe. So macht
man die Suppe:
FurdieFischbouillon Fisch-
stiicke unter kaltem Wasser
abbrausen. In einen Topf
geben. Fleischbrihe drauf-
gieRen. Salz, Saft einer hal-
ben Zitrone und gewasche-
nes, zerkleinertes Suppen-
grin dazugeben. 60 Minu-
ten bei geringer Hitze sie-
den lassen.

Fir die FischkloBRe das ge-
kochte Fischfilet durch den
Fleischwolf (feine Scheibe)
drehen. Mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. Butter und Ei
reinarbeiten. Petersilie wa-
schen, trockentupfen und
hacken. Mit Zitronensaft
und Semmelbrdseln in die
Fischfarce geben. Gut mi-
schen. Ruhen lassen.

Dann die Einlage vorberei-
ten. Dazu die Zwiebeln
schalen und wirfeln, M6h-
ren und Sellerieknolle scha-
len, waschen und auch
wirfeln. Lauchstangenput-
zen, waschen, in Ringe
schneiden. Wenn nétig,
noch mal waschen. Peter-
siHenwurzeln schélen, wa-
schen und wirfeln.

Ol in einem groBen Topf
erhitzen. Das kleingeschnit-
tene Gemiuse darin unter
Ruhren rundherum an-
schmoren. Nach und nach
die Fleischbrihe angieRen.
20 Minuten bei kleiner
Hitze kdcheln lassen.
FischbouiUon durch ein fei-
nes Sieb in die Gemiise-
mischung geben. Das Fisch-
fleisch mitdem Loffeldurch-
driicken, damit nichts von
dem aromatischen Saft ver-
lorengeht. Den Rest wirft
man weg.

In diese Suppe geben Sie:
Paprika- und Tomaten-
mark, abgetropfte Cham-
pignons, gehéutete, gevier-
telte Tomaten (Stengelan-
satzerausschneiden), Curry,
die Krabben, die geputzte,
gewaschene, in Streiten ge-
schnittene  Paprikaschote
und die 2 ERI6ffel Ohvendl.
Knapp 10 Minuten durch-
koéchehi. Die FischkloR-
chen mit nassen Handen
formen. In die Suppe glei-
ten lassen. Noch 15 Minu-
ten ziehen lassen. Weilk-
wein angieflen. Kréftig mit
Salz, Cayennepfeffer und
Knoblauchpulver ab-
schmecken. Mit gewasche-
ner Petersihe mischen und
servieren.

Vorbereitung: 50 Minuten.
Zubereitung: 85 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
(0]14

Wann servieren? Als Mit-
tagessen mit in Butter ge-
rosteten Brotwiirfeln oder
mit kréftig gebackenem
WeiBbrot.

Fischerfrihstick

Fischer-
friihstiick

750 g Kartoffeln,

150 g durchwachsener
Speck,

Salz,

270 g Nordseekrabben
aus der Dose

(oder Gronlandkrabben),
2 Gewdrzgurken,

4 Eier,

weiller Pfeffer,

1 Bund Schnittlauch.

Kartoffeln waschen, sauber
birsten. Im Topf mit kal-
tem Wasser aufstellen und
vom Kochen an in 20 Minu-
ten fast garen. Abgielien.
Mit kaltem Wasser ab-
schrecken. Abziehen und
auskihlen lassen.
Kartoffeln in Scheiben,
Speck in Wirfel schneiden.
Speck in einer grofen
Pfanne glasig werden las-
sen. Kartoffeln dazugeben,
salzen und in 15 Minuten
rundherum knusprig braun
braten. Abgetropfte Krab-
ben und gewdrfelte Ge-
wirzgurken reinmischen.
Aufgeschlagene Eier auf die
an der Oberflache moéghchst
ebene Kartoffelmasse glei-
ten lassen. Eiweill salzen
und pfeffern. In 10 Minu-
ten stocken lassen. Den
Schnittlauch gut waschen,
trocknen, kleinschneiden.
Gericht damit Uberstreuen
und in der Pfanne servie-
ren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
515~

Beilagen: Knusprig durch-
gebackenes Bauernbrotund
eine groRe Kanne Tee. Man
trinkt gern dazu. Mit oder
ohne Rum, ganz nach lhrem
Geschmack.

193



Fish House
Punch

Fir 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) Weinbrand,
34Glas (1 cl) Peach
Brandy (Pfirsich-Likor),
1 groRes Stick Eis.

Der Fisch-Haus-Punsch aus
Amerika ist ein unterkuhl-
ter Drink, der schluckweise
einheizt. Wollen Sie ihn
mal probieren? Er reicht,
wenn man ihn sparsam
trinkt, flir einen Abend.
Doch, wie gesagt, er heizt
ein. Und so mixt man ihn:
Wasser, Zucker und Zitro-
nensaft werden so lange
verrihrt, bis sich der Zuk-
ker vollstdndig aufgeldst
hat. Jetzt erst kommen die
alkohohsehen Zutaten da-
zu. Noch mal kurz durch-
rithren und dann minde-
stens eine Stunde ziehen
lassen. Vor dem Servieren
mufB der Punsch noch eine

weitere Stunde im Eis-
schrank kihlen.

Damit der Drink einen
Abend lang kihl bleibt,

gibt man Eis hinein. Am
besten einen gréBReren Eis-
block. Einfach Wasser in
einer sauberen Konserven-
dose oder einem ahnlichen
Gefal im Kihlfach zu Eis
werden lassen. Ein Eisblock
schmilzt nicht so schnell
wie Eisstlicke.

Wer Spall am Variieren hat,
darf Ananas und Bananen-
stickchen in den Drink ge-
ben oder ihn auch mit et-
was Soda verlangern.
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Eisgekihlter Drink, der von innsn warmt: Fish House Punch.

Fiske-
karbonader

Norwegische
Fischfrikadellen

50 g Margarine,
3 ERIsffel Ol.

Rezepte fur Fischfrikadel-
len gibt es in den skandi-
navischen L&ndernin unge-
zdhlten Variationen. In
Gaststatten wie auch privat
wandelt man mehr und
mehr die Zubereitung dieses
preiswerten Gerichtes ab.
Rezepte anderer Lé&nder
sind Vorbild. Dieses Rezept
ist aber original norwegisch.
Das Fischfiletunter kaltem

500 g Fischfilet,

Saft einer halben Zitrone,
4 Stangen Lauch,

2 Eier, Salz, Pfeffer,

1 Zwiebel,

Der von Bergen umgebene Oeiranger-Fjord an der Kuste Nor-
wegens, die zu den eindrucksvollsten Landschaften zahlt.

Wasser abspllen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit Zitronensaft betrau-
feln und 10 Minuten ziehen
lassen.

In der Zwischenzeit den
Lauch putzen, waschen, in
Ringe schneiden. Wenn no-
tig, noch mal waschen. Auf
einem Sieb gut abtropfen
lassen.

Fischfiletdurch den Fleisch-
wolf (feine Scheibe) drehen.
In eine Schissel geben. Mit
den Eiern, Salz, Pfeffer und
der geschélten, gewdurfelten
Zwiebel zu einer Fischfarce
mischen. Kraftig abschmek-
ken und daraus 8 Frikadel-
len formen. Flachdricken.
Margarine in der Pfanne
erhitzen. Frikadellen auf
jeder Seite in 8 Minuten
gar braten. Aus der Pfanne
nehmen und auf einer vor-
gewdrmten Platte anrich-
ten. Warm halten.

Ol im Bratfett erhitzen.
Die Lauchringe reingeben,
salzen, pfeffern und unter
leichtem Rihren in 10 Mi-
nuten beilRfest kochen. Um
die Fiskekarbonader an-
richten und servieren.
Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
350

Beilagen: Dazu reichen Sie
am besten Graubrot und
ein schaumendes Bier. Fisch
will eben schwimmen.

Fisolen

. sind nichts anderes als
griine Bohnen auf Oster-
reichisch. Manche sagen
auch, nur Schnittbohnen
wirden so genannt. Leider
gibt es keine einheitliche
Begriffsbestimmung. Aber
Sie wissen jedenfalls, was
Sie erwartet, wenn Sie beim
nachsten Osterreich-Urlaub
-Fisolen auf der Speisekarte
lesen. Probieren Sie sie.



Fiskekarbonader.
Das ist nur eines der unzahligen
Rezepte fur Fischfrikadellen,
die es in Skandinavien gibt. Dieses
ist original norwegisch.

Fizz Dijon

Fizz

Der Fizz, neben dem Cock-
tail der bekannteste ameri-
kanische Import in Sachen
Drinks, heiRt Ubersetzt:
Pfiff. Gute Idee. Denn der
Fizz istspritzig, erfrischend,
(iberschaumend. Meist ver-
ursacht einfaches Mineral-
wasser (Soda) den Schaum.
Wenn aber Sekt zugegossen
wird, dann wird der ein-
fache Fizz zum koniglichen,
namlich zum Fizz royal.
Hier ein paar wichtige An-
merkungen zu  diesem
Drink:

Erst das Eis (eswird immer
zerstoBen und dadurch zu
Fizz-Eis) in den Shaker ge-
ben, dann Zucker und Sirup
und dann den Alkohol.
Kraftig schitteln. In ein
Glas sieben und mit Mine-
ralwasser aufgiefen.
Niemals die AufgulRflissig-
keit mitschitteln. Das
wirde den Fizz fad ma-
chen, weil dabei die Koh-
lensdaure entweicht. Ser-
viert wird entweder in Spe-
zialglasern, in Tumblem
(kurzen  Whiskybechern)
oder in Bechern ohne Stiel.
Sie sollen etwa % 1 fassen.
Ubrigens: In  England
reicht der Gastgeber einen
Fizz grundsétzlich nur als
Abschiedstrunk. Damit je-
der weill, wann es Zeit ist.

Fizz Dijon
Fur 1 Person

3 Stuckchen Eis,

3 Glas (je 2 cl)
Cassis-likor,

1 Glas (4 cl) Kirschwasser,
Sodawasser.

Bei diesem Fizz ist der
Cassis-Likor an die Stelle
von Zucker oder Sirup ge-
rickt. Den Namen von
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Flache Zzé&pfchen sind ein knuspriges Geback fur alle, die

Dijon in Frankreich tragt
er zu Recht. Denn dort
wird der beriihmte Cassis,
ein Likor aus schwarzen
Johannisbeeren, herge-
stellt.

Eis zerstolen und in den
Shaker geben. Cassis und
Kirschwasser aufgieBen.
Schitteln. In ein Glas sie-
ben. Mit Sodawasser auf-
fullen. Falls Sie im Sommer
gerade eine Traube schwar-
ze Johannisbeeren haben,
h&dngen Sie sie ans Glas.
Das sieht sehr hiibsch aus.

Flache
Zopfchen

250 g Butter, 2 Eier,

1 Prise Salz, 500 g Mehl,
5 ERI6ffel lauwarme MUch,
30 g Hefe,

Mehl zum Bestauben.
Zum Bestreichen:

2 Eigelb.

Zum Garnieren:

5 ERl6ffel Zucker,

1 ERI6ffel Zimt.
Margarine zum Einfetten.
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Wer gerne Geback iBt, es
aber nicht allzu suff mag,
der ist mit den Flachen
Zopfchen gut bedient. Die
werden nur in Zucker ge-
wélzt, im Teig ist kein ein-
ziges Kdrnchen.

Butter 20 Minuten schau-
mig ruhren (in der Kichen-
maschine 10 Minuten). Eier
und Salz reingeben. Noch
mal kraftig durchrihren.
Dann das Mehl nach und
nach reingeben. Zwischen-
durch die in der lauwar-
men Milch angeriihrte Hefe

einarbeiten.  Einen ge-
schmeidigen, trockenen
Teig kneten.

Backbrett oder Arbeits-
flache mit Mehl bestiduben.
Den Teig dinn ausrollen.
In 1 cm breite Streifen
schneiden. Jeweils drei zu
einem Zopfchen flechten
und 10 cm lang schneiden
Mit verquirltem Eigelb be
streichen, in mit Zucker ge
mischtem Zimt wenden
Aufs eingefettete Back
blech setzen. In der warmen
Kiche 30 Minuten gehen
lassen. In den vorgeheizten
Ofen schieben. Ergibt un-
gefdhr 140 Stuck.

Backzeit; 8 bis 10 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
grofle Flamme.
Vorbereitung: Ohne Auf-
gehzeit 120 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
3K

Beilage: Leicht gesuRte
Schlagsahne, Kaffee oder
Tee. Sogar ein Fruchthkor
palt dazu.

Fladen

Extrem flaches, meist run-
des Geback kdénnen Sie in
jedem Fall als Fladen be-
zeichnen. Im Grunde sind
Fladen das Urbrot, Vor-
laufer unserer heutigen
Brotsorten. Gebacken ohne
Treibmittel. Fladen waren
fruher fastunbegrenzt halt-
bar, wl die Mischung aus
Wasser und Mehl, in Hitze
getrocknet, kaum verder-
ben konnte.

Fladen werden heute noch
gebacken. Zum Beispiel in
SudruBland und im Orient,
in Mexiko, wo sie Tortillas
heiBen, und in Norwegen,

nicht gern allzu suBe Platzchen zu Tee oder Kaffee mdgen.

wo Lomper und Lefser aus
Roggen-, Gersten- oder
Weizenmehl gebacken wer-
den. Hochmoderne Fladen:
Das Knéckebrot.

Fladen, Appenzeller
Siehe Appenzeller Fladen.

Fladle

Mit den Fladle ist es ein
bikchen verwirrend. Wirt-
temberger und Schwaben
sagen:Dassind Eierkuchen,
die man gefillt oder unge-
fullt mit Beilagen reicht.
Sie sagen aber auch Fladle
zu den in feine Streifen ge-
schnittenen Eierkuchen, die
sie als Einlage in Bouillon
reichen. Fladle als Suppen-
einlage sind das, was die
Osterreicher Fridatten nen-
nen. Man kann Fladle heute
schon fertig kaufen. Aber
das wirde keiner Wirttem-
bergerin oder Schwabin ein-
fallen. Sie wissen namlich:
Selbstgemacht schmecken
Fladle am besten. Wie man
sie macht, finden Sie in
unserem Rezept Bouillon
mit Einlagen.



Flageolets

Fladle sind eine stiRe Spezialitdt aus Baden-Wurttemberg: Jeder echte Schwabe schwdért auf seine Uberbackenen Fladle.

Fladle
uberbacken

Fir den Teig:

150 g Mehl, 2 Eier,
1 Prise Salz,

/4 1 Milch.

Zum Backen;

6 ERloffel Ol.

Zum Fillen;

1 Glas (oder Dose)
Apfelmus (450 g),
100 g Rosinen.
Margarine zum
Einfetten.

Fir den GuR;

1 Ei,

2 ERIoffel Zucker,
1 Prise Salz,

/41 Milch,

50 g bléattrige Mandeln,
20 g Butter.

Diese Fladle sind was Be-
sonderes aus der Kiiche
Baden-W lrttembergs; Ge-
fillte, tberbackene, diinne
Eierkuchen.

Mehl fir den Teig in eine
Schissel  geben, aufge-
schlagene Eier und Salz
reinrihren, mit MUch auf-

gieBen und einen halb-
flussigen Teig zubereiten.
Ol in der Pfanne erhitzen
und darin sechs diinne Eier-
kuchen backen.

Garzeit: Auf jeder Seite
etwa 2 Minuten.

TIP

Fleischreste
kann man
gewdrfelt in
Eierkuchenteig
mischen, der
mit Bier statt
mit Milch
angeruhrt wird.
Eventuell noch
eine Zwiebel

Und gehackte
Petersilie
beigeben.
Davon in heiflem
Fett in der
Pfanne Eier-
kuchen backen.
Salat.

Inzwischen das Apfelmus
im offenen Topf bei kleiner
Hitze 10 Minuten kochen
lassen. Gewaschene Rosi-
nen reingeben. Auf die
Eierkuchen verteilen, auf-
rollen und mit einem schar-
fen Messerhalbieren. Feuer-
feste Form mit Margarine
einfetten. Geflllte Fladle
aufrecht reinsetzen.

Fur den GuB das Ei mit
Zucker, Salz und Milch
verquirlen. Mit den blattri-
gen Mandeln mischen und
Uber die Fladle verteilen.
Mit Butterflockchen be-
setzen und in den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben.
Backzeit:Etwa 40 Minuten.
Elektroherd; 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
sofort servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
750

Wann reichen? Zu Mittag.
Das Gericht ist sehr satti-
gend. Reichen Sie vorweg
nur eine leichte Suppe.

Flageolets

Wenn Sie mal ein ganz be-
sonders feines Gemiise zu-
bereiten wollen, nehmen
Sie Flageolets. So nennt
man die superzarten Kerne
griner Bohnen. Man kocht
250 g in etwa 20 Minuten in
% lgesalzenem Wasser gar,
gibt 20 g Butter dran und
serviert mit frischgehack-
ter Petersilie. Zum Beispiel
anstelle zarter Erbsen.

Sie schmecken auch in einer
weillen Sauce gut. Dazu die
gekochten Bohnen auf ein
Sieb schitten. Kochwasser
warm stellen. 125 g durch-
wachsenen Speck wirfeln
und in einem Topf glasig
werden lassen. 30 g Mehl
darliber stauben und leicht
verrihren. Unter weiterem
Ruhren das Bohnenkoch-
wasser und etwa ~ Liter
warme Mich zugiel3en.
10 Minuten kdcheln lassen.
Ab und zu umrihren. Mit
Salz, Pfefferund Knoblauch
abschmecken. Bohnen rein-
schitten. Kurz aufkochen.
Zu feinem Braten oder
Fletsteaks servieren.
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So wird ein Steak flambiert: Fleisch mit Alkohol begielen.

Den auf 30-40 Orad erhitzten Alkohol Uiber das Steak

FLAMBIEREN

Es ist noch kein Meister
vom Himmel gefallen. Auch
kein Plambiermeister. Be-
vor Sie also mit einem
hdusHolien Feuerwerk be-
ginnen, sollten Sie ein paar
Grundregeln kennen.
Allerwichtigste  Grundre-
gel: Man kann beinahe
alles flambieren. Aber am
besten eignen sich immer
noch Pfannengerichte. Von
Steaks Uber Medailons bis
zu Eierkuchen und Crepes.
Wild und Gefliigel nicht zu
vergessen. Und ganz grofRe
Klasse sind flambierte
Desserts.

Wichtigste Grundregel: Am
ehesten entflammen sich
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Spirituosen mit mehr als
40 % Alkoholvolumen.

Noch brennfreudiger sind
nattrlich welche von uber
50 Vol.Prozent. Aber solche
brauchen Sie nicht unbe-
dingt im Haus zu haben.
Wenn Sie den Alkohol auf
30 bis 40 Grad (in einer
Schopfkelle oder in einem

kleinen Topf) erwdrmen,
1&4Rt sich auch geringpro-
zentiger Alkohol ausrei-

chend entziinden.

Womit man nun flambieren
soll? Sie haben die Wabhl
zwischen Rum und Cognac
oder Weinbrand, Arma-
gnac, Whisky, Gin, Wodka,
Kirsch- oder Zwetschen-
wasser, Himbeergeist oder
Birnenschnaps, Calvados
oder auch FruchtHkoren

Restlichen Alkohol in einer Kelle tiber dem Uechaud erhitzen.

Alkohol entziinden. So entstehen die besonderen Arornastoffe.

wie Grand Marider und
Cointreau oder Krauter-
likbren wie Escorial grin
und Chartreuse.

In der Praxis mull es so
aussehen:

Alles, was zu lhrem Feuer-
zauber gehdrt, muB bereit-

stehen. Auch nicht die
kleinste Zutat darf fehlen.
Denn Flambieren heif3t

nicht nur, dem Essen durch
abgebrannten Alkohol eine
besondere Wiirze zu geben.
Flambieren heiRt auch, sich
und seinen Gasten eine
Freude durch die Show zu
bereiten. Und das gelingt
nur, wenn alles am Platz
ist. Macht nichts, wenn Sie
keine Flambierpfanne,
auBen Kupfer, innen ver-
zinkt, haben. Eine normale

Pfanne tut’s auch. Aber
ein Rechaud mit einer kraf-
tigen Flamme muf sein.
Wie was zubereitet wird,
finden Sie in unseren Re-
zepten ganz genau. Und auf
unseren Fotos sehen Sie,
mrkman Speisen entflammt,
um ihnen die kulinarische
Veredelung zu geben, die
sie haben sollen. Mit einem
Oinfachen Gori(;ht sollten
Sie im Familienkreis den
ersten Versuch machen, um
Sicherheit zu gewimieu.
PS: Flambieren bedeutet:
Gerichte mit Spirituosen
UbergieBen und anzinden.
Dabei verbrennt der Alko-
hol. Sein Rickstand und
die Aromastoffe geben dem
Gerichtdie besondere Flam-
bierwurze.



Flambierte
Bananen

% 1Sahne,

% Paokchcn
Vanillinzucker,

4 Bananen,

Saft einer halben Zitrone.
Fur die Zitronenbutter:
50 g Butter,

abgeriebene Schale einer
halben Zitrone.
AuBerdem:

4 ERIoffel Zucker,

| ERI6ffel Orangensaft,
1 SchuB Cointreau,

1 SchuB Cognac,

4 ERI6ffel Calvados.

Zundchst die Sahne mit
Vanillinzucker steif schla-
gen und im Kuhlschrank
aufbewahren.

Bananen schalen, halbieren,
mit Zitronensaft betraufelt
durchziehen lassen.

Fir die Zitronenbutter die
Butter mit der abgeriebe-
nen Zitronenschale kréaftig
knoten. Kechaud anzin-
den. Flambierpfanne drauf-
stellen, Zitronenbutter dar-
in erliitzen. Zucker rein-
geben. Unter Rihren hell
karamelisieren.  Zit,ronen-
saft von den Bananen ab-
gieRen und mit dem Oran-
gensaftin die Pfanne geben.
Cointreau und Cognac an-
gieRen. Bananenhalften
reingeben. Stdndig wenden
und unter Beschépfen 2 Mi-
nuten ziehen lassen. Dann
mit Calvados begiefRen und
mit der schrédg gehaltenen
Pfanne an der Rechaud-
flamme oder mit dem
Streichholz entziinden. Ab-
brennen, auf vier Teller
verteilen und mit Schlag-
sahne garniert servieren.
Man kann auch die noch
brennenden Bananen auf
Teller anrichten und die
Sahne extra reichen.

M U flam.bierte,n Baminen kénnen Sie lhren Gasten mal ein

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person : Etwa
36"

Unser MenuVorschlag:
Bouillon mit Fladio als
Suppe vorweg. Boeuf Stro-
ganolT, Kresse-Salat und

Kartoffelkroketten als
Hauptgericht. Als Nach-
speise Flambierte Bana-

nen, die man noch mit
einem ERI6ffel Mandel half-
ten verfeinern kann.

Als Getrank ware Jiotwein
aus Burgund oder ein Ahr-
burgunder gerade richtig.
PS; Auf diese Weise kon-
nen Sie alle Dosen-Fr'lichto
flambieren. Aber bitte sehr
gut abtropfen lassen.

Flambierte Hihnerbristchen

Flambierte

Eierkuchen
Siehe Crepes.

Flambierte
Huhner-
bristchen

4 tiefgekihlte Hihner-
bristchen (mit Knochen
etwa 800 g) oder 8 frische,
Salz,

Pfeffer,

4 Scheiben Lachsschinken,
40 g Butter,

1 Knoblauchzehe,

2 ERl6ffel Mehl,

y, Dose Pfirsiche (250 g),
4 ERIsffel Ol,

biBchen Fev~rzauher vorfiihren.

1 Glas (2 cl) und
4 ERI6ffel Cognac,
% Bund Petersilie.

Tiefgekuhlte Hihnerbrist-
chen nach Vorschrift auf-
tauen (frische Hihnerbrist-
chen im ganzen von den
Knochen l6senund hauten).
Briistchen mit Haushalts-
j)apier trockentupfen. Mit
Salz und Pfeffer einreiben.
Auseinanderklappen.

Lachsschinken in Streifen
schneiden.  Hiihnerbrist-
chen damit fullen. Darauf
kommt die Butter in
Fléckchen und die geschal-
te, mit Salz zerdrickte
Knoblauchzehe. Hihner-
bristchen mit HolzspieR-

Wer einmal flambierte Hihnerbristchen gegessen hat, vergit ihr Aroma nicht so schnell.
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Flambiertes Kalbsschnitzel ist der Mittelpunkt eines Festessens, das durch Obstsalat, Gebdck und Mokka abgerundet wird.

chen zusammenstecken. In
Mehl wenden.

Pfirsiche zum Abtropfen
auf ein Sieb schiitten.

Ol in der Pfanne rauchheil
erhitzen. Hihnerbristchen
darin auf beiden Seiten je
2 Minuten anbraten. Dann
unter stdndigem BegielRen
noch auf jeder Seite 5 Mi-
nuten braten. Mitdem Brat-
fett in die Flambierpfanne
geben. Pfirsiche auch rem-
geben, das Glas Cognac zu-
gieRen. 5 Minuten erhitzen.
Dabei die Hihnerbristchen
immerwieder mitdem Brat-
fett Gberschopfen.

4 ERI6ffel Cognac erhitzen
und dribergiefen. Anzin-
den und abbrennen lassen.
Mit den Pfirsichen auf vier
Teller verteilen. Kleine
Strduflchen von gewasche-
ner, trockengetupfter Pe-
tersUie anlegen, sofort ser-
vieren.

Vorbereitung; Ohne Auf-
tauzeit 15 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
550.

Beilage; Curry-Reis und
als Getrank einen Wein aus
dem Rheingau.
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Flambierte
Kalbsschnitzel

4 Kalbsschnitzel von je
180 g,

Sak, Pfeffer,

2 Schalotten,

40 g Butter,

30 g blattrige Mandeln,
8 ERI. Scotch Whisky,
1/41Sahne.

Kalbsschnitzel kraftig sal-
zen und pfeffern. Schalot-
ten schalen und fein wiir-
feln. Butter in der Pfanne
erhitzen. Kalbsschnitzel
darin auf jeder Seite 1%
Minuten braten. Mit den
Mandeln bestreuen, mit 4
ERI6ffel Whisky begieBen.
Resthchen Whisky in einer
Suppenkelle erhitzen. Auch
Ubers Fleisch gieBen. Ent-
zliinden und flambieren. Auf
einer vorgewdrmten Platte
anrichten. Sahne in den
Bratfond ruhren. Bis kurz
vorm Kochen erhitzen. Vom
Herd nehmen, uber die
Schnitzel verteilen und ser-
vieren.

Die Steigerung von Nachtisch heiflit flambierte Pfirsiche.



Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
585"

Unser Menuvorsclilag:
AUgéuer Késesuppe vor-
weg. Als Hauptgericht
Flambierte Kalbsschnitzel,
feine Erbsen und Kartof-
felkroketten. Als Dessert:
Amerikanischer Obstsalat.
Als Getrdnk empfehlen wir
Moselwein. Zum Abschluf}
des Menis einen Mokka mit
Gebéck.

Flambierte

Kirschen
Siehe Cherrys jubUant.

flambierte
Pfirsiche

1 FamUienpackung
VanUle-Eiscreme (300 g),
Yg 1 Sahne,

Packchen
V anillinzucker,
Y. Dose Pfirsiche (250 g),
50 g Butter,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,
2 ERIoffel Zucker,
50 g Mandelstifte,
Saft einer Apfelsine,
Saft von zwei Zitronen,
je 1 SchuB Cointreau,
Maraschino und Cognac,
4 ERI6ffel Cognac,
8 Eis- oder Pacherwaffeln,
16 Kaiserkirschen.

Vanille-Eiscreme in 12
gleichmé&Rige W irfel schnei-
den und im Eis- oder Tief-
kihlfachaufbewahren. Sah-
ne mit Vanillinzucker steif
schlagen. In den Spritz-
beutel fillen. Im Kihl-
schrank aufbewahren.
Pfirsiche abtropfen lassen.
Mit einer Papier-Serviette
oder mit Haushaltspapier
trockentupfen.

Butter mit der abgeriebe-
nen Zitronenschale und
dem Zucker verkneten. Mit
den Mandelstitten in die
Flambierpfanne geben.
Erhitzen und dabei standig
rihren. Die Mandeln dir-
fen nur goldgelb werden.
Apfelsinen- und Zitronen-
saft angieBen. Mit Coin-
treau, Maraschino und Co-
gnac wiirzen. Dann die Pfir-

Erst durch den Rum entfaltet der flambierte Obstsalat sein volles,

siche in die Pfanne geben.
Standig mit der Flissigkeit
tberschépfen und gelegent-
lich wenden. Im ganzen
etwa 10 Minuten erhitzen.
Cognac dribergieflen, an-
zinden und abbrennen las-
sen.

Je drei Eiscremewdrfel in
vier Gléser, darauf die
Pfirsiche mit dem Flam-
bierfond verteilen. Eiswaf-
feln anlegen. Mit Sahne und
Kirschen garniert servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
605.

Wann reichen? Als Dessert
nach festlichem Essen. Un-
sere Gotranke-Empfeblung:
Zwischen Hauptgang imd
Dessert ein Glas Sekt.

Flambierter
Obstsalat

1 Orange, 1 Apfel,

1 Birne, 1 Banane,

4 PfirsichhaKten aus der
Dose,

1 kleines Glas
Cocktailkirschen (130 g),
1 ERI6ffel Butter,

3 ERIoffel Zucker,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

50 g Mandelstifte,

Saft einer Zitrone,

2 Glas (je 2 cl) Rum.

Orange schélen (auch die
weille Haut mufl weg) und
in Scheiben schneiden. Ap-

Flambierter Obstsalat

fruchtiges Aroma.

fel und Birne schalen, vier-
teln, Kerngehduse raus-
schneiden und in feine
Schnitze schneiden. Ba-
nane schéalen. In dicke
Scheiben schneiden. Pfir-
sichhalften und Cocktai-
kirschen gut abtropfen las-
sen. Pfirsichhalften noch

mal halbieren. Frucht-
stiicke mischen.
Butter in der Flambier-

pfanne mit dem Zucker 5
Minuten erhitzen und stéan-
dig rihren, bis der Zucker
karamehsiert ist. Dann
kommen Zitronenschale
und Mandelstifte rein. In
5 Minuten hellgelb braunen.
Obst und Zitronensaft da-
zugeben. 5 Minuten unter
standigem Beschdpfen er-
warmen.
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Wereseinmalprobiert
hat, istimmer wieder
Feuer und Flammefiir das
Flambierte Pfeffersteak.



Rum dribergiefen. An-
ziinden, abbrennen lassen
und anrichten. Mit dem
Bratfond begiefen. Noch
warm servieren.

Vorbereitung: 20JVlinuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilage: Zu diesem exzel-
lenten Dessert reicht man
am bestenvaniherte Sahne.

Flambiertes
Hahnchen
iINWemsol3e

1 tiefgekuhltes Hahnchen
von 1000 g,

3 ERloffel Mehl, Salz,
etwas geriebene
Muskatnuf3,

6 ERIoffel Ol,

1 kleine Sellerieknolle,

2 Zwiebeln,

1 Knoblauchzehe,

100 g gekochter Schinken
am Stiick,

% Lorbeerblatt, Thymian,
4 Nelken,

15 Siberzwiebeln aus dem
Glas,

150 g groBe Champignons,
% Tasse Weinbrand,

1% Tassen Rotwein,

2 Teel. Speisestarke.

Das flambierte Hahnchen
ist ein naher Verwandter
des Coq au vin. Nur; Dieses
wird eben flambiert, der
Coq au vin nicht. Es lohnt
sich, das Gericht zu pro-
bieren.

Hahnchen nach Vorschrift
auftauen lassen. Unter kal-
tem Wasser innen und au-
Ren abspilenund mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Mit einem sehr scharfen
Messer in Portionsstiicke
teilen.

Mehl mit Salz (1 bis 2
Teel6ffel) und geriebener
Muskatnuf mischen. Darin
die Gefiugelsticke wenden.
Ol in einem Bréater rauch-
heil} erliitzen. Die Hahn-
ohenteile darin auf beiden
Seiten je,5 Minuten an-
braten. Dabei immer mit
dem Fett (berschopfen.
Aus dem Topf nehmen und
warm stellen.

SeUerie schalen, waschen

TIP

Beim Flambieren
zu beachten:

Je weniger
Flassigkeit in

der Pfanne, um so
besser brennt’s.
Also Frichte
immer abtropfen
lassen und mit
Haushaltspapier
trockentupfen,
Steaks nicht

in zuviel Fett
braten. Alkohol
nehmen Sie,

nach Geschmack
und SpaRB, ein bis
drei ERIloffel

pro Person.

und in dinne Scheiben
schneiden. Mit den ge-
schélten, gewdirfelten Zwie-
beln und der geschélten,
mit Salz zerdriickten Knob-
lauchzehe im Hahnchen-
bratfett in einer feuerfesten
Form goldgelb anbraten.

Flambiertes Hahnchen in Weinsofe:

Flambiertes Pfeffer-Steak

Schinken wiirfeln. Dazu-
geben. Auch Lorbeerblatt,
Thymian, Nelken, Silber-
zwiebeln und die geputz-
ten, gewaschenen Cham-
pignons. 10 Alinuten bra-
ten. Die Héahnchenstiicke
drauflegen. Mit Weinbrand
UbergieBen. Anziinden und
abbrennen. 1 Tasse Rot-
wein reingiefen. Zudecken
(geht auch mit Alufohe)
und in den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.

Bratzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 160 Grad.
Gasherd: Stufe 2 oder
knapp % groRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen.
Lorbeerblatt und Nelken
rausfischen.

Restlichen Wein mit Spei-
sestarke verriihren. Sole
damit binden und unter
Rihren auf dem Ofen 5
Minuten kocheln. Dann
servieren.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 85 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
65K
Beilagen:Paprika-Reisoder

franzosisches Weillbrot. Als
Getrdnk empfehlen wir ei-
nen roten Burgunder.

Flambiertes
Pfeffer-Steak

4 Filetsteaks von je
180 g,

3 ERI6ffel zerstoRener
schwarzer Pfeffer,

60 g Kokosfett,

Salz,

2 Zwiebeln,

4 ERIoffel gewdlrfelte
Champignons

aus der Dose,

4 ERloffel
Weinbrand,

4 ERloffel
Kirschwasser.

Filetsteaks mit Haushalts-
papier trockentupfen. Mit
zerstoBenem Pfeffer auf
beiden Seiten einreiben.

Kokosfett in der Pfanne
erhitzen, bises leichtraucht.
Steaks darin auf beiden Sei-
ten eine halbe Minute an-
braten. Dann auf beiden
Seiten noch je 2 Minuten.

Ein feines Gefllgelgericht von pikantem Geschmack.
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Salzen. Aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.
Zwiebeln schélen und fein
wirfeln. Im Steakbratfett
in der Pfanne goldgelb diin-
sten. Rausnehmen und
auch warm stellen. Dann
jeweils 1 ERIoffel abge-
tropfte Champignons und
1 ERI6ffel Weinbrand in der
Plambierpfanne 5 Minuten
erhitzen.

Ein Steak reinlegen. Ein-
mal wenden und stdndig
mit dem Bratfond uber-
schépfen. Dann mit einem
ERI6ffel Kirschwasser be-
gieRen, anziinden und so-
fort servieren. Die Steaks
werden nur dann nachein-
ander flambiert, wenn Sie
keine ausreichend groRe
Pfanne zum Braten haben.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Wenn Sie einzeln flambie-
ren miussen, erhdht sich
diese Zeit auf 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
415,

Beilagen: Gemischter Sa-
lat, Pommes frites oder
Stangenweillbrot. Als Gre-
trank empfehlen wir Rot-
wein oder Rose.

Sowird Flamischer Kohl zu-
bereitet: Kohlkdpfe kochen.

i

Tuch
formen.

2 Blatter in ein
geben.  Ballchen
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Flamenco-Eier
Siehe Andalusische Eier.

Flamischer
Kohl

Je 1 Rot- und WeilRkohl
von 300 g,

Salz, 1 1Wasser,
Margarine zum Einfetten,
100 g durchwachsener
Speck,

weiBer Pfeffer, 40 g Butter.

Es gibt holldéndische und
belgische Flamen. Vom Ur-
sprung her sind sie mit-
einander verwandt. Aber
heute leben sie in zwei ver-
schiedenen Ldandern. Von
den belgischen Flamen
stammt dieses Gericht. Man
macht es so:

Kohlkdpfe putzen. Ge-
trennt in jeweils % 1 ge-
salzenes Wasser legen. 15
Minuten im geschlossenen
Topf sprudelnd kochen las-
sen. Aus dem Topf neh-
men. Wasser weggielRen.
Bléatter im ganzen von den

Blatter im ganzen von den
gekochten Kohlkdpfen ldsen.

Kohl-Béllchen mit Apfel-
scheiben und Speck belegen.

Ein guter Tip fur Ihre nachste Party: Flamischer Nudelsalat.

Kopfen lésen. Jewells 2
Blatter in ein sauberes,
feuchtes Tuch geben und
Béllchen daraus formen.
Feuerfeste Form einfetten.
Die Badllchen reinsetzen.
Jedes mit einer kleinen
Scheibe  durchwachsenen
Speck belegen. Mit der
Pfeffermiihle driubermah-
len. Butter in Flockchen
draufsetzen. In den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene stellen.
Garzeit: 20 Minuten.

Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. grofle Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
sofort servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
26(X

Beilagen: Rinderschmor-
braten mit Salzkartoffeln
oder OchsenbrustmitBouil-
lonkartoffeln. Auf die Rot-
kohlbéllchen kann man
auch zuerst eine Apfel-

Am besten schmeckt Flamischer Kohl, wenn Sie ihn zu Bin-
derschmorbraten, M6hrengemise und Salzkartoffeln servieren.
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scheibe legen, dann den
Speck. Als Getrank pafRt
hierzu am besten Bier.

PS: Auf flamische Art zu-
bereiten heillt bei Fleisch-
speisen Kohlbé&llchen dazu
reichen. Weitere mdghche
Beilagen: Mohren, Riben,
Bauchspeck und Knob-
lauchwurst.

Flamischer
Nudelsalat

200 g Bandnudeln,
Salz,

2 1Wasser,

200 g gekochter Schinken,
2 Tassen suBsauer
eingelegter Kirbis,

Y. Salatgurke,

2 ERI6ffel Essig,

frisch gemahlener weilRer
Pfeifer.

Elr die Marinade;

1 Beutel Mayonnaise,

5 ERI6lIfel Sahne,

1 ERI6ffel Zitronensaft,
Salz, weiller Pfeifer,

1 Prise

geriebene

Muskatnuf3,

1 kraftige Prise Ingwer.
Zum Garnieren:

1 Kastchen Kresse.

TIP

Gebratene

oder gekochte
Fleischreste
kann man in
einen Nudelsalat
mischen.
Ebensogut
verarbeitet man
sie zu einem
Fleischsalat.
Mayonnaise mit
Dosenmilch
verrihren, gut
wirzen und
Gewdrzgurken-
scheibchen und
Apfelwirfel
hineingeben.
Mit Salz und
Pfeffer wirzen.
Mit Tomaten-
scheiben
anrichten.

Nudeln in gesalzenes, ko-
chendes Wasser geben. In
15 Minuten leicht spru-
delnd gar kochen. Auf ein
Sieb schitten. Mit kaltem
Wasser (Uberbrausen. Ab-
kihlen lassen.

Inzwischen den gekochten

Flamischer Salat

Out durchgezogener Flamischer Salat isteine wahre Delikatesse.

Schinkenin Scheibenschnei-
den. Den Kirbis klein wir-
feln. Die gewaschene Salat-
gurke ungeschalt in Schei-
ben schneiden. Diese Zu-
taten mit Essig und frisch
gemahlenem Pfeffer mi-
schen. Nudeln unterheben.
30 Minuten ziehen lassen.
Fir die Marinade die Ma-
yonnaise mit Sahne und
Zitronensaft gut verrih-
ren. Mit Salz, Pfeffer, Mus-
kat und Ingwer wirzen.
Kraftig abschmecken.
Salat in einer Schissel an-
richten. Marinade kurz
vorm Servieren drubergie-
Ben. Mit gewaschener Kres-
se garniert servieren.
Vorbereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
57,

Beliage: Diesen Salat soll-
ten Sie pur essen. Nur ganz
Hungrige bekommen Stan-
genweilbrot.

PS: Ubrigens weiR keiner,
ob die belgischen Flamen
oder die flamischen Holl&n-
der dieses Rezept zuerst zu-
bereitet haben. Nur wissen
aUe, daB der Nudelsalat gut
schmeckt. Und das ist die
Hauptsache.

Flamischer
Salat

4 hartgekochte Eier,

500 g kleine Pellkartoffeln,
3 kleine Zwiebeln,

% Salatgurke,

100 g Champignons aus
der Dose,

200 g gepokelte, gekochte
Zunge in Scheiben,

200 g gepokelte, gekochte
Rinderbrust in Scheiben.
Fiur die Marinade:

4 ERI6ffel Weinessig,

6 ERlsffel O,

1 Teeloffel Salz,
schwarzer Pfeifer,

1 Zwiebel,

% Bund Schnittlauch,

je 3 Stengel Kerbel und
Estragon (oder je %
Teel6ffel getrocknete
Krauter),

% Bund Petersihe.

Zum Begielen:

Y. Tasse Fleischbrihe
aus Instantpulver.

Eier schdlen und achteln.
Kartoffeln abziehen und in
Scheiben schneiden. Die
geschdlten Zwiebeln in Rin-
ge schneiden, die gewasche-
ne, ungeschélte Salatgurke
in Scheiben. Die abgetropf-
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Beim Flamischen Suppentopf werden Fleisch und Gemise extra angerichtet. Die Fleischbrithe wird als Vorsuppe serviert.

ten Champignons vierteln.
Die Zunge und die Rinder-
brastin gleichmé&Rige Strei-
fen schneiden. Diese Zuta-
ten in eine Schussel geben.
Fiir die Marinade Essig, Ol,
Salz, Pfeffer, geschdlte, ge-
wirfelte Zwiebel und die
gewaschenen, gehackten
Kréuter (oder die getrock-
neten) verriihren. Uber den
Salat gieBen. Vorsichtig mi-
schen und zugedeckt im
Kihlschrank 15 Minuten
ziehen lassen. Mit gewa-
schener, abgetropfter und
gewiegter PetersUie uber-
streuen.

Die noch leicht warme
Fleischbriihe tber den Sa-
lat gieBen, mischen. Noch
mal 15 Minuten zugedeckt
in den Kihlschrank stellen.
Abschmecken. Servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
684

Wann reichen? Als som-
merhches Mittagessen oder
als Abendessen zu jeder
Jahreszeit. Dazu palit Bier
als Getréank.
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Flamischer
Suppentopf

11

375 g Rinderbrust,

375 g durchwachsener
Bauchspeck,

Salz, 2 1Wasser,

1 dicke Zwiebel,

5 Gewdirznelken,

1 Lorbeerblatt,

500 g Weillkohl,

2 weille Riben,

200 g Mdhren, 8 Tomaten,
Margarine zum Einfetten,
weiBer Pfeffer, 30 g Butter,
1 Bund Petersilie.

Die flamische Kuche bietet
uns leicht nachzukochende
Gerichte. Sie bereichern
mittags und abends unsem
Alltagskiichenzettel. Diesen
flamischen Suppentopfkdn-
nen Sie lhrer Familie aber
auch an einem Sonntag ser-
vieren. Alle werden begei-
stert sein.

Rinderbrust unter kaltem
Wasser abspllen. Mit dem
durchwachsenen Bauch-
speck ins kochende, gesal-
zene Wasser geben. 75 Mi-
nuten sieden lassen. Dabei
gelegenthch den Schaum
abschdpfen.

In der Zwischenzeit die
Zwiebel schélen. Mit den
Grewiirznelken und dem
Lorbeerblattspicken. Weil3-
kohl waschen, putzen, ach-
teinund noch mal waschen.
Weille Riben und Mdhren
putzen und waschen. Ru-
ben achteln, dann in Schei-
ben schneiden, Méhren mit
dem Buntmesser in Schei-
ben schneiden. In den Topf
geben und noch 30 Minuten
mitkochen.

Wéhrend das Gemise gar
wird, die Tomaten waschen,
Stengelansatze rausschnei-
den und oben kreuzweise
einschneiden. Eine feuer-
feste Form mit Margarine
einfetten. Tomaten rein-
setzen. Salzen und pfef-
fern. Mit Butterfléckchen
belegen. In den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene stellen.

Backzeit; 15 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groRe Flamme.

Petersilie waschen, trocken-
tupfen. Die Halfte hacken.
Fleisch aus dem Topf neh-
men, aufschneiden und auf
einer Platte anrichten.
Drumherum das gekochte
Gemuse und die gebacke-
nen Tomaten garnieren.
(Grespickte Zwiebel raus-
fischen und wegwerfen.) Pe-
tersihe anlegen.

Die Fleischbrithe in Sup-
pentassen fullen, mit ge-
hackter Petersilie bestreuen
und als Vorsuppe servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 105 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
890

Unser Menuvorschlag: Die
Fleischbrihe vorweg. Dann
gibt es Fleisch, Gemuse und
kérnig gekochten Petersi-
henreis. Man kann zusétz-
Uch Chicoree-Salat servie-
ren. Bitte Senf dazu stellen.
Als Nachtisch einen Obst-
salat oder einen Flammeri
mit Saft. Als Getrdnk emp-
fehlen wir Bier.



Flammender
Eisberg

Fir 12 Personen

Fur die Eiscreme:
80 g Zucker,
50 g bittere Schokolade,
% 1Wasser,
4 Eigelb, 1 Prise Salz,
I Glas (4 cl) Rum,

1 Sahne.
1 fertiger Biskittboden
von 24 cm Durchmesser,
2 ERIoffel Rum,
150 g Erdbeerkonfitiire.
Fir die Baisermasse:
6 Eiweil3, 150 g Zucker,
1 Prise Salz,
1 Packchen Vanilhnzucker,
8 frische Erdbeeren zum
Garnieren,
1 Glas (2 cl) Rum.

Fur die Eiscreme Zucker
und Schokolade im heillen
W asser rithren, bis sich der
Zucker aufgeldst hat.
Eigelb und Salz in einem
Topf verquirlen. Ins leicht
kdchelnde Wasserbad set-
zen, unter standigem Schla-
gen mit dem Schneebesen
erst die Zucker-Schokola-
den-Lésung und dann trop-
fenweise den Rum zugeben.
Vom Herd nehmen, sobald
die Masse dicklich wird. Im
kalten Wasserbad vollstan-
dig kalt schlagen. Sahne
steif schlagen und in die
Eigelbmasse riihren. Bis-
kuitboden mit Rum tran-
ken, mit der Erdbeerkonfi-
tire bestreichen. Creme
gleichméRBig auf den Bis-
kuitboden (am Rand rund-
herum 1 cm freilassen) ver-
teilen und im Tiefkihlfach
oder im Tiefkihlschrank in
etwa 4 Stunden zu Eis frie-
ren lassen.

Kurz vorm Anrichten Ei-
weil mit dem Zucker und
der Prise Salz zu steifem
Schnee schlagen. Vanillin-
zucker reinrieseln lassen.
Baisermassein einen Spritz-
beutel fiullen. Sternférmig
aufs Eis spritzen. In der
Mitte etwas hdher spritzen.
Unter den vorgeheizten
Grill schieben.
Uberbacken: 5 Minuten.
Temperatur: 300 Grad.
Oder in den vorgeheizten
Ofen auf die oberste Schiene
schieben.

Backzeit: 5 Minuten.
Elektroherd: 250 Grad.
Gasherd: Stufe 6 oder
reichlich % groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. Mit
gewaschenen, gut abge-
tropften Erdbeeren garnie-
ren. Rum uber die Baiser-
masse gieBen, entzinden
und flammend servieren.
Aber das muB sehr schnell
gehen, sonst wird die Bai-
sermasse schwarz und bit-
ter. Flamme l6schen, so-
bald die Oberflache gold-
braun ist.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Abkuhl-
und Kihlzeit 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
40(l

Wann reichen? Dieses ele-

gante Dessert sollten Sie
an besonders festhchen Ta-
gen als krénenden Abschluf3
eines Menis servieren.

Flammeri

Was wir im allgemeinen
Sprachgebrauch einen Pud-
ding nennen, also eine mit
Puddingpulver zubereitete
SuRspeise, ist kichentech-
nisch ein Flammeri. Eine
SuRspeise, die mit Starke,
Puddingpulver, Griel3, Mehl
oder Sago gebunden wird.
Echter Pudding hingegen
ist eine im Wasserbad ge-
kochte siiBe oder pikante
Speise aus Teig.

Flammeris werden immer
kalt serviert. Meist laRt

Flammeri

man sie in einer hibschen
Form (landldufig Pudding-
form) erstarren, stlirzt sie
auf eine Platte und reicht
dazu siifle SoBen, von Him-
beersaft bis Schokoladen-
sofle. Und meistens werden
Flammeris auf Mdichbasis,
aber auch auf Saftbasis ge-
kocht. Fur % 1Flussigkeit
brauchen Sie als Binde-
mittel 50 g GrieB, 75 ¢
Reis, 100 g Sago, 40 g
Speisestdrke oder 1 Tt-
chen (40 g) Puddingpulver.
Das reicht fiir 4 Personen.
Flammeris kérmen Sie mit
Eigelb legieren oder mit
steif geschlagenem Eiweil
duftiger machen. Wie man
Flammeris kocht, sagen wir
in den folgenden Rezepten.

Kronender AbschluB eines festlichen Essens ist der mit Erdbeeren garnierte Flammende Eisberg.
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Flamm_eri
von Grield

12 1 Miioh,

1 Prise Salz,

Schale von einer halben
Zitrone,

40 g Zucker,

50 g grober GrieR,

1 Eigelb, 1 EiweiR.

Mich mit Salz, Zitronen-
schale und Zucker in einem
Topf mit dem Schneebesen
mischen. Auf den Herd stel-
len und unter Ruhren auf-
kochen.

GrieB unter weiterem Rih-
ren einrieseln lassen. 4 Mi-
nuten sanft kochen. Vom
Herd nehmen. Eigelb mit
etwas Flammerimasse ver-
riihren. Wieder in die Ubri-
ge Masse quirlen. Auf den
Herd stellen und bis kurz
vorm Siedepunkt erhitzen.
Leicht dabei rihren.
Vom Herd nehmen. Eiweil
steif schlagen. Vorsichtig
unter den Flammeri mi-

schen. 5 Miauten ruhen
lassen.
Inzwischen eine hibsche

Form mit kaltem Wasser
ausspilen. Flammeri ein-
fullen und erkalten lassen.
Das dauert etwa 60 Minu-
ten. Danach auf eiae Platte
stlirzen.

Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkuhl-
zeit 15 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
194

Beilagen: Obstsalat, den
manrund um den Flammeri
anrichtet. Man kann auch
mit Mandarinen oder Wein-
trauben garnieren. Aber
auch Himbeer- oderKirsch-
sirup schmecken gut dazu.
Klar, daB der Flammeri ein
Dessert ist, das man zu je-
dem tdghchen, aber auch
mal zum Sonntagsessen ser-
vieren kann.
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Flammeri von
Haseln(issen

40 g Speisestérke,
12 1 Miich,

60 g geriebene
Haselnusse,

1 Prise Salz,

1 Teel6ffel Rum,

40 g Zucker,

1 Packchen

V anillinzucker,
1 Eigelb,

1 EiweiB,

1 ERI6ffel geriebene
Vollmilchschokolade.

Speisestarke in 2 ERI&ffel
Milch glattrithren. Ubrige
Milch mit den geriebenen
Haselnlssen, Salz, Rum,
Zucker und Vanillinzucker
aufkochen. Speisestérke im-
ter Rihren dazugeben. 3
Minuten kochen lassen.

2 ERI6ffel abnehmen und
mit dem Eigelb verquirlen.
Wieder in den Flammeri
rihren. Bis kurz vorm Sie-
depunkt erhitzen. Leicht
dabei rihren. Dann vom
Herd nehmen. Eiweill zu
steifem Schnee schlagen.
Unter den heifen Flam-
meri heben. Eine Form mit
kaltem Wasser ausspllen,
Flammeri reingiefen und
erkalten lassen. Das dauert
etwa 60 Minuten. Nach dem
Erkalten auf eine Platte
stirzen. Mit geriebener
Schokolade garnieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Abkihl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
370,
Beilagen:SchokoladensoRe,
zarte Biskuits, Kekse oder
Waffeln.

PS: Es gibt einen fertigen
Schokoladensirup in Do-
sen, der prima zum Flam-
meri  von  Haselnlssen
schmeckt.
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Flamr_neri
von Kirschen

500 g Sauerkirschen.

% 1Wasser, 150 g Zucker,
Schale einer Zitrone,

1 Stiick Stangenzimt,

1 Prise Salz,

50 g GrieR,

1/g 1Sahne,

% Packchen
Vanillinzucker.

Kirschen entsteinen. Ein
paar Kirschen zum Garnie-
ren zurlcklassen. Ins ko-
chende Wasser geben. Auch
den Zucker, Zitronenschale,
Stangenzimt und die Prise
Salz. Unter Rihren 20 Mi-
nuten leicht kdcheln las-
sen. Den Griell unter Rih-
ren einrieseln und 4 Minu-
ten sanft kochen lassen.
Form mit kaltem Wasser
ausspiilen, Flammeri rein-
gieBen und kalt werden
lassen. Das dauert etwa 60
Minuten. Sahne mit Vanil-
hnzucker steif schlagen. In
einen Spritzbeutel fillen,
Flammeri auf eine Platte
stiirzen. Mit Sahne und den
zuruckgelassenen Kirschen
garnieren und servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
3m

Flan de Riz

Belgischer Reisfiaden

Fir den Mirbeteig:

250 g Mehl, 75 g Zucker,
1 Prise Salz, 1 Eij,

125 g Butter.

Fir den Belag:

% 1Milch, 1 Prise Salz,
150 g Reis,

Flaugarde du Perigord

Flan de, Riz oder Belgische Reisfladen reicht man zum Kaffee.

50 g Butter, 75 g Zucker,
4 Eigelb,

35 g gehackte Mandeln,
45 g zerlassene Butter,

1 Ei,

je 1 ERI6ffel Zucker und
blattrige Mandeln.

Fir den Murbeteig Mehl in
eine Schissel geben. In die
Mitte eiae Mulde driicken.
Zucker, 1 kréftige Prise
Salzund das aufgeschlagene
Ei reitigeben. Butter in
Fléckchen auf den Rand
verteilen. Von aullen nach
innen schnell einen glatten
Mirbeteig kneten. Zuge-
deckt 30 Minuten ia den
Kuhlschrank stellen.

Fir den Belag Milch mit
Salz und Reis aufkochen.
Hitze reduzieren. Reis 30
Minuten quellen lassen. Nur
gelegenthch umrihren.

In der Zwischenzeit Butter,
Zucker und Eigelb schau-
mig rihren. Mandeln unter-
heben. Nach und nach den
Reisbrei reinrihren. Fast
abkuhlen lassen.

Mirbeteig ausrollen. In
eine ungefettete Spring-
form von 24 cm Durch-
messer geben. Rand hooh-
driicken. Reisbrei darin
verteilen. Mit einer Mi-
schung aus zerlassener, ab-
gekihlter Butter und ver-
quirltem Ei begiefen, mit
Zucker und blattrigen Man-
deln bestreuen und in den
vorgeheizten Ofen schieben.
Backzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.

Gasherd: Stufe 3 oder %
grofRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen, ab-
kihlen lassen. In 12 Torten-
stiicke teilen.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
und Abkihlzeit40 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Stiick; Etwa
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,

Butter zum Einfetten,
% 1Sahne.

Aus dem Perigord, der
Landschaft in Frankreich,
in der der Champagner zu
Hause ist, stammt dieses
Rezept.

Kurpflaumen (sie sind dick
und weich) entsteinen und
in feine Streifen schneiden.
Eier und Zucker in einer
Schissel schaumig rihren.
Mehl mit Salz und Back-
pulver mischen. Nach und
nach in den Teig rihren.
Zum SchluB kommt der
Grand Marnier (ein Oran-
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genlikdr) rein. Pflaumen
unterheben.

Eine kleine Auflaufform
einfetten. Teig reinfullen.
Form in den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere Schie-
ne stellen.

Backzeit: 45 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen.
Warm oder kalt mit flussi-
ger Sahne servieren.
Vorbereitung; 25 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
56K

Unser Menivorsohlag;
Bouillon mit Rotwein vor-
weg. Als Hauptgericht Bas-
ler Lummelbraten mit fei-
nen Erbsen und Pommes
frites. AlsDessertFlaugarde
du Perigord mit Sahne.

Fleckerlsuppe

Fir den Teig:

1 Ei,

gut 1 ERIoffel Wasser,
1 Prise Salz,

100 g Mehl,

Mehl zum Ausrollen.
Fir die Suppe:

1 1Fleischbriihe aus
W iirfeln,

% Bund Petersilie.

Was eine echte siiddeutsch-
bayrische Hausfrau ist, die
macht ihre Fleckerl - das
sind pastillenformige Nu-
deln - selbst. Mdchten Sie
das auch mal? Schmeckt
sehr gut.

Fir den Teig Ei, Wasser
und Salz in einer Schussel
schaumig rithren. Nach und
nach das Mehl reingeben.
So lange kneten, bis der
Teig glatt und trocken ist.
Zur Not noch etwas Mehl
beigeben.

Backbrett mit Mehl be-
stduben. Teig darauf nudel-
dinn zu einer Platte aus-
rollen. 30 Minuten trock-
nen lassen. In gleichmé&Rige
Streifen, dann in schrdge
Vierecke (also eine Rauten-
form) schneiden.
Fleischbrihe erhitzen.
Fleckerl reingeben. 10 Mi-
nuten sprudelnd kochen
lassen. Inzwischen die Pe-
tersilie waschen, trocken-
tupfen mit Haushaltspa-
pier, hacken und in die
Suppe streuen. In der Sup-
penterrine oder in Portio-
nen servieren.
Vorbereitung: Ohne Trok-
kenzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro -Person: Etwa
165"

Wann reichen? Als Suppe
vor einem Essennach Wahl.

Zur echten Fleckerlsuppe gehdren selbstgemachte Nudeln.
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FLEISCH

Wo in der Bundesrepublik
Sie auch Fleisch einkaufen,
Sie konnen sicher sein,
hygienisch einwandfreie
Ware zu bekommen. Dafiir
hat der Gesetzgeber ge-
sorgt. Und er nimmt es mit
der Kontrolle sehr genau.
Natirlich kann der Gesetz-
geber nicht dafir garantie-
ren, daB Sie auch immer ein
zartes Steak in der Pfanne
oder einen miirben Braten
im Topf haben. Fir die
Quahtat ist nun mal lhr
Fleischer zustédndig. Und es
liegt auch an ihm, wie er
Ilhnen Fleisch mit Knochen
verkauft. Denn Uber den
Anteil der Knochenein-
waage streiten sich die Ge-
lehrten. Und der Gesetz-
geber hdélt sich raus.

Uber den Daumen gepeilt
missen Sie damit rechnen,
daR Sie bei 500 g Fleisch
eine Knocheneinwaage von
etwa 125 g bekommen. Bei
Kalbfleisch bis zu 168 g. Es
gibt auch diese Daumen-
peUerei: 20 Prozent Kno-
cheneinwaage bei Schwei-
nefleisch, 25 Prozent bei
Rindfleisch und uber 30
Prozent bei Kalbfleisch.
Wohl dem, der da beim
Abwiegen noch nachrech-
nen kann.

Fleisch im Sinne des Gre-
setzes sind Teile warmbli-
tiger Tiere, ganz gleich, ob
frisch oder schon zuberei-
tet. Auch Wurstwaren und
Innereien gehdren dazu.
Wenn wir Normalverbrau-
cher von Fleisch sprechen,
dann meinen wir alle Stik-
ke, die man braten und ko-
chen kann oder die schon
gegart sind. Wie man es
zubereitet, steht genau in
Tuiseren Rezepten, die Sie
unter den passenden Stich-
worten finden. Fir die Vor-
bereitung gilt eine Grund-
regel fur alle Fleischsorten:
GroBe Fleischstiicke mit
kaltem Wasser abspulen.
Trocknen, bevor sie in den
Brater kommen. Nicht
trocknen, wenn sie als Sup-
penfleisch ins kochende
Wasser gegeben werden.

Kleine Meischstiicke héch-
stens mit Haushaltspapier
oder einem frischen Kiu-
chentuch abtupfen. Wasser
laugt sie aus.

DaR Fleisch nicht nur grof3-
artig schmeckt, wenn es
richtig zubereitet ist, son-
dern auch séattigt, ist all-
gemein bekannt. Seine voll-
wertigen Eiweil} Stoffe wer-
den vom menschlichen Kgr-
per gut ausgenutzt, sein
Fettisteinwertvoller Ener-
giespender. Mit Vitaminen
und Kohlenhydraten ist es
allerdings nicht weit her.
Weshalb vitamin- und koh-
lenhydratreiche  Beilagen
wie Salate, Gemuse, Kartof-
feln und Brot wichtig sind.
Nahrungs- und GenuBwert
des Fleisches ist abh&ngig
von Alter, Geschlecht, Fit-
terung und Haltung der
Tiere. Sie sind deshalb gut
beraten, wenn Sie beim
besten Fleischer vorzig-
liche Ware einkaufen. Und
die mufl dann fachgerecht
bis zum Verbrauch aufge-
hoben werden.

Ob roh, gebraten oder ge-
kocht, Fleisch bewahrtman
am besten im Kuhlschrank
auf. Und zwar zugedeckt.
Wer keinen Kihlschrank
hat, hilft sich mit einem
Raum (Keller!), der héch-
stens plus 8 Grad warm ist.
Dort 1&4Rt er rohes Fleisch
aber nur bis zum néchsten
Tag. Denn es verdi'bt
durch seinen hohen EiweiR-
gehalt sehr leicht. Beson-
ders in der heiBen Jahres-
zeit ist Vorsicht geboten.
Ein Trick:Wenn Sie Fleisch
mit saurer Milch begieRen,
héalt es sich 2 bis 3 Tage.
Auch in einem mit Essig-
wasser getrdnkten Tuch
oder mit Essigwasser Uber-
gossen. Dazu nehmen Sie
% 1Wasser und % 1Essig.
Um Fleisch langfristig halt-
bar zu machen, kann man
es einkochen, salzen, po6-
keln und rduchern. Fur den
Hausgebrauch am aller-
besten: Tiefgefrieren. Die
Né&hrstoffe bleiben dabei
unveréandert erhalten.
Koénnen Sie aufgrund von
Farbe und Fleischfaser die
Fleischsorten voneinander
unterscheiden? Das sind
die vier wichtigsten:



Hammelfleisch: Es ist hell- bis ziegelrot. Bei &lteren Tieren
allerdings dunkelrot. Es muB 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 Fettist ibrigens normalerweise gelblichweiR.

Rindneisch: Von allen Fleischsorten ist es am kraftigsten
in der Farbe, nédmlich frisch rot. Sein Fett ist gelblichweil3
und hart. Rindfleisch darf gut durchwachsen sein. Viele
bevorzugen sogar marmoriertes Filet. Es ist ein Zeichen,
daB es vom Masttier stammt und also besonders gut sein muf.

Kalbfleisch: Das beste Fleisch stammt von Mastkdlbern im
Alter von 410 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 haufig Verwendung.

Schweinefleisch: Je nach Stiick und Alter des Tieres ist das
Fleisch unterschiedlich rot. Fleisch von Kamm und Schulter
ist beispielsweise blaBrot bis kraftig rosa. Der Kern des
Kotelettstiickes ist dagegen gelbli'chrosa. Dazwischen gibt
es viele NuanMn. Das Fett jedoch ist immer reinweil.
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Fleisch
In Aspik

% 1heiBe Fleischbrihe aus
Wiirfeln,

eventuell Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker,

2 Teeloffel Zitronensaft,
8 Blatt weilRe Gelatine,
250 g Fleischreste (auch
Geflugel- oder

W urstreste),

2 Gewdrzgurken,

122 eingelegte
Paprikaschote,

2 hartgekochte Eier.
Zum Garnieren:

1 Tomate,

14 Bund Petersihe.

Fleisch in Aspik ist eine
Sache der Vorausplanung.
Unser Vorschlag: Einen
groReren  Sonntagsbraten
kaufen, damit Sie montags
aus den Resten dieses Ge-
richt zubereiten kérmen:

Fleischbrihe aufkochen
und entfetten. Am besten
durch Kaffeefilterpapier
gieBen. Brihe mit Salz,
Pfeffer, Zucker und Zitro-

nensaft wirzen. Gelatine in
kaltem Wasser aufldsen.
Fleischreste in gleichmaRi-
ge Wiirfel, Gurken in Schei-
ben (am besten mit dem
Buntmesser), Paprikascho-
te in Streifen und hartge-
kochte, geschélte Eier in
Scheiben schneiden.
Ausgedrickte Gelatine in
der erhitzten Brihe auf-
I6sen. Gut verrihren. Ab-
kihlen lassen. Ab und zu
umrihren, bis die Masse
dick zu werden beginnt.
Eine glatte Schissel oder
eine Ringform mit kaltem
W asser ausspilenund einen
dinnen Aspikspiegel gie-
Ben. Fest werden lassen.
Auf den Spiegel Gurken-
scheiben, Paprikastreifen
und Eischeiben legen. Dar-
auf etwas von der Aspik-
flussigkeit gieRen. Leicht
fest werden lassen. Dann
die Schissel (oder den
Ring) mit den Fleischwir-
feln und den resthchen Zu-
taten flllen. Gielatine-Sud
(Aspik) druberfillen. Im
Kuhlschrank etwa 120 Mi-
nuten kalt werden lassen.
Auf eine Platte sturzen
und servieren.

Tomate waschen und in
Schnitze schneiden. Ge-
waschene Petersilie trock-
nen. Fleisch in Aspik mit
Tomatenschnitzen und Pe-
tersUienstrduBchen garnie-
ren und servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
240

Beilagen: RemouladensoRe
und Bratkartoffeln.

Fleisch mit
Mayonnaise-
Solden

Fir 12 Personen
Bid Seiten 214/215

500 g aufgeschnittener
Schweinebraten oder
500 g aufgeschnittene
Rinderbrust oder
500 g aufgeschnittenes
Roastbeef, alles fertig
gekauft,
1 Tomate,

Bund Petersilie zum
Garnieren.

Fleisch mit Mayonnaise-
SofRen kann man an heil3en
Sommertagen als Mittag-
essen anbieten. Zu jeder
Jahreszeit als Abendbrot
oder als pikantes Gaéste-
essen.

Wenn Sie dieses Gericht fir
sich und lhre Familie zu-
bereiten, genigt eine
Fleischsorte und eine Sole.
Wer groRzigig ist, serviert
zwei oder drei.

Wenn Sie lhre Gaste mit
diesem Gericht verwohnen
wollen, schlagen wir fur 12
Personen  die gesamte
Fleischmenge, also 1500 g
vor. Dazu die 5 SofRen. Und
als Beilagen gibt’s in jedem
Fall WeilRbrot, Butter und
verschiedene frische Salate
wie Kopf-, Tomaten-, Gur-
ken- und Chicoree-Salat.
Zu allen Fleischsorten pafit
als Getrank ein Rose.

Die Kalorien kénnen wir
Ihnen nur einzeln angeben,
weil sich der GesamtanteU
pro Person immer nach
dem Appetit des Essers und
nach lhrer Zusammenstel-
lung richtet.

500 g Schweinebraten hat
etwa 1210 Kalorien.

Wenn Sie Fleisch in Aspik so attraktiv anrichten, merkt keiner, daB Sie dazu die Reste des Sonntagsbratens verwendet haben.
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500 g Rinderbrust hat etwa
990 Kalorien.

500 g Roastbeef hat etwa
655 Kalorien.

Das Fleisch wird auf einer
Platte oder einem Holz-
teller angerichtet und mit
gewaschener, geachtelter
Tomate und gewaschener,
trockengetupfter Peter-
silie garniert.

Jeder Gast nimmt sich sein
Fleisch auf den Teller, dazu
die gewiinschten Sof3en. IRt
die SofRen mit dem Fleisch
und das Brotmitder Butter
nebenher. Hier haben Sie
passende Solen. Fiir 4 Per-
sonen berechnet.

Andalusische SoRe: 4 ER-
16ffel Tomatenmark mit 1
Beutel (100 g) Mayonnaise
glattrihren. Dazu 2 ER-
16ffel Weillwein und 2 Tee-
l6ffel Zitronensaft, etwas
Pfeffer, Salz, 1 Prise Zuk-
ker und einen Schull Wor-
cestersofle riihren. Wirzig
abschmecken.

Kalorien pro Person: Etwa
TiO

(xloucester-SolRe: 1 Beutel
Mayonnaise (100 g) mit %
Becher Magerjoghurt und
2 ERloffel Tomatenketch-
up verrithren. Wirzen mit
Salz, Pfeffer, 1 Prise
Zucker, 1 Teel6ffel Zitro-
nensaft und etwas Wor-
cestersoBe. G-ut abschmek-
ken.

Kalorien pro Person: Etwa
145.

Kaukasische SofRe: 1 Beu-
tel Mayonnaise (100 g) mit
1 ERI6ffel geriebenem Meer-
rettich aus dem Glas, 2 ab-
gezogenen, fein gewdrfelten
Tomaten und einem SchuB
Weillwein verrithren. Mit
Salz, schwarzem Pfefferund
1 Prise Zucker wiirzen.
Kalorien pro Person: Etwa
liCK

Cambridge-SoBe: 1 Beutel
Mayonnaise (100 g) mit ge-
gekochtem, piriertem Gelb
von 2 Eiern, 2 Teeloffel
scharfem Senf, 2 zerdriick-
ten Sardellenfilets aus der
Dose, etwas gewaschenem,
getrocknetem, fein gehack-
tem Estragon, Schnittlauch,
Kerbel und Petersiie ver-
rihren. Mit Weinessig ab-

Fleischauflauf Filosoof

Der Fleischauflauf Filosoof ist ein Originalrezept aus Holland und zwar ein sehr reichhaltiges.

schmecken. Wenn nétig,
noch etwas salzen und mit
einer kleinen Prise Zucker
verbessern.

Kalorien pro Person: Etwa
IM

Tataren-SoRe: 1 hartge-
kochtes Eigelb mit 1 Tee-
l16ffel scharfem Senf ver-
rihren. 1 Beutel Mayonnai-
se (100 g) dazugeben. %
Bund gewaschenen, ge-
hackten Schnittlauch, je 3
Stengel Kerbel, Estragon
und Petersilie - gewaschen
und fein gehackt - unter-
ruhren. Mit Salz, weilem
Pfeffer, 1 Prise Zucker und
2 Teeloffel Zitronensaft ab-
schmecken.

Kalorien pro Person: Etwa
155.

Fleischauflauf
Filosoof

12K artoffeln,

Yi, 1 Wasser,

% 1Sahne,

60 g Butter, Salz,
geriebene MuskatnuB,
6 dicke Zwiebeln,

400 g Hackfleisch,

1 Bund Petersihe,

5 Stengel Kerbel,

4 Bléatter Liebstockel,
je 1 Stengel Majoran und
Rosmarin (oder 1 Teel.
gemischte, getrocknete
Krauter),

% 1Fleischbriihe aus

W irfeln,

1 zerriebenes Lorbeerblatt,
Pfeffer,

1 Messerspitze gemahlene
Nelken,

4 rote Paprikaschoten
aus dem Glas,

Margarine zum Einietten,
3 ERIoffel geriebener
hollandischer Kase,

20 g Butter.

Derniederlandische Fleisch-
auflauf mit dem Namen
Filosoof, also Philosoph,
wird lhnen bestimmt auch
schmecken.

Kartoffeln waschen und
gut abbirsten. In 1Was-
ser vom Kochen an in 30
Minuten garen. Mit kaltem
Fortsetzung Seite 216
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Der Anis-Likér macht aus den griechischen Fleischballchen eine wurzig-pikante Vorspeise.

Fortsetzung von Seite 213
Wasser abschrecken. Ab-
ziehen. Zu Mus zerdriicken,
mit Sahne und 2 ERI6ffel
Butter glattrihren. Mit
Salz und geriebener Mus-
katnuR wirzen.

Zwiebeln schédlen und wir-
feln. Restiiohe Butter in
einer Pfanne  erhitzen.
Zwiebelwdirfel  reingeben.
Goldgelb diinsten. Dann
kommen das Hackfleisch
und die gewaschenen, ge-
hackten Krauter (oder die
getrockneten) rein. Unter
stindigem  Ruhren  die
Fleischbrihe, die Gewirze
und die halbierten, gewa-
schenen, in Streifen ge-
schnittenen Paprikaschoten
dazugeben. Etwa 20 Minu-
ten koécheln lassen, bis die
Masse gebunden ist.
Auflaufform mit Margarine
einfetten. Zuerst Kartof-
felpuree, dann eine Schicht
Fleisch, wieder Plree,
Fleisch und zuletzt Piiree
reinfillen. Mit geriebenem
hollandischem Kaéase be-
streuen, mit Butterflock-
chen belegen. In den vorge-
heizten Ofen stellen.
Backzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Heil3 servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 110 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
830

Beilage: Tomatensaft oder
em Salat aus Sellerie und
Roten Beten.
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Fleisch-
ballchen
griechisch

Keftedakia
Fir 8 Personen

2 Scheiben Toastbrot,

% Tasse Ouzo
(griechischer Anis-Likor),
7 ERIoffel Olivendl,

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 ERIoffel Mehl.

Rinde vom Toastbrot ab-
schneiden. Brot wirfeln. In
ein Schisselchen geben und
den Ouzo draufschiitten.
Weich werden lassen.

3 ERI6ffel OHvendl in der
Pfanne erhitzen. Geschalte,
fein gewdrfelte Zwiebeln
darin etwa 5 Minuten hell-
gelb und glasig dunsten.
Aus der Pfanne in eine
Ruhrschiissel geben. Pfan-
ne beiseite stellen.

In die Schiissel das aus-
gedrickte Brot krumeln
(Ouzo wegschitten). Dazu
das Rindergehackte, das

Ei, die gehackte, frische
Minze (oder die getrock-
nete), die geschélte, mit
Salz zerdriickte Knoblauch-
zehe, Oregano, schwarzen
Pfeffer und eventuell noch
etwas Salz geben. Zu einem
Fleischteig mischen. Mit
einem Loffel schlagen, bis
der Teig glatt ist. Kraftig
abschmecken.

Mit unter kaltem Wasser
abgespilten Hénden Ball-
chen von 3 cm Durchmes-
ser formen. In Mehl rollen
und zugedeckt 60 Minuten
im Kuhlschrank ruhen las-
sen.

Restliches Ol in der Pfanne
erhitzen und darin bei ma-
Biger Hitze die Fleisch-
béllchen rundherum 10 Mi-
nuten braten. Dabei die
Pfanne haufig schitteln,
damit die Ballchen gleich-
mé&Rig bréunen. Aus der
Pfanne nehmen und auf an-
gewdrmter Platte warm
stellen, bis alle Ballchen
gebraten sind.
Vorbereitung: Ohne Kiihl-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung: 20 bis 30 Mi-
nuten (je nach GroBe lhrer
Pfanne).

Kalorien pro Person: Etwa
St

Wann reichen? Die Fleisch-
ballchen griechisch, die ori-
ginal Keftedakia heilen,
werden als Vorspeise ser-
viert. Wer mag, kann sie
auch mal mittags mit Fen-
chel- oder Chicoree-Salat
und mit kdrnig gekochtem
Reis reichen.

Fleisch-
ballchen
turkisch

Salgah Kofte

375 g Rindergehacktes,
1 groRe Zwiebel,
Bund Petersilie,
1 eingeweichtes Brotchen,
2 Eier,
Salz, schwarzer Pfeffer.
Zum Wenden:
3 ERI6ffel Mehl.
Zum Braten:
4 ERI6ffel Ol oder
40 g Margarine,
5 Tomaten,
% 1heiBe Fleischbriihe aus
W rfeln.

Rindergehacktes in eine
Schissel geben. Dazu die
geschélte, fein gewdirfelte
Zwiebel, die gewaschene,
gehackte Petersihe, das
eingeweichte, ausgedriickte
Brotchen, die Eier, Salz
und Pfeffer. Zu einem
Fleischteig kneten. Kréftig
abschmecken. Mit nassen
Hé&nden walnuRgroRe Ball-
chen daraus formen. In
Mehl wenden.

Ol oder Margarine in einer
Bratpfanne erhitzen. Die
Béllchen darin rimdherum
scharf anbraten. Hitze re-
duzieren.

Tomaten mit heiBem Was-
ser (bergieBen. Haut ab-
ziehen, Stengelansétze raus-
schneiden und wirfeln. Zu
den Fleischbéllchen geben.
Kurz schmoren lassen.
Heile Fleischbriihe angie-
Ben und 10 Minuten bei
kleiner Hitze garen lassen.
Abschmecken.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa

Beliagen: Kornig gekochter
Reis oder beilRfest gekochte
Nudeln und Tomaten- oder
Fenchelsalat. Als Getrank
pallt dazu Bier.

PS: Wenn Sie gebundene
SolRen lieber mdgen, kdn-
nen Sie die SofRe mit 1 Tee-
l6ffel Speisestérke, in wenig
Wasser geldst, binden.



Fir Européer ungewohnt:
In seiner Bachstube
sitzend liest der
tirkische Backer im Koran.

Fleischbrotel

sind auf schlesisch das, was
wir Frikadellen nennen.

Fleischbrihe

Sie heiBtauch klare Fleisch-
briihe, Fleischsuppe und
Bouillon.

AufBerdem auf gut kiichen-
franzosisch Consomme
blanc simple. Und ist damit
als einfache Fleischbriihe
in die Kiuohengeschichte
eingegangen. Wenn es zu
Mabhlzeiten keine beson-

dere Vorspeise gibt, was ja
meistens der Fall ist, dann
reicht man gern eine appe-
titanregende Fleischbriihe.
Fleischbriihe und Bouillon
nennt man auch Kraft-
brihe. Zur Kraftbrihe wird
sie aber erst, wenn sie als
doppelte Fleischbrithe ge-
kocht wird. Und wie das
gemacht wird, sagen wir in
unserem Rezept Consomme
double royal. Wenn Sie
bitte mal nachbl&ttern wol-
len. Royal oder koénighch
wird sie durch den Eier-
stich, der - kuchenfranzo-
sisoh - royal heift.

Eine gute Fleischbrihe ist
fur leckere Suppen die ide-
ale Grundlage. Manchem
Essen und fast allen SoRen
gibt sie Kraft und Wirze.
Fleischbriihe kann man aus
Suppenfleisch oder Kno-
chen mit Suppengemiise
und Gewdrzen kochen. Die
moderne Zeit macht es
Eihgen leichter: Es gibt
Wiirfel, Extrakt, Instant-
pulver und gekdrnte Brihe
aus industrieller Fertigung,
die es erlauben, mit ko-
chendem Wasser eine su-

Fleischbrihe aus Knochen

perschnelle Fleischbriihe zu
bereiten. Oder Gerichte da-
mit kréftiger zu wirzen.
Viele Frauen schworen auf
selbstgekochte Fleischbri-
he. GroBmutters klassisches
Rezept bleibt modern. Sie
finden es unter den Bouil-
lonrezepten. Fleischbrihe
aus Knochen im anschlie-
Renden Rezept.

Fleischbriihe
aus Knochen

500 g Rinderknochen,

davon 3 Markknochen,
1Wasser,

2 bis 3 Teeloffel Salz,

1 Bund Suppengrin,

1 Zwiebel,

% Bund Petersilie.

Knochen gut waschen. In
einen groBen Topf geben.
Kaltes Wasser angielien.
Bei hoher Temperatur zum
Kochen bringen.

Hitze reduzieren. Etwa 150
Minuten sieden lassen.
Nach 60 Minuten salzen.

Suppengrin putzen und
waschen. Mohre ganz las-
sen. Lauch in 6 cm lange
Stiicke, Sellerieknolle in
grobe Wurfel schneiden.
Das Suppengriin kommt
mit der geschdlten, ganzen
Zwiebel 40 Minuten vor
Ende der Garzeit in die
Suppe. Schaum, der sich
durch gerinnendes Eiweil}
bildet, wird zwischendurch
immer wieder abgeschdpft.
Nach der Garzeit die Briihe
durch ein feines Haarsieb
gielen. Mark aus den Kno-
chen l6sen und in Sticken
geschnitten mit der Suppe
servieren. Petersilie wa-
schen, abtropfen lassen,
hacken und in die Suppe
streuen.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 150 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
23U;

Wann reichen? Als Suppe
vorm Hauptgericht mit
Kaiserbrdtchen oder zarten
Kdésestangen. Auch Stan-
genweillbrot mit Butter
pallt gut zu Fleischbriihe,
die tUbrigens ein fabelhafter
Lebenswecker ist.

Tarkische
FleischhaUchen diifen
Sieruhigetwas
schitter wiirzen.
Erstdann

haben sie ihren
originellen Geschmack.
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Fleischbrihe
mit Brand-
teigkrapfen

Fir den Brandteig:
% 1Wasser, 30 g Butter,
1 Prise Salz,

1 Prise Muskat,

60 g Mehl,

2 Eier,

Mehl zum Bestauben.
Fur die Suppe:

1 1Fleischbriihe aus
W irfeln oder selbst
gekocht,

14Bund Petersilie.

Flr den Brandteig Wasser
mit Butter, Salz und Mus-
kat in einem kleinen Topf
aufkochen. Mehl auf ein-
mal reingeben und so lange
rihren, bis sich ein glatter
KloB und auf dem Topf-
boden eine weile Haut bil-
det. Vom Herd nehmen.
Ein Ei unterrihren. 5 Mi-
nuten abkihlen lassen. Das
zweite Ei reinrihren.
Backblech mit Mehl be-
stduben. Mit einem Tee-
l6ffel daumenkuppendicke
Béllchen aufs Blech setzen.
Oder den Teigin den Spritz-
beutel mit glatter Tulle ful-
len und kleine Krapfen aufs
Backblech spritzen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 G-rad.
Gasherd: Stufe 5 oder
grofRe Flamme.

Inzftischen die Fleisch-
brihe heil werden lassen.
Gewaschene, gehackte Pe-
tersUie reingeben. In vier
Suppentassen verteilen.
Darauf die Brandteigkrap-
fen geben und servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa

218

Fleischbrihe
mit Butter-
schwamm-
chen

BUd Seiten 220/221

Fiur die Butter-
schwammchen ;

20 g Butter, 1 Ei,

je 1Prise Salz und Muskat,
40 g Mehl,

% Bund Petersihe.

1 1Fleischbriihe, selbst
gekocht oder aus Extrakt.

Fur die Butterschwamm-
chen die Butter mit Ei, Salz
und Muskat verriihren.
Mehl reinarbeiten. Peter-
silie waschen, trockentup-
fen und hacken. Die Halfte
in den Teig mischen.
Fleischbriihe erhitzen. Mit
zwei Teel6ffeln aus dem
Teig Kl6Bchen abstechen,
lin die eben kochende
Fleischbriihe geben. Hitze
reduzieren. 10 Minuten zie-
hen lassen. In Suppentas-
sen oder -teller verteilen.
Mit zuriickgelassener Pe-
tersilie bestreut servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Im

Wann reichen? Als Vor-
suppe oder Abendsiippohen.

Fleischbrihe
mit Ei

Bild Seiten 220/221

1 1Fleischbriihe, selbst
gekocht oder aus Wirfeln.
2 Eigelb,

jgeriebene Muskatnuf3, Salz,
% Bund Petersilie,

% Kastchen Kresse,

2 hartgekochte Eier,

2 Scheiben Weillbrot,

20 g Butter.

TIP

Fleischbriihe,,

ganz gleich, oh

aus Fleisch,

Knochen oder
Extrakt,

ergibt zusammen

mit der gleichen
Metige Milch

den Grundstock

fur eine Suppe.

Helle

Mehlschwitze

mit Brihe und
Milch abléschen.
Einlage:

Geschnittene
Champignons

oder Spargel aus

der Dose.

Suppe mit Eigelb
legieren.

M it gewiegter
Petersilie j
bestreuen. Mit

Salz, nach |
Belieben auch mit \
geriebener
MuskatnuRB,
abschmecken.

Ohne Gemiuse

auch mit Curry.

Fleischbrihe erhitzen. Et-
was Brihe abnehmen und
mit Eigelb verquirlen. Wie-
derin die Brihe geben. Um-
rihren. Bis kurz vorm Sie-
depunkt erhitzen. Vom
Herd nehmen. Mit geriebe-
ner Muskatnu und Salz ab-
schmecken. Mit gewasche-
ner, trockengetupfter, ge-
hackter Petersilie und ge-
waschener, trockengetupf-
ter, kleingezupfter Kresse
bestreuen. In Bouillontas-
sen verteilen. Hartgekoch-
te, in Scheiben geschriittene
Eier auf die Tassen ver-
teilen.

Gewdrfeltes Weillbrot in
heiBer Butter in der Pfanne
goldgelb brdaunen. Geson-
dert zu der Fleischbrihe
mit Ei reichen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
210

P S:Sie kdnnen etwas Kres-
se und Petersihe zuriick-
lassen und die Eischeiben
damit garnieren.

Fleischbrihe
mit Gemtuse

Consomme juKennne
Bild Seiten 220/221

Je 100 g Mdéhren, Wirsing,
Lauch und Sellerie,

60 g Salat,

1 Zwiebel, Salz,

1 Prise Zucker,

% 1Wasser,

2 groBe Wirsingblatter,
1 1heille Fleischbriihe
aus Knochen

(siehe unser Rezept).

3 Stengel Kerbel.

Gemuse putzen und wa-
schen. Alles in 3 cm lange,
feine Streifen (heifen fach-
ménnisch Julienne) schnei-
den. Auch die geschélte
Zwiebel. Mit Salz und der
Prise Zucker ins kochende
Wasser geben. Hitze redu-
zieren. 2 gewaschene Wir-
singblatter obendrauf le-
gen. 30 Minuten dinsten.
Die Fleischbriuhe erhitzen.
Kohlblatter vom Gemise
abheben. Wegwerfen.

Fein geschnittenes Gemise
mit dem Schaumléffel in
die heile Fleischbrihe ge-
ben. Eventuell nachwiirzen.
Mit gewaschenem, gehack-
tem Kerbel bestreuen und
servieren.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Koch-
zeit flir die Fleischbrihe
35 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
TI5"

Unser Meniivorschlag:
Fleischbrihe mit Gemise
als Suppe vorweg. Als
Hauptgericht Braten brai-
siert mit Bohnen auf Haus-
hofmeisterart und Salzkar-
tofFeln. Als Dessert unsere
Birnen Chantilly. Als Ge-
trank empfehlen "ndr einen
roten Burgunder.



Fleischbrihe
mit Griel3-
nockerln

Fur 6 Personen
Bild Seiten 220/221

Fur die Nockerln:

30 g Butter, 65 g Griel3,
1 Ei, Salz, Pfeffer,

1 Prise Majoran.

Fir die Suppe:

% Bund Schnittlauch,
134 1Fleischbriihe aus
Fertigprodukten oder
selbst gekocht.

Fleischbrihe mit GrieB-
nockerln ist eine sehr be-
liebte Vorsuppe geworden.
Sie sollten sie, wenn lhre
Familie sie noch nicht
kennt, unbedingt auspro-
bieren.

Fur die Nockerln Butter
schaumig ruhren. Griell und
Ei mit Salz, Pfeffer und
Majoran reinarbeiten. Gut
mischen. 15 Minuten ruhen
lassen. Noch mal abschmek-
ken.

Inzwischen Schnittlauch
waschen und zerkleinern.
Brihe erhitzen. Aus dem
Teig mit zwei Teel6ffeln
kleine Nockerln abstechen.
In die kochende Briihe ge-
ben. Hitze reduzieren und
die KI6Be 20 Minuten zie-
hen lassen. Mit Schnitt-
lauch bestreuen und in
sechs Suppentassen por-
tionsweise servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
Us. N

Unser Menivorschlag:
Fleischbrihe mit Griel3-
nockerln vorweg. Als
Hauptgericht Kasseler mit
Sauerkraut und Sakkartof-
feln. Als Dessert Schoko-
ladenpudding mit VaniUe-
solle. Als Getrank empfeh-
len wir Bier.

Fleischbrihe
mit
Kalbfleisch-
klo3chen

BUd Seiten 220/221

Fur die KI6Bchen:
150 g gehacktes
Kalbfleisch,

% Becher Sahne (% 1),
Salz, weiler Pfeffer,

1 Prise geriebene
MuskatnuRB.

Fir die Suppe:

1 1heille Fleischbriihe
aus Fertigprodukten
oder selbst gekocht,
14 Kaéastchen Kresse.

Fur die KldéRchen Kalb-
fleisch durch den Fleisch-
woK (feine Scheibe) drehen.
Mit Sahne, Salz, Pfefferund
Muskat zu einer Farce ver-
arbeiten. Abschmecken.
Die Fleischbriihe erhitzen.
Kresse waschen und trok-
kentupfen.

Mit zwei Teeldffeln kleine

Kl6Bchen formen. In die
kochende Brihe gleiten
lassen, Hitze reduzieren.

10 Minuten ziehen lassen.
In Tassen oder auf Teller
verteilen. Mit Kresse be-
streut servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M 1

Unser Menuvorschlag:
Fleischbrihe mit Kalb-
fieischkléBchen vorweg. Als
Hauptgericht: Gebratenes
Schweinefilet mit Butter-
spargel und Pommes frites.
Als Dessert:Birnen Bozena.
Als Getrank empfehlen wir
Badischen Rotwein.

PS: Als Vorsuppe beson-
ders geeignet zu einem fest-
Mclien Frihstick aus An-
laR eines Jubildums oder
einer Hochzeit.

Fleischbriihe mit Kasecroutons

Fleischbrihe
mit
Kasebiskuits

Bild Seiten 220/221

Fur die Kasebiskuits:
25 g Butter, 2 Eigelb,
Salz, 1 Prise Muskat,

75 g Mehl,

25 g geriebener
Parmesankdase, 2 Eiweil,
1 ERI6ffel Sahne.
Margarine zum Einfetten.
Fir die Suppe:

1 1Fleischbrihe aus
Fertigprodukten oder
selbst gekocht,

% Bund Petersilie.

Fir die Késebiskuits die
Butter schaumig rihren.
Nach und nach Eigelb,
Salz und Muskat zugeben.
Mehl und Parmesankése
dariiber geben. Eiweill zu
steifem Schnee schlagen.
Auf die Masse gleiten las-
sen. Sahne einruhren. Vor-
sichtig untereinander he-
ben. Masse fingerdick in
eine mit Margarine einge-
fettete Auflauf-Form geben.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groRBe Flamme.

Inzwischen die Fleisch-
brihe erhitzen. Die Peter-
silie waschen und hacken.
Form aus dem Ofen neh-
men. Biskuit in gleichmé-
Rige Wirfel schneiden. 5
Minuten abkuhlen lassen.
Suppe in Tassen oder Teller
geben, mit Petersiie be-
streuen. Kdésebiskuits dar-
auf verteilen und servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
250

Fleischbriihe
mit
Kasecroutons

Bild Seiten 220/221

2 frische Brotchen,

100 g geriebener Hollandi-
scher Kése (Gouda),

11 heiBe Fleischbriihe
(selbst gekocht, aus
Wirfeln oder Extrakt),

% Bund Petersiie.

Brotchen in dunne Schei-
ben schneiden. Den gerie-
benen Ké&se darauf vertei-
len. Auf ein Backblech set-
zen und in denvorgeheizten
Ofen auf die, mittlere Schie-
ne schieben.
Backzeit:Etwa 10 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Man kann die Croutons
auch 2 Minuten unter dem
vorgeheizten Grul Uber-
backen.

Wahrend der Backzeit die
Fleischbriihe erhitzen. Pe-
tersUie waschen und trok-
kentupfen. Inkleine StrauR-
chen zupfen.

Fleischbriihe in vier Sup-
pentassen verteilen. Crou-
tons (so nennt man in der
Fachsprache der Kéche zu-
rechtgeschnittene, getoaste-
te oder Uberbackene Weil3-
brotstiicke) aus dem Ofen
nehmen. Auf die Tassen
verteilen. Gewaschene,
trockengetupfte Petersilie
in StrduRchen anlegen. So-
fort servieren, sonst wird
das Brot weich.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Koch-
zeit fur die Fleischbruhe
15Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
2M

Wann reichen? Als Mitter-
nachtssuppchen fir Géste.
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Fleischbrithe mit
Kasebiskuits.

RezeptSeite 219.



Fleischbriihe mit
Kalbfleischkl6Rchen.
Rezept Seite 219.



Fleischbrihe
mit Mark-
kl63chen

Bild Seiten 220/221

Fur die MarkkldoRchen:
50 g Rindermark,

1 Ei, 1 Eigelb,

80 g Semmelbrosel,
Salz, weilRer Pfeifer,
1 Prise

geriebene
MuskatnuB,

% Bund Petersilie.
1 1Fleischbrihe aus
Fertigprodukten
oder selbst gekocht.

Fur die MarkkléBchen das
Rindermark wirfeln. In
einer kleinen Pfanne aus-
braten. Fett in eine kleiae
Schissel gieRen und erkal-
ten lassen. Dann schaumig
ruhren. Ei und Eigelb rein-
geben, gut untermischen,
mit Semmelbrdseln verkne-
ten und wiirzen. Petersilie
waschen, trockentupfen,
hacken. Die Halfte in die
Kl6Bchenmasse kneten.
Rest zurlicklassen. KI6RB-
chenmasse 30 Minuten ru-
hen lassen. Mit kalt abge-

spllten Héanden kleine
Kl6Bchen formen.
Fleischbrihe aufkochen.

Kl6Bchen reingleiten las-
sen. Hitze reduzieren. 8
Minuten ziehen lassen. In
Suppentassen oder -teUern
anrichten. Mit PetersUie
bestreut servieren.
Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
2m

Wann reichen? Als Vor-
suppe.

PS: Sie kdnnen die KI6R-
chen auch in wenig Brihe
separat gar ziehen lassen.
Dann bleibt die Fleisch-
brihe klar.
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Vorspeise mit pikantem Innenleben: Fleischgefillte Apfel.

Fleischbriihe
mit Reis

BUd Seiten 220/221

1 1Fleischbriihe selbst
gekocht oder aus Wiirfeln,
1 Moéhre,

1 kleine Sellerieknolle,

50 g Reis,

Salz, Pfeffer, Muskat,

4 Stengel Petersilie.

Fleischbrihe erhitzen. M&h-
re und Sellerie schalen, wa-
schen und wdrfeln. In die
kochende Brihe geben.
Auch den gewaschenen
Reis. 20 Minuten kochen
lassen. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. In
Suppentassen verteilen. Auf
jede Tasse gewaschene,
trockengetupfte Petersilien-
blattchen legen und ser-
vieren.

Vorbereitung; 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
12K

Wann reichen? Sie ergénzt
jedes Restegericht.

Fleischbriihe
mit
Sauerkraut

Schtschi
Bild Seiten 220/221

1 1Fleischbriihe, selbst
gekocht oder aus Extrakt,
1 ERI. Schweineschmalz,
2 Zwiebeln,

250 g Sauerkraut,

1 ERI6ffel Tomatenmark,
150 g gekochter Schinken
am Stick,

Salz, Pfeffer.

TIP

Kochen Sie

Knochen noch mal
aus, missen Sie !
neues Suppengrun i
nehmen. |

Aus der Sowjetunion
kommt dieses Gericht mit
Namen Schtschi. Man koch-
te es schon im zaristischen
RufBland. Es schmeckt aus-
gezeichnet. Es lohnt sich,
es mal zu probieren.
Fleischbrihe erhitzen. Das
Schweineschmalz in einem
anderen Topf heill werden
lassen. Zwiebeln schalen,
wirfeln, im Schmalz gold-
gelb braten. HeilRe Fleisch-
brihe angieRen. Sauer-
kraut auseinandergezupft
und etwas zerkleinert in die
Briuhe geben. In 20 Minu-
ten gar kochen. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit das
Tomatenmark reinrihren
und den gekochten, gewir-
felten Schinken dazugeben.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Koch-
zeit far die Brihe 25 Mi-
nuten.

Kalorien pro Person: Etwa
200

Wann reichen? Als kréftige
Suppe, zum Beispiel vor
unserem Biskuitauflauf mit
Trauben.

Fleischfarce
Siehe Farce.

Fleisch-
geflllte Apfel

4 groRe, sauerliche Apfel,
Saft einer halben Zitrone,
je 70 g Schweinegehacktes
und durchgedrehte
Kalbsleber,

Salz, weilker Pfeffer,
Majoran,

5 Tropfen Angostura
Bitter,

3 Teeloffel Zitronensaft,
Margarine zum Einfetten,
% Glas Weillwein.



Fleisch-Gemuse-Pastete

Die Fleisch-Gemuse-Pastete kostet Sie schon ein bikchen Muhe. Dafir geht sie dann bei lhrer Familie weg wie warme Semmeln.

Apfel waschen und trock-
nen. Nicht schalen. Kern-
gehduse ausstechen. Apfel
weit aushohlen. Frucht-
fleisch zerkleinern. Mit Zi-
tronensaft betraufeln.

In einer Schiissel Schweine-
gehacktes mitdurchgedreh-
ter Kalbsleber, Salz, Pfef-
fer, Majoran, Angostura
Bitter und etwas Zitronen-
saftmischen. Kleingeschnit-
tenes Apfelfleisch und rest-
lichen Zitronensaft rein-
geben. Kraftig abschmek-
ken. Farce in die Apfel
fullen.

Eine Auflaufform einfetten.
Apfel reinsetzen. WeiRwein
angiefen. In den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene stellen.
Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
145.

Wann reichen? Als leichtes
Essen mit Bratkartoffeln
oder auch als Vorspeise mit
Toastbrot.

Fleisch-
Gemuse-
Pastete

Fir 6 Personen

Fur die Fillung:

40 g Butter

oder Margarine,

30 g Mehl,

% 1heiBe Fleischbriihe,
Salz,

schwarzer Pfeffer,

500 g gegarter

S chweinebraten
(fertig gekauft),

2 groBe Zwiebeln,

% Sellerieknolle,

5 Mdhren,

1 Kartoffel,

etwas Majoran.

Fir den Pastetenteig:
150 g Mehl,

~2 Teeloffel Salz,

70 g Schweineschmalz,
3 ERIoffel Wasser,
Mehl zum Ausrollen.

Fur die Fullung Butter oder
Margarine in einem Topf
zerlassen. Mehl reinriihren,
mit heiBer Fleischbriihe

auffillen. Salzen, pfeffern,
7 Minuten kocheln lassen.
Schweinebraten  wiirfeln.
Zwiebeln schalen. Sellerie,
Mohren und Kartoffel sché-
len und waschen. Alles
wiirfeln und in die SoBe
mischen. 5 Minuten bei ge-
ringer Hitze kochen. Mit
Majoran wirzen, abkiihlen
lassen und in eine feuer-
feste Form fillen und bei-
seite setzen.

Fir den Pastetenteig Mehl
in eine Schissel geben, mit
Salz mischen. Schmalz in
Flockchen dazugeben. Mit
einem Messer durchbacken.
Dann das Wasser dazu-
geben und mit einer Gabel
untermischen, aber nicht
rithren. Nun mit den Han-
den die Masse so lange kne-
ten, bis sich ein Teig bUdet.
(Den Teig kénnen Sie auch
mit dem Handrihrgerat
kneten.)

Danach die Arbeitsflache
mit Mehl bestduben. Teig
daraufsogrofB ausrollen, daR
er als Deckel fur die feuer-
feste Form ausreicht. Aber
etwa 2 cm zugeben. Platte
auf die Fullung legen, Rand

nach innen einschlagen. Mit
einem scharfen Messer den
Deckel mehrmals einritzen,
damit dann spdter beim
Garen der Dampf entwei-
chen kann.

In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
stellen.

Backzeit: 40 Minuten.
Elektroherd: 10 Minuten
bei 250 Grad, 30 Minuten
bei 180 Grad.

Gasherd: 10 Minuten bei
Stufe 7 oder fast groRe
Flamme, 30 Minuten bei
Stufe 3 oder % groRe
Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
in der Form servieren.
Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
534

Wann reichen? Als Mittag-
essen, wenn Sie mal viel
Zeit fur die Zubereitung
haben.

Beilage: Griiner oder auch
gemischter Salat. Als Ge-
trdnk pallt dazu am besten
Rot- oder WeiBwein. Aber
auch Bier oder Obstsaft
sind geeignet.
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Fleischgericht
Indisch

500 g Sohweinefilet,
250 g Zwiebeln,

4 ERloffel Ol

1 Prise weiBer Pfeifer,
Salz,

1 ERI6ffel Curry,

1 Prise gemahlener
Ingwer,

1 Knoblauchzehe,
% 1 heile
Fleischbriihe

aus Wirfeln,

A 1heilles Wasser,
1 Teeloffel
Speisestarke.

Schweiaefilet kurz unter
kaltem Wasser abspilen.
Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. In diinne Schei-
ben (etwas dicker als
W urstscheiben) schneiden.
Zwiebeln schélen und in
Ringe schneiden. Ol in

Fleisch-Kartoffel-Auflauf ist genxiu das richtige fir Leute mit Heifhunger auf Handfestes.

224

einem Topf stark erhitzen.
Fleisch reingebenund rund-
herum schnell anbraten. Es
soll goldbraun sein. Dazu
brauchen Sie etwa 5 Mi-
nuten.

Dann kommen die Zwiebel-
scheiben in den Topf. Gold-
gelb werden lassen. Mit
Salz, Curry, Pfeffer und
Ingwer wirzen und die ge-
schélte, mit Salz zerdrickte
Knoblauchzehe dazugeben.
Heile Fleischbrihe und
heiles Wasser angief3en.
Hitze reduzieren und bei
kleiner Hitze 20 Minuten
kdcheln lassen.
Speisestarke mit kaltem
Wasser anrihren. Fleisch-
gericht damit binden und
kréaftig abschmecken.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
360

Beilagen: Kopfsalat und
kérnig gekochter Reis. Oder
anstelle von Salat in Butter
gebratene Bananen, Pfirsi-
che oder Ananasstiicke rei-
chen. Als Getrdnk empfeh-
len wir einen Rose oder
einen Wein von der Mosel.

TIP

Wenn Sie
tiefgeklihlte
Brattourst ver-
wenden, Wurst
auftauen lassen,
brihen, Fillung
ausdricken.
Ubrigens:
Bratwiirste
platzen heim
Braten nicht
und werden
besser braun,

in iin man sie
li*-her in

Jilch tavAM.

Fleisch-
Kartoffel-
Auflauf

1000 g Kartoffeln,

4 grobe Bratwiurste (450 g),
8 Tomaten,

je % Bund Petersilie

und Schnittlauch,

Salz, PfefiFer,

2 Zwiebeln,

2 Eier.

Margarine zum Einfetten.
150 g Chesterkdse am
Stiick, 60 g Butter.

Zum Garnieren:

2 Tomaten,

% Bund PetersUie.

Kartoffeln waschen und gut
bursten. In der Schale in
reichlich Wasser 20 Minu-
ten kochen. Mit kaltem
Wasser abschrecken. Ab-
ziehen und 30 Minuten ab-
kiihlen lassen. 'Dann in
gleichmé&Rige Stifte schnei-
den.

Fille aus der Bratwurst in
eine Schiissel driicken. To-
maten mit heilem Wasser
Uberbriihen und abziehen,
Stengelansatze rausschnei-
den. Ganz fein wirfeln und
mit der Fruchtflissigkeit
zur Bratwurst geben. Pe-
tersUie und Schnittlauch
waschen und hacken. Mit
Salz, Pfeffer, den geschal-
ten, gehackten Zwiebeln
und den Eiern in die Schis-
sel geben. Eine glatte
Fleischfarce daraus mi-
schen. Kraftig abschmek-
ken.

Feuerfeste Form mit Mar-
garine einfetten. Abwech-
selnd eine Schicht Kartof-
felstreifen (jeweils mit et-
was Salz bestreuen) und
Fleischteig einfillen. Letzte
Schicht: Kartoffelstreifen.
Kése grob raspeln. Uber
die Kartoffeln verteilen,
darauf Butterflockchen ge-
ben. In den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere Schie-
ne stellen.

Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Auflauf aus dem Ofen neh-
men. Mit Tomatenachteln
und PetersilienstraufRchen
(beides vorher waschen und
trocknen) garniert servie-
ren.

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung; 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
965; A

Beilagen: Tomatensalat
oder gemischter Salat. Man
kann auBerdem eine To-
matensofRe dazu reichen. Als
Getrank ein kiihles Helles.



FEeisch-Kase-Strudel

Knusprig braun Uberhocken muB er sein, der Fleisch-K&se-Strudel mit 'pikanter Fiillung. Dazu gibt es TomatensoRe und Salat.

Fleischkase

Was in Bayern der Leber-
kds, ist in anderen Gegen-
den der Bundesrepublik der
Fleischkdse. Wobei zuge-
geben wird, dal der Fleisch-
kdse l&ngst nicht so popu-
1&r ist.

Der Name sagt’s: Fleisch
ist der Hauptbestandteil
despastetenartigen Erzeug-
nisses in Kastenform. Dazu
kommen Eier, Milch, Salz,
Gewdirze und auch Brot.
Verkauft wird Fleischkdse
als kalter Aufschnitt in
dicken Scheiben oder am
Stick. Man kann ihn kalt
auf Brot oder warm mit
allerlei  Beilagen  essen.
Auch so:

Fleischkasewiirfel abwech-
selnd mit Gewdrzgurken-
stiicken und kleinen Zwie-
beln aus dem Glas auf-
spieBen, mit Ol einpinseln
und im Ofen ubergrillen.
Dazu Brot und behebige
FertigsoBen reichen.

Oder: Dicke Fleischkase-
scheiben in der Pfanne mit
etwas Fett braten. Auf
jede Fleischké&sescheibe ein

ganzes Ei schlagen und
zum  Spiegelei erstarren
lassen. Mit Sauerkraut-,

WeiB- oder Rotkohl-Salat
reichen. Dazu Brot oder
Kartoffelplree. Auch Brat-
kartolFeln schmecken gut
dazu.

Fleisch-Kase-
Strudel

1 PaketTiefkiihlblatterteig.

Fir (iie Fillung:

1 dicke Zwiebel,

2 Tomaten,

je 2 irote und grine
Paprikaschoten (200 g),
2 ERIoffel Ol,

350 g Rindergehacktes,
2 ERI6ffel scharfes
Tomatenketchup,

Salz, schwarzer Pfeffer,
Mehl zum Ausrollen,
125 g Kréuterschmelzkase.
Zum Bestreichen:

1 Eigelb.

Tiefklhlblatterteig  nach
Vorschrift auftauen. Fur
die Fullung Zwiebel sché-

len und fein hacken. To-
maten mit kochendheilRem
Wasser Ubergieflen, abzie-
hen, Stengelansatze raus-
schneiden und fein wurfeln.
Paprikaschoten halbieren,
entkernen, waschen und in
grobe Streifen, dann in
W irfel schneiden.

Ol in der Pfanne erhitzen.
Darin die gehackte Zwiebel
goldgelb werden lassen. To-
maten und Paprikawirfel
dazugeben und 10 Minuten
unter gelegentlichem Rih-
ren dinsten. 5 Minuten
abkihlen lassen.
Rindergehacktes in eine
Schissel geben, dazu die
Gemuisemischung, Toma-
tenketchup, Salz und Pfef-
fer. Mit der Gabel oder mit
den sauberen Handen zum
Fleischteig mischen. Kraf-
tig abschmecken.
Aufgetaute Blatterteig-
scheiben aufeinanderlegen
und auf einem bemehlten
Backbrett ohne starken
Druck zu einer Platte von
40 X 45 cm ausroUen.
Fleischteig darauf vertei-
len, aber rundherum einen
3 cm breiten Teigrand frei-

lassen. Auf dem Fleischteig
den gewdrfelten Kéase ver-
teilen.

Von der schmalen Seite her
zum Strudel aufrollen.
Teigenden fest zusammen-
dricken. Auf ein mit kal-
tem Wasser abgespiltes
Backblech legen. Eigelb
kraftig verquirlen. Den
Strudel damit bestreichen
und in den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
Backzeit: 40 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
knapp 10 Minuten abkih-
len lassen. Dann servieren
und anschneiden.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 40 Minuten.
Zubereitung: 55 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
805.

Beilagen: Heile Tomaten-
solle und Kopf-, Feld- oder
Endiviensalat. Alles zusam-
men eine pikante Sache.
Ein kihles, helles Bier als
Getrank wird von allen
begruft werden.
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Ein besonders attraktives Abendessen, das bestimmt hei allen Familienmitgliedern gut ankommt: FleischkléRe im Reisring.

Fleischklofie

Zwar haben sich die Sprach-
grenzen seit einigen Jahren
verschoben. Und es kann
schon mal Vorkommen, daR
ein Norddeutscher die KI16-
Re ElInédel nennt. Aber
grundsétzlich ist es so, dal
man in Bayern Knddel sagt.
Ganz egal, ob sie grofR oder

klein, aus Fleisch, Kartof-
feln, Mehl oder Semmeln
zubereitet worden sind. Der
Norddeutsche sagt KloRe
oder Klidden, der Schwabe
Spatz’n und der Ostpreulle
sagte Klopse.

In unseren folgenden Re-
zepten geht es um die
FleischkloRe, die Uuberall
anders genannt werden.

Ein Gericht von mpikanter Schéarfe: FleischkléRe in Currysolie.
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Fleischkl6ie
Im Reisring

Fir den Reisring:

2 Tassen Reis,

4 Tassen

heiBe Fleischbrihe,

1 Teel6ffel Curry,

Salz,

1 kleines Glas

Pfifferlinge (100 g),
Margarine zum Einfetten.
Fiur die KI6Re:

350 g gemischtes
Hackfleisch,

1 Zwiebel, 1 Ei,

2 ERI. zarte Haferflocken,
Salz, weiBer Pfeffer,

2 Teel. Paprika edelstR.
Fur die Sole:

% 1heille Fleischbrihe aus
W irfeln,

2 ERI6ffel Mehl,

% 1Sahne (% Becher),
Salz, Pfeffer,

6 ERI. Tomatenketchup.
Petersilie zum Garnieren.

Fir den Reisiing den Reis
in der Fleischbrihe mit
Curry und Salz in 15 Minu-
ten gar kochen. Mit abge-

tropften Pfifferlingen mi-
schen. Reisringform mit
Margarine einfetten. Reis
reindricken. Im Ofen bei
100 Grad warm halten.

W é&hrend der Reis gar wird,
fir die KloBe das Hack-
fleisch mit geschdlter, ge-
wirfelter Zwiebel, Ei, Ha-
ferflocken, Salz, Pfeffer und
Paprika edelsiiR mischen.
Fir die SoBe die Fleisch-
brihe zum Kochen bringen.
Mit unter kaltem Wasser
abgespllten Handen Kl6Rke
von etwa 5 cm Durchmes-
ser formen. In die kochende
Brihe gleiten lassen. 6 Mi-
nuten ziehen lassen. Mehl
mit kaltem Wasser anriih-
ren. Die Fleischbrihe da-
mit binden. Vom Herd
nehmen. Sahne reinrihren.
Mit Salz, Pfeffer und To-
matenketchup wiirzen. Ab-
schmecken. Noch mal bis
kurz vorm Kochen erhit-
zen. Vom Herd nehmen.
Reisrand auf eine vorge-
warmte Platte stiirzen. Mit
den FleischkléBen fullen.
Petersilie waschen, trok-
kentupfen. Reisrand damit
garnieren. Sofort servieren.



Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
685" “

PS: Eine Beigabe gibt’s
hier nicht. Aber ein Glas
Bier zu FleischkloBe im
Roisring wére sicher nicht
zu verachten.

Fleischklole
In Currysol3e

Fir die KI6Re:

| eingeweichtes Brotchen,
350 g gemischtes
Hackfleisch,

1 Ei, Salz, Pfeffer,

1 Zwiebel.

Fiur die Sole:

3 ERIlsffel Ol,

1 dicke Zwiebel,

% 1heiBe Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

2 ERI6ffel Mehl,

8 ERloffel Dosenmilch,
4 ERI6ffel Apfelmus,
Salz, weilRer Pfeffer,

1 Prise Zucker,

3 'reeldffel Curry.

Fir die KloBe das Brot-
chori ausdricken. Mit dem
Hackfleisch, dem Ei, Salz,
Pfeffer und der geschélten,
fein gewdrfelten Zwiebel zu
eitlem Fleischteig mischen.
Ruhen lassen.

Fir die SoRe das Ol im
Topf erhitzen. Geschdlte,
gewdirfelte Zwiebel darin
glasig werden lassen. Mit
Fleischbrihe aufgielen.
Mehl mit Dosenmilch an-

rihren. Die Brihe damit
binden. Apfelmus rein-
rihren. Mit Salz, Pfeffer,

Zucker und Curry wirzen.
5 Minuten leise kdcheln
lassen.

Von dem Fleischteig mit
einem ERI6ffel KIoRe ab-
stechen. In die SoR<J gleiten
lassen. Gut 15 Minuten
darin gar ziehen lassen,
aber nicht kochen.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
ilo

Unser Mentlvorschlag:
Klare Ochsenschwanzsuppe
aus der Dose vorweg. Als
Hauptspeise FleischkloRe
in CurrysoRe, kornig ge-
kochter Reis und Kopf-
salat. Als Dessert: Unser
Amerikanischer Obstsalat.

FIeiscthdBe
in
Tomatensol3e

Fur die Sole:
500 g Tomaten,

| Fleischbriihe aus
Wiirfeln,
3 ERI. Tomatenketchup,
30 g Butter,
30 g Mehl,
Salz, schwarzer Pfeffer.
Fir die FleischMoRe:
400 g gemischtes
Hackfleisch,
4 ERI6ffel Semmelbrosel,
1 Ei, Salz,
schwarzer Pfeffer.

Fiur die SolRe die Tomaten
waschen. Stengelansétze
rausschneidon. Viertelnund
ineinen Topfgeben. Fleisch-
brihe angiefen. 5 Minuten
kochen. Durch ein Sieb
streichen.

Tomatenbriihe wieder er-
hitzen.  Tomatenketchup
und Butter reingeben. Gut
verrithren. Mehl mit etwas
kaltem Wasser glattriihren.
SofRe damit binden. 5 Mi-
nuten leicht kécheln lassen.
Mit Salz und schwarzem
Pfeffer abschmecken.

Fur die FleischkloRe Hack-
fleisch mit Semmelbroseln,
Ei, Salz und schwarzem
Pfeffer zu einem Fleisch-
teig mischen. Kréftig ab-
schmecken.

Fleischkl6Re mit Roquefort

Palt zu Reis oder Makkaroni: FleischkloBe in Tomatensolie.

Mit nassen Hénden KléRe
von 5 cm Durchmesser for-
men und in die SoRe gleiten
lassen. 15 Minuten gar zie-
hen (nicht kochen!) lassen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
394

Beilagen: Kopfsalat, Mak-
karoni oder Reis.

In heilem 61 knusprig fritii

Fleischklole
mit Roquefort

Fir 6 Personen

500 g gemischtes
Hackfleisch,

Salz,

schwarzer Pfeffer,
1 Knoblauchzehe,

» FleischkloRe mit Roquefort.
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1 kleine Zwiebel, 1 Ei,

4 ERIoffel Semmelbrosel,
50 g Roquefort,

1 Teeloffel Wasser, 1 Ei,
4 ERI6ffel Semmelbrosel
zum Panieren.

750 g Kokosfett oder
118l zum Fritieren.

Hackfleisch in eine Schis-
sei geben. Dazu Salz, Pfef-
fer, geschdlte, mit Salz
zerdriickte Knoblauchzehe,
Semmelbrdsel, geschélte.
sehr fein gewdrfelte Zwie-
bel und das Ei. Mit der
Gabel zu glattem Fleisch-
teig mischen. Daraus zwolf
1 cm dinne, handteller-
grofRe Scheiben formen.
Roquefort mit dem Wasser
glattrihren. Sechs Fleisch-
scheiben in der Mitte damit
bestreichen, die anderen
sechs drauflegen. Mit den
Héanden Raé&nder zusam-
mendricken, damit der
Kdése gut eingeschlossen ist.
Dann Kl6RRe formen, in ver-
quirltem Ei und Semmel-
bréseln wenden.

Fett im Fritiertopf auf
180 Grad erhitzen, darin die
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KI6Re knapp 10 Minuten
fritieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
oto,
Beilagen:Chicoreesalat mit
Walnissen, kleine Brot-
chen und als Getrdnk ein
leichter Rotwein.

TIP

FleischkloRe mit
Roquefort kann \
man noch etwas

anders

zubereiten.

Entweder

Roquefort sofort | ]
als Wiirze mit in ;
den KlofRteig
einarbeiten oder N
die Késemenge k;
in 6 Wirfel

teilen und jeweils ;
einen als Kern in
jeden KloR als
Fullung gehen.

FleischkloRRe
orientalisch

500 g Rindergehaoktes,
Salz,

schwarzer Pfeffer,

2 kleine Zwiebeln,

5 ERIoffel Sojasolie,
gemahlener Ingwer,

1 Knoblauchzehe,

3 ERI6ffel 6l.

Hackfleisch mit Salz, Pfef-
fer und geschélten, gehack-
ten Zwiebeln zu einem Teig
mischen. Kréftig abschmek-
ken. Daraus KIloRe von
5 cm Durchmesser formen.
SojasofRe mit Ingwer und
der geschdlten, mit Salz
zerdriickten Knoblauch-
zehe mischen. KI6Be in eine
Schissel geben. SofRe dar-
Uber gieBen. Eine Stunde
ziehen lassen und gelegent-
hch wenden.

Ol in einer groBen Pfanne
erhitzen. Die KldRe darin
unter stdndigem Rihren
15Minuten knusprig braun
braten. Die SoRe gieBt man
Weg. —
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
3750

Beilagen: Gut abgetropfte,
in Butter geschwenkte, mit
Curry bestdubte Aprikosen
oder Pfirsiche aus der Dose.
Auch Kopfsalat schmeckt
gut dazu. Und natirlich
eine Schiissel koérnig ge-
kochter Reis. Durstige be-
kommen als Getrdnk Bier
oder Rose. Antialkoholiker
und Autofahrer Mineral-
wasser oder Fruchtsaft.
Unser Menuvorschlag:
Tomatensuppe aus der
Dose vorweg. Als Haupt-
gericht: PleischkléRe orien-
tahsch.  Zum Dessert:
Apfelmus oder ein Griel3-
flammeri mit Fruchtsolle.

Fleisch-
Krusteln

300 g Fleischreste,

40 g Butter oder Margarine,
3 ERIoffel Mehl,

Salz, Pfeffer,

1 heille Fleischbriihe aus

W iirfeln,

Bund Petersilie,
1 Ei,
4 ERloffel
Semmelbrosel,
750 g Kokosfett oder
1 10l zum Fritieren.

Fleischreste durch den
Fleischwolf (feine Scheibe)
drehen. Butter oder Mar-
garine in einem Topf er-
hitzen. Mehl mit Salz und
Pfeffer reinriihren. Mit hei-
Rer Fleischbrihe unter
Rihren aufgieBen. 5 Minu-
ten kocheln lassen. Inzwi-
schen die Petersilie wa-
schen, mit Haushaltspapier
trockentupfen und hacken.
In die SolRe geben und das
durchgedrehte Fleisch
ebenfalls reinriihren. Alles
zu einem glatten Teig mi-
schen und 30 Minuten kalt
stellen. Aus dem Fleisch-
teig Béllchen formen. In
verquirltem Ei und dann in
Semmelbréseln wenden.
Fett im Fritiertopf erhit-
zen. Es sollte etwa 180
Grad haben. Béllchen rein-
gleiten lassen und in knapp
10 Minuten darin goldbraun
werden lassen. Aus dem
Topf nehmen. Auf Haus-
haltspapier abtropfen las-
sen und sofort auf ange-
wérmter Platte servieren.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4851

Beilagen: Tomatensofe, ge-
mischter Salat, Reis oder
Nudeln.



Fleischpastete

Das Ursprungsland der Fleischnester ist Holland. Dort werden die Falschen Hasen en miniature in wurziger SofRe serviert.

Fleischnester

Gehaktnestjes

Je 200 g gehacktes Rind-,
Kalb- und Schweinefleisch,
Salz, Pfeffer,
geriebene MuskatnuB,
2 Zwiebeln,
2 ERIoffel Butter,
1 eingeweichtes Brotchen,
4 hartgekochte Eier,
1 rohes Ei,
2 ERIoffel Semmelbrosel,
40 g Margarine oder
4 ERI6ffel OI,

1heiRe Meischbrihe aus
Wiirfeln,
1 ERI6ffel Mehl,
3 ERI6ffel Tomatenmark,
Y2 Bund PetersUie.

Die Meischnester sind Fal-
sche Hasen en miniature.
Sie stammen aus den Nie-
derlanden und werden dort
in einer wirzigen Sofe ser-
viert. Fleischnester lassen
sich leicht zubereiten.

Gehacktes mit den Gewiir-
zen mischen. Zwiebeln
schalen und fein wirfeln.
Butter in der Pfanne erhit-
zen. Die Zwiebeln darin
goldgelb braten. 5 Minuten
abkihlen lassen und zum
Fleisch geben. Das aus-
gedriickte, zerpflickte
Brotchen auch. Zu einem
glatten Fleischteig mischen.
Kraftig abschmecken.
Fleischteig in vier Portio-
nen teilen. Flachdriicken.
Auf jede ein geschaltes Ei
setzen. Mit Fleischteig um-
hillen und zu groBen Bél-
len formen. In verquirltem
Ei und dann in Semmel-
bréseln wenden. Margarine
oder Ol in einem Bréter er-
hitzen. Die Fleischnester
zuerst darin rundherum 5
Minuten anbraten. Dabei
die Pfanne gelegenthch
rutteln, damit sie braun
werden. Fleischbriihe an-
gieBen. 20 Minuten darin
ziehen lassen. Aus der Brii-
he nehmen. Halbieren. Mit
der aufgeschnittenen Seite
nach oben in einer flachen,
vorgewdrmten Schussel an-
richten und warm halten.

Mehl in kaltem Wasser
glattrihren. Die Sofe da-
mit binden. Mit Tomaten-
mark wirzen. Eventuell
noch mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Rund um die
Fleischnester giefen. Mit
gewaschener, trockenge-
tupfter Petersilie garniert
servieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung; 30 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
GB5.

Unser Menivorschlag:
Spargelcremesuppe aus der
Dose vorweg. Als Hauptge-
richt Fleischnester mit
Erbsen, Mdhren und Kar-
toffelplree. Als Dessert ge-
dunstete Birnen mit heiller
Schokoladensolle.

Fleischpastete

Fir den Teig;

200 g Mehl, Salz,

1 Ei, 80 g Margarine,
2 ERI6ffel Wasser.
Fir die Fillung:

1 Brathdhnchen
(fertig gekauft),

3 Scheiben Toastbrot,

2 ERI6ffel Sherry,

300 g Schweinegehacktes,
2 Eigelb,

1 Teeloffel Salz,

weiller Pfeffer,

geriebene Muskatnuf3,
gemahlener Kardamom.
Mehl zum Ausrollen.

Fir den Teig Mehl in eine
Schiussel geben. In die
Mitte eine Mulde driicken.
Salz und aufgeschlagenes
Ei reingeben. Margarine in
Flockchen auf dem Mehl-
rand verteilen. Wasser in
die Mulde geben. Ei und
Wasser mit einem Loffel
bretig rihren. Dann von
aullen nach innen schnell
einen glatten Mdirbeteig
kneten. 30 Minuten im
Kihlschrank ruhen lassen.
Hahnchenfieisch von den
Knochen lgsen (ergibt etwa
300 g) und in 1 cm dicke
W iirfel schneiden.

Toastbrot entrinden. In
eine groRe Schussel geben.
Mit  Sherry betrdufeln.
Wenn es durchgeweicht ist,
mit der Gabel zerdriicken.
Schweinegehacktes, Eigelb,
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Salz, Pfeifer, MuskatnuR
und Kardamom dazugeben.
Durchkneten, bis der Teig
glattist. Kréftig abschmek-
ken und das Hahnohen-
fleiscli reinmischen.
Backbrett oder Arbeits-
flache mit Mehl bestduben.
Teig darauf rechteckig aus-
rollen, so daBR man eine
30 cm groBe Kastenform
damit auslegen kann. Ein
Rest bleibt fir die Teig-
decke zurick.

Kastenform nicht einfet-
ten. Mit dem Teig so aus-
legen, daB rundherum noch
etwas Ubersteht. Pasteten-
masse reinfillen. Passen-
den Deckel ausrollen und
glattschneiden. Teig am
Rand mit Daumen und
Zeigefinger zusammenknif-

fen. Deckel ein paarmal mit
der Gabel einstechen. Ka-
stenform in den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
Backzeit: 90 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Elamme.
Aus dem Ofennehmen. Aus-
kiithlen lassen.
Vorbereitung: Ohne Kiihl-
zeit 50 Minuten.
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
826;

W ann reichen? Mit fertiger
CumberlandsofRe zum Kal-
ten Bifett. Oder als Mit-
tagessen an Sommertagen.
Auch mal fur Géaste am
Abend zu einem Glas Rot-
wein oder Traubensaft.

Einer der vielen Kupfer-
schmiede im syrischen Alep-
po. lhre handgearbeiteten
GeféaRe werden von Touristen
aus allen L&andern geschatzt.

Fleischpastete
syrisch

Menazzeleh

4 ERI6ffel Ol
500 g Rindergehacktes,
1 grofRe Zwiebel,

Die syrische Fleischpastete bekommt ihre exotische Wirze durch viel Kimmel und Minze.
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2 Knoblauchzehen,

Salz, Pfeffer, 4 Tomaten,
% Bund Petersilie,

N Teeloffel Kimmel,

6 Blatter frische Minze
oder Y2 Bund Dill,
Margarine zum Einfetten,
4 Eier.

Hier haben Sie mal ein
syrisches Gericht. Es ist
ganz einfach zu machen.
Seine besondere Wiirze
kommt von Kimmel und
Minze. So macht man Me-
nazzeleh:

Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Gehacktes rein-
geben und darin unter Ruh-
ren 5 Minuten braunen.
Geschélte, gehackte Zwie-
bel und gehackte Knob-
lauchzehen dazugeben. Sal-
zen und pfeffern. Bei klei-
ner Hitze schmoren. To-
maten mit kochendheillem
Wasser (berbrihen, ab-
ziehen, die Stengelansétze
rausschneiden, fein wir-
feln und zum Fleisch ge-
ben. Auch die gewaschene,
gehackte Petersilie, den
Kimmel und die gewasche-
ne, gehackte Minze (oder
den DUI). Noch 10 Minuten
bei geringer Hitze schmur-
geln lassen.

Feuerfeste Form mit Mar-
garine einfetten. Fleisch-
masse einfillen. Eier ver-
quirlen und dribergiel3en.
Form auf die mittlere
Schiene in den vorgeheizten
Ofen schieben.

Garzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
grofRe Flamme.

Aus dem Ofeij nehmen und
servieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
50K

Beilagen: TomatensoRe,
Kopfsalat mit viel Krdu-
tern und Reis.



Fleischpfannkuchen gefillt

Wer suRe Eierkuchen nicht sehr schéatzt, mag geflllte Fleischpfannkuchen ganz bestimmt.

Fleischpfaime
Nanking

500 g Schweinefilet,

3 ERlsffel Ol,

1 Zwiebel,

1 Kiioblauchzelie, Salz,
5 ERIoffel Wasser,

3 ERI6ffel Sojasolie,
500 g Tomaten,

2 Teeloffel Zitronensaft,
weiBer Pfeffer.

Schweinefilet mit Haus-
haltspapier abtupfen. In
gleichméRige W iirfel schnei-
den. Ol in einer groRen
Pfanne erhitzen. Fleisch
reingeben. 5 Minuten darin
rundherum braun braten.

Geschdlte, gewdrfelte Zwie-
bel und die geschdlte, mit
Salz zerdriickte Knoblauch-
zehe dazugeben. Goldgelb
werden lassen.

Wasser mit Sojasolle mi-
schen und angieBen. Sal-
zen. 20 Minuten dinsten.
Tomaten mit heilem Was-
ser Uberbrihen. Héuten,
Stengelansdtze rausschnei-
den, grob wiirfeln und zum
Fleisch geben. Noch 10
Minuten dinsten. Zitronen-
Sirft angiefRen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
3250

Beilagen: Nudeln mit ge-
riebenem Kase.

Fleischpfann-
kuchen gefullt

Fur die Pfannkuchen:
200 g Mehl, 3/g1 Milch,
Salz, 3 Eier.
40 g Margarine oder
4 ERloffel Ol
Fir die Fullung:
2 Zwiebeln,
20 g Margarine,
350 g gemischtes
Hackfleisch,
1 Knoblauchzehe, Salz,
2 Teeloffel Paprika edelsiB,
weiller Pfeffer,
5ERI6ffel Tomatenketchup.
Zum Garnieren:
1 Tomate,
Bund Petersilie.

Fir die Pfannkuchen das
Mehlin eine Schissel geben.
In die Mitte eine Mulde
dricken. Milch mit Salz
und Eiern verquirlen.
Eiermich in die Mulde gie-
Ben. Von innen nach auflen
einen Pfannkuchenteig rih-
ren. Wenn er zu dick ist,
noch etwas Milch oder
Wasser zufiigen. 10 Minu-
ten quellen lassen.

Jeweils 10 g Margarine oder
1 ERloffel Ol in der Pfanne
erhitzen. Teig portions-
weise mit der Suppenkelle
einfillen. Unterseite in etwa
zwei Minuten goldbraun
backen. Wenden und die
andere Seite auch zwei Mi-
nuten backen. Aus der
Pfanne nehmen und warm
stellen. Insgesamt vier
Pfannkuchen backen.

Fiar die Fillung die ge-
schélten, gewlrfelten Zwie-
beln in der Margarine gelb
braten. Gehacktes dazu-
geben und unter stdndigem
RiUhren in 5 Minuten braun
braten.

Die Knoblauchzehe scha-
len, mit Salz zerdriicken,
unterrithren. Fleisch salzen,
Paprika zugeben und mit
der Pfeffermihle druber-
mahlen, Tomatenketchup
unterrithren und 10 Minu-
ten brutzeln lassen.
Fleisch auf die vier Pfann-
kuchen verteilen, aufrollen.
Auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten. Mit ge-
waschener, geachtelter To-
mate und gewaschener,
trockengetupfter Petersilie
garniert servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
670

Beilage: Kopf-, Endivien-
oder Feldsalat. Sie kénnen
auch gemischten Salat dazu
servieren.

Wann reichen? Mit einer
Vorsuppe als Mittagessen.
Zum Abend mit Bier.
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Fleischpflanzl

Was die Berliner Buletten
nennen, heillt ra Bayern
Fleischpflanzl. Genau ge-
nommen sind beides Frika-
dellen.

Interessant wegen seiner
eigenwilligen Architektur
und kinstlerischen
Ausgestaltung ist das
Rilakloster in Bulgarien.

Fleischporkalt
Janya

650 g Lammfleisch,

40 g Schweineschmalz
oder Hammelfett,

5 Zwiebeln,

% 1heille Fleischbriihe
aus Wiirfeln,

Salz,

5 dicke Kartoffeln,

300 g Tomaten,

je 2 griine und rote
Paprikaschoten,

1 Biindel Sellerieblatter,
1 ERI6ffel Paprika edelsiB,
1 kréftige Prise Zucker.

Es gibt zahlreiche Porkdlt-
Rezepte in den Balkan-
landern. Dieses heiffit Janya
und stammt aus Bulgarien.
Porkélt-Zubereitungen sind
Ubrigens immer gulasch-
&hnlich mit vielen Gemuse-
zutaten nach Wabhl.
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Fleischporkoélt Janya



Lammfleisch unter kaltem
W asser abspiilen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
In gleichméRige Waurfel
(wie fdr Gulasch, aber et-
was kleiner) schneiden.
Schmalz oder Hammelfett
im Brater erhitzen. Fleisch
reingeben. Rundherum in
5 Minuten scharf anbraten.
Hitze reduzieren. Geschal-
te, gewdrfelte Zwiebeln
reingeben. Unter Rihren
goldgelb  braten. HeiRe
Fleischbrihe angiefRen. Sal-
zen. 20 Minuten schmoren.
Indessen Kartoffeln scha-
len und wirfeln. Tomaten
Uberbrihen. Abziehen,
Stengelansétze rausschnei-
den und wiirfeln.
Paprikaschoten halbieren
und entkernen. Waschen
und ingrobe Streiten schnei-
den. Gemiise- und Kartof-
felstiicke zum Fleisch ge-
ben. Unter Rihren einmal
aufkochen. Sellerieblatter
waschen, mit einem Faden
zusammenbinden und auch
in den Topf geben. Bei klei-
ner Hitze vom Kochen an
noch 15 Minuten garen.
Sellerieblatter rausnehmen.
Porkolt mit Paprika edel-
stB, einer kraftigen Prise
Zucker und eventuell noch
mit Salz abschmecken und
servieren.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitimg: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
675.

Unser Menlvorschlag;
Fleischbrihe mit Mark-
klokchen  vorweg. Als
Hauptgericht Fleischpor-
kélt Janya mit Nudeln
oder Spatzle. Als Getrénk
empfehlen wir bulgarischen
oder ungarischen Rotwein
oder Bier. Als Dessert:
Adamsépfel.

PS: Dieses Fleischporkolt
kénnen Sie auch aus Kalb-
oder Schweinefleisch zu-
bereiten. Und genauso gut
aus Geflugelfleisch.

234

Gebackene Fleischréllchen im Blatterteigmantel sind immer ein willkommener Imbifl zum Bier.

Fleisch-
pudding

500 g Champignons,

30 g Butter, Salz,

1 Zwiebel, 40 g Mehl,

40 g Semmelbrosel,

je 1 Bund Petersilie xmd
Schnittlauch,

300 g gemischtes
Hackfleisch,

1 Zwiebel,

1 eingeweichtes Brotchen,
2 Eier,

1 ERI6ffel Paprika edelsufR,
1 Prise Zucker,

1 Teeloffel Zitronensaft,
Margarine zum Einfetten,
2 ERI6ffel Semmelbrosel.

Champignons waschen und
putzen. Fein wurfeln. But-
ter in einer Pfanne erhit-
zen. Champignonsdarin an-
dunsten. Salzen.

Geschélte, gewirfelte Zwie-
bel dazugeben. Dann das
Mehl und die Semmelbrdsel
dartiber streuen. Gut mi-
schenund die Masse braten.
Petersilie und Schnittlauch,
gewaschen und gehackt, da-
zugeben. Eventuell noch
mit Salz abschmecken.

In eine Schussel geben. Gte-
hacktes, geschalte, gerie-
bene Zwiebel, ausgedriick-
tes Brotchen, Eier, Papri-
ka, Zucker und Zitronen-
saft dazugeben. Zu einem
glatten Fleischteigmischen.
Puddingform einfetten, mit

Semmelbrdseln ausstreuen.
Fleischteig reindriicken.
Deckel auf die Form klem-
men. Puddingform in einen
groBen Topf mit kochen-
dem Wasser geben und bei
Mittelhitze 60 Minuten ko-
chen. Aus der Form auf
eine vorgewdrmte Platte
stlirzen und servieren.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
4iK

Beilagen; Kapern-, Kréu-
ter- oder TomatensofBe und
kdrnig gekochter Reis.
Wann reichen? Wir raten
zu einem Kkleinen Abend-
essen mit Freunden. Der
Pudding kocht von selbst.
Und ist mal was anderes.



FleischroU-
chen gebacken

Fir 3 Personen

1PaketTiefkuhlblatterteig,
Mehl zum Ausrollen,

200 g Rindergehacktes,

50 g feine Mettwurst,

1 Zwiebel, 1 Eigelb,

% Knoblauchzehe, Salz,

1 gestrichener ERI6ffel
Paprika edelsiR,

1 ERIoffel Tomatenmark'
1 Eigelb zum Bestreichen.

Blatterteig nach Vorschrift
auftauen lassen. Auf be-
mehlter Arbeitsflache dinn
ausrollen. In 10X10 cm
groBe Quadrate schneiden.
Gehacktes mit Mettwurst,
geschalter, fein gewdirfelter
Zwiebel, Eigelb, geschilter,
m it Salz zerdriickter Knob-
lauchzehe, Paprika und To-
matenmark zueinerFleisch-
farce mischen. Wenn nétig,
noch salzen.

Jeweils einen gehauften ER -
l6ffel Farce auf die Blatter-
teigquadrate geben. Teig-
enden mit verquirltem Ei-
gelb bestreichen. Quadrate
aufroUen. Nahtstelle etwas
andricken. Von den Teig-
resten Streifen mit dem
Teigrddchen ausschneiden.
R6Uchen damit garnieren.
Mit Eigelb bestreichen imd
10 Minuten kihl stellen.
Backblech mit kaltem W as-
ser abspulen. FleischroU-
chen drauflegen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene geben. Er-
gibt 6 Stiick.

Backzeit: 20 Miauten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd; Stufe 5 oder %
grofRe Flamme.

Heill oder kalt servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 25 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
425.

Fleischroll-
chen
Malteser Art

200 g Mayonnaise

(2 Beutel),

Salz, weiBer Pfeffer,

1 Teeldffel Zitronensaft,
abgeriebene Schale einer
Orange,

1 ERI6ffel Orangensaft,
1 Teeldffel Zucker,

1 kraftige Prise Ingwer.
16 Scheiben Stangenbrot.
4 Teeloffel geriebener
Meerrettich aus dem Glas,

Fleischrollchen Malteser Art

je 125 g gebratenes Roast-
beef und Schweinebraten
in Scheiben (beim Fleischer
fertig gekauft),

1 Orange,
16Cocktailkirschen,
1 Kopf Salat,

% Bund PetersUie.

Wenn Sie etwas auf Malte-
ser Art zubereiten woUen,
brauchen Sie vor allem
Orangen: Saft und Schale.
Meist wird mit Mayonnaise
gemischt, manchmal auch
mit Sahne. Schmeckt sehr
pikant.

Mayonnaise mit Salz und
Pfeffer, Zitronensaft und
geriebener Orangenschale
mischen. Mit Orangensaft
glattrihren. Mit Zucker

und Ingwer abschmecken.
Stangenbrotscheiben mit
einem Teil der Mayonnaise
bestreichen. Restliche Ma-
yonnaise mit geriebenem
Meerrettich mischen. Kréf-
tig abschmecken.
Meerrettich-Mayonnaiseauf
die Fleischscheiben vertei-
len. AufroUen und auf den
Brotscheiben anrichten.
Orange schélen,in 16 gleich-
maRige Wirfel schneiden.
Fleischrélichen damit und
mit Gocktalkirschen gar-
nieren.

Salat putzen, gut trocken-
tupfen. Eine Platte damit
auslegen. Brotscheiben mit
den Fleischrélichen darauf
anrichten. Mit gewasche-
ner, trockengetupfter Pe-
tersUie garniert servieren.

Sehr pikant:
Fleischrolichen
Malteser Art.
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Vorbereitung und Zuberei-
tung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
S

Wann reichen? PaBt gut
auf ein Kaltes Bufett.

Fleischrollen
argentinisch

Ninos Envueltos
Fir 6 Personen

6 Scheiben aus dem flachen
Roastbeef (1 cm dick).
Fir die Marinade:

1 Tasse WeiBwein,

1 grine Paprikaschote,
Salz,

1 Teeltffel Senfpulver,

1 Teel6ffel Zucker,

1 Knoblauchzehe.

Fir die Fillung;

2 Brotchen,

1 Tasse Milch,

2 Eier,

% Bund Petersilie, Salz,
schwarzer Pfeifer.

Zum Braten:

40 g Margarine oder

4 ERI6ffel OL.

Fir die SoRe:

1 Knoblauchzehe, Salz,
1 Zwiebel,

3 ERI6ffel OUvenol,
500 g Tomaten,

% Bund Petersilie,

1 rote Paprikaschote,
weiBer Pfeffer,

2 Glas WeiBwein.
Aullerdem: 3 Kartoffeln,
1 Paket Tiefkiihlerbsen
(300 g).

Zugegeben, dieses argen-
tinische Fleischgericht
macht ein biBchen mehr
Arbeit. Aber Sie sollten es
trotzdem mal probieren.
Es schmeckt namlich aus-
gezeichnet.

Die Roastbeefscheiben wer-
den nur mit Haushaltspa-
pier abgetupft und dann in
eine grofRe Schissel ge-
schichtet.

Fir die Marinadeden WeiR-
wein mit der halbierten,
entkernten, gewaschenen
und fein gewdrfelten Pa-
prikaschote in einem Topf

ArgeTvlinische Fleischrollen haben eine pikante Fullung.
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mischen. Salzen, Senf-
pulver reinrihren, Zucker
und geschélte, mit Salz
zerdriickte Knoblauchzehe
reingeben. Beikleiner Hitze
10 Minuten diinsten. Etwa
15 Minuten abkihlen
lassen. Fleisch 120 Minuten
darin marinieren.

Fir die Fullung die Brot-
chenin eine Schiissel geben.
Mit der erhitzten Mich be-
giefen. Weich werden las-
sen und ausdricken. In
einer Schissel zerpflicken
und mit Eiern, gewasche-

Ein argentinischer Gaucho
(Viehhirte) brat Fleisch und
Paprikaschoten auf einem
Rost Uber dem offenen
Feuer. Im Hintergrund:
Ein Backofen aus Stein.

So hubsch garniert st

Fleischsalat

ner, trockengetupfter, ge-
hackter Petersilie, Salz und
schwarzem Pfeffer mischen.
Fleischscheiben aus der M a-
rinade nehmen, trocken-
tupfen, auf die Arbeits-
flache legen. Salzen. Die
Fillung darauf verteilen.
Aufrollen. Rollen mit ei-
nem Faden zusammenbin-
den oder mit Rouladen-
spieflen feststecken.

Margarine oder Ol in einem
Topf erhitzen. Fleischrol-
len reingeben und unter
standigem Wenden 5 Mi-
nuten scharf anbraten. Ne-
beneinander in eine feuer-
feste Form setzen.

Zur SoBenzubereitung die
Knoblauchzehe schalen und
mit Salz zerdricken. Zwie-
bel schalen und wirfelLa.
Beides in erhitztem OHven-
6l im Bréater hellgelb wer-
den lassen. Tomaten uber-
briihen, abziehen, Stengel-
ansétze rausschneiden und
gewdrfelt in den Topf ge-
ben. Petersilie waschen,
abtropfen, hacken imd da-
zugeben. Umrihren, Pa-
prikaschote halbieren, ent-
kernen, waschen, fein wir-

noch appetitlicher.



feln.IndenTopfgeben.Pfef-
fer dribermahlen, WeiB-
wein angiefen. 20 Minuten
bei kleiner Hitze garen.
Diese Sofe Giber dieHeisch-
rollen in der feuerfesten
Form gieBen. Kartoffeln
schélen, waschen und grob
wirfelnund um diePleisch-
roUen verteilen. Zudek-
ken. (Wenn es keinen Dek-
kel gibt, nehmen Sie ein
ausreichend grofRes Stick
Alufohe.) In den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene stellen.
Bratzeit: 40 Miauten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd;Stufe 4 oderknapp
% grolRe Flamme.

Die Tiefkuhlerbsen in die
Form um die Fleischrollen
verteilen. Noch 20 Minuten
in den Ofen stellen und
bei der angegebenen Tem-
peratur garen. In der feuer-
festen Form servieren.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 60 Minuten.
Zubereitung: 105 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
575.

Beilage: Eine groRe Schis-
sel gemischter Salat.

“T— =

TIP

Am Morgen nach
der Party
braucht man
Anregendes.
Legen Sie zum
Fruhstuck auf
Késecracker

eine Scheibe
Getulirzgurke und
garnieren Sie sie
mit Besten von
Aufschnitt oder
von Fleischsalaten.
Das erfreut Auge
und Magen.

Fleischsalat

1 Beutel Mayonnaise

(100 g),

Salz, weiler Pfeffer,

1 Prise Zucker,

3 Teeloffel Zitronensaft,

1 Teeldffel scharfer Senf,

1 Teeloffel Meerrettich aus
dem Glas,

2 ERIoffel Dosennilch,
250 g feine Fleischwurst,
4 Grewlirzgurken aus dem
Glas.

1 kleine Gewlrzgurke,

1 Tomate,

1 hartgekochtes Ei,

% Bund Petersilie zum
Garnieren.

Mayonnaise mit Salz, Pfef-
fer, Zucker, Zitronensaft,
Senf, Meerrettich und Do-
senmilch verrithren. Kraf-
tig abschmecken.
Fleischwurst hdauten und in
gleichméagRig feine Streiten
schneiden. Die Gewilrzgur-
ken schélen (das muf nicht
sein, schmeckt aber zarter)
und in gleichmaRig feine
Streifen schneiden. Mischen
und die Mayonnaise unter-
rihren. Etwa 60 Minuten
ziehen lassen. Noch mal
abschmecken.

In einer Schiissel anrichten.
Mit einem Gewirzgurken-
facher, der gewaschenen,
geviertelten Tomate, Ei-
scheiben und gewaschener,
trockengetupfter Peter-
sliie garniert servieren.

Fleischsalat fein

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
385" [

W annreichen? Zum Abend-
essen mit Bauernbrot, But-
terund einer Tasse Tee.

Fleischsalat,

badischer
Siehe Badischer
salat.

Fleisch-

Fleischsalat
fein

200 g Kalbsbraten (fertig
gekauft oder einen Rest
vom Vortag),

125 g gekochter Schinken,
100 g Cervelatwurst,

4 Senfgurken aus dem Glas,
1s&uerhcher Apfel,

125 g Champignons aus
der Dose.

Fir die Marinade:

1% Beutel Mayonnaise
(150 9),

Salz, Zucker, Pfeffer,

% Teeloffel gemahlener
Ingwer,

Feiner Fleischsalat ist wirklich eine ganz feine Sache, mit der Sie sich hei jedem Kalten Bifett sehen lassen kdnnen.
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2 Teeloffel Paprika edelsuRB,
1 Teel6ffel Curry,

2 ERIoffel BarbecuesoRe
(Fertigprodukt),

2 Teeloffel Zitronensaft.
AuBerdem:

2 Scheiben Ananas aus der
Dose,

40 g WalnuRkerne,

1 Bund Petersilie.

Kalbsbraten, gekochten
Schinken, Cervelatwurst
und Senfgurken in feine
Streifen schneiden. Apfel
nicht schalen, halbieren,
entkernen und auch in
Streiten schneiden. Cham-
pignons abtropfen lassen.
Halbieren. Diese Zutaten
in einer Schissel mitein-
ander mischen.

Fir die Marinade die Ma-
yonnaise in eine andere
Schissel geben. Mit Salz,
Zucker, Pfeffer, gemahle-
nem Ingwer, Paprika, Cur-
ry, Barbecuesofle und Zi-
tronensaft verriihren. Kraf-
tig abschmecken Mit den
Salatzutaten mischen. 20
Minuten ziehen  lassen.
Inzwischen die abgetropf-
ten  Ananasscheiben in
gleichmé&Rige Stiicke schnei-
den, die WalnuBkerne hal-
bieren, die PetersUie wa-
schen und trockentupfen.
Etwas Petersihe zum Gar-
nieren zurticklassen, Rest
hacken. Ananasstiicke und
WalnuBkerne (bis auf ei-
nige, die Sie zum Garnie-
ren brauchen) und die
Petersihe unter den Salat
heben. In einer Schissel an-
richten. Mit Ananas, Wal-
nuRkernen und Petersihen-
strduBchen garnieren.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: Mit Marinier-
zeit 35 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
3m ; n

Wann reichen? Als fest-
hches Abendessen oder als
Sonntagssalat zum Brunch.
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Der pikante Fleischsalat schmeckt ausgesprochen wurzig.

Fleischsalat
pikant

400 g Schweinebraten am
Stick (fertig gekauft),
1 Dose Mandarin-
Orangen (312 g),

2 Scheiben Ananas aus
der Dose,

500 g Tomaten,

4 Essiggurken,

1kleines Glas gefiillte
Ohven (95 g),

40 g HaselnuBRkeme.
Fir die Marinade:

1 Becher Joghurt, Salz,
weiler Pfeffer,

2 Teel. scharfer Senf,

1 Prise Zucker,

3 ERIloffel O,

1 Prise Knoblauchpulver,
4 ERI6ffel Weinessig.
Zum Garnieren:

34 Bund Petersihe,

1 hartgekochtes Ei.

Schweinebraten, abgetropf-
te Mandarin-Orangen und
Ananasscheiben, gehdutete
Tomaten und Essiggurken
wirfeln. OUven in Scheiben
schneiden (einige zum Gar-

nieren zuriicklassen). Ha-
selnuRkerne hacken. Diese
Zutaten in einer Schissel
miteinander mischen.

Flr die Marinade Joghurt
sahnig rihren. Mit Salz,
Pfeffer und Senf kréftig
wirzen. 1 Prise Zucker zu-
geben. Ol reinschlagen. Mit
Knoblauchpulver bestdu-
ben, Essig reinrihren und
pikant abschmecken.

Mit den Zutaten in der
Schussel mischen. 20 Minu-
ten durchziehen lassen.
Noch mal abschmecken und
den Salat in einer anderen
Schiissel arurichten.
Petersilie waschen, trok-
kentupfen. Hartgekochtes
Ei fein hacken. Salat mit
den zuriickgelassenen OH-
ven und PetersiUenstrauB3-
chen garnieren. Gehacktes
Ei driberstreuen und ser-
vieren.

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: Mit Marinier-
zeit 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
om;

Beilagen:Toastund Butter.
Als Gietrank: Bier, schwar-
zer Tee oder Apfelsaft.

Fleisch-
Schussel

Fir 6 Personen

Je 500 g Kalbs- und
Schweineschnitzel,

40 g Margarine zum
Einfetten,

1 Dose Sardellen in Ol
(etwa 70 g),

8 sehr kleine Zwiebeln oder
Schalotten, Salz,

1 KalbsfuRR (etwa 500 g),
1 Schweineful

(etwa 500 g),

Saft einer Zitrone,

1 Lorbeerblatt,

3 Nelkenkdpfe,

5 Pfefferkorner,

% 1Weillwein,

% 1Zitronenessig.
Zum Garnieren:

14 Bund Petersilie,

2 Tomaten,

2 hartgekochte Eier.

FleischmitHaushaltspapier
abtupfen. Tiefe, feuerfeste
Form mit Margarine ein-
fetten. Dann schichtweise

eine  Lage Kalbfleisch-
scheiben, Sardellen, ge-
schélte, in Scheiben ge-

schnittene Zwiebeln, Salz
und eine Lage Schweine-
schnitzel reingeben. Zum
SchluB den unter kaltem
Wasser abgespulten, trok-
kengetupften Kalbsful? und
den SchweinefulR drauf-
legen.

Zitronensaft mit Lorbeer-
blatt, Nelkenkdpfen, Pfef-
ferkérnern, WeiBwein und
Zitronenessig mischen.
Uber das Fleisch gieRen.
Form fest zudecken. Wenn
Sie keinen Deckel haben,
nehmen Sie bitte Alufohe.
Aber fest um die Form fal-
ten, denn die Fleisch-
Schissel soll im eigenen
Saft ddampfen. Form auf
die mittlere Schiene in den
Ofen stellen.



FleischsoRe norditalienisch

Die norditalienische Fleischsofle ist ein Originalrezept aus Bologna. Dazu sollten Sie

Garzeit: 150 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen.
Leicht abkuhlen lassen.
Schweineful3, Kalbsfuly,
Lorbeerblatt, Nelken und
Pfeiferkdrner rausfischen
und wegwerfen. Eventuell
Uberflissiges Fett abneh-
men. Abkuhlen lassen und
in der Form im Kihl-
schrank erstarren lassen.
Vor dem Servieren aufeiner
Platte anrichten. Petersihe
waschen und trockentup-
fen. Tomaten auch wa-
schen, Stengelansdtze raus-
schneiden, achteln. Eier
schalen. Auch achteln.
Fleisch-Schiissel mit diesen
Zutaten garnieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Abkiihl-
zeit 160 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen: Bratkartoffeln
oder Kartoffelsalat. Aber
auch Toast und Bxitter
schmecken gut dazu. Als
Getrdnk empfehlen wir ei-
nen Rose oder Bier.

Fleischsol3e

1 Bund Suppengrin,

2 Zwiebeln,

4 ERloffel Ol,

250 g gemischtes
Hackfleisch,

Yg 1 Wasser,

% 1heiBe Fleischbriihe
aus Wirfeln,

2 ERI6ffel Tomatenmark,
Salz, schwarzer Pfeffer,
1 Teeltffel Paprika edelsiB,
1 ERI6ffel Mehl,

2 ERI6ffel saure Sahne.

Suppengrin putzen, wa-
schen und ganz fein hacken.
Zwiebeln schélen und fein
wirfeln. Ol in breitem
Topf erhitzen. Suppen-
grin und Zwiebeln darin 5
Minuten unter Rihren an-
diinsten. Hackfleisch dazu-
geben. In der Mischung 5
Minuten braunen. Wasser
angieBen, dann die heie
Fleischbriihe. Tomaten-
mark zugeben. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiur-
zen. 6 Minuten kocheln
lassen.

Mehl mit kaltem Wasser

anrithren. FleischsoBe da-
mit binden. 5 Minuten zie-
hen lassen. Saure Sahne
reinriithren. Bis kurz vorm
Kochen erhitzen. Vom
Herd nehmen. Kréftig ab-
schmecken und servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
290

Warm reichen ?Mittags oder
abends zu Spaghetti, Mak-
karoni, KartoffelkloRen,
Pellkartoffeln oder Reis.
Eine Schiissel Salat der
Jahreszeit paBt gut dazu.

2 AN
Die Stadt Bologna ist rieben
Mailand der wichtigste Yer-
kehrskrwtenjmnkt und das
bedeutendste Kulturzentrum
im nordlichen Italien.

unbedingt Spaghetti servieren.

Fleischsol3e
norditalienisch

Ragu Bolognese

125 g Schinken,

2 Zwiebeln, 2 Mohren,

1 Stange Bleichsellerie,
4 ERI6ffel Butter oder
Margarine,

2 ERI6ffel Ohvendl,

375 g fettloses Rinderhack
(Beefsteak oder Tatar),
125 g gehacktes
Schweinefilet,

% ltrockener WeiRBwein,
% 1heiBe Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

2 ERI6ffel Tomatenmark,
1 Teel6ffel getrocknete,
feine Baslikumblatter,
250 g Geflugelleber,

1 ERI6ffel Mehl,

1 Becher Sahne (250 g),
geriebene Muskatnuf3,
schwarzer Pfeffer,
Paprika edelsuRB,

Salz.
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Inund um Bologna ist diese
wirzige FleisehsoRe beson-
ders beliebt.

Schinken grob  wirfeln.
Zwiebeln schalen, Mohren
und Sellerie putzen und
waschen. Allesgrob hacken.
Mischen. 2 ERI6ffel Butter
oder Margarine in einer
Pfanne erhitzen. Das grob
gehackteSchinken-Gemise-
Gemisch darin 10 Minuten
unter Rihren braunen.

In einen Topf geben. OU-
vendl in der Pfanne erhit-
zen. Rinderhack und ge-
hacktes Schweinefilet darin
10 Minuten braun braten.
Wein und heiBe Fleisch-
brihe angiefen und bei er-
hdohter Temperatur kochen,
bis die Masse etwas bindet.
Zur Schinken-Gemuse-Mi-
schung geben. Tomaten-
mark und Basilikum rein-
rihren. Aufkochen und
Hitzereduzieren.Zugedeckt
bei geringer Hitze 45 Mi-
nuten kocheln lassen. Ge-
legentMch umrihren.
Grefiligelleber imter kaltem
Wasser abspulen, trocknen
und fein wirfeln. Restliche
Butter oder Margarine in
der Bratpfanne erhitzen.
Gewdrfelte Leber reinge-
ben, mit Mehl bestauben.
In 4 Minuten braunen. 10
Minuten vor Ende der Gar-
zeit in die SolRe geben und
mitkochen. Vom Herd neh-
men. Die Sahne eiiu-lhren.
Mit MuskatnuB, Pfeffer,
Paprikaund Salz abschmek-
ken. Bis kurz vorm Kochen
erhitzenund dann servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
750;

Wozu reichen? Zu Nudeln
oder zu Spaghetti mit ge-
riebenem Parmesankase.

Typisch ruménisch:
Fleischspiele
aus Arad.
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Fleisch-
Spatzle in
Fleischbrihe

200 g Mehl, 2 Eier, Salz,
etwasWasser, 1509 zweimal
durchgedrehtes, gebratenes
Fleisch vom Vortag,

1 1Fleischbriihe aus

W rfeln,

3 Stengel Petersilie.

Mehl mit Eiern, Salz, etwas
Wasser und dem Fleisch zu
einem geschmeidigen Teig
mischen. Gut durcharbei-
ten. In diekochendeFleisch-
brihe schaben oder mit
Spatzenhobel reinreiben.
Wenn die Spdtzle an der
Oberflache schwimmen,
sind sie gar. Die Suppe kann
serviert werden. Vorher
aber mit gewaschener, ge-
hackter Petersilie be-
streuen.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
350]

Wann reichen? Als Vor-
suppe zu jedem Essen.

Fleischspielde
aus Arad

Shish kebab

m

750 g Lammfleisch.

Fir die Marinade:

4 ERloffel Ol,

2 Teeloffel Zitronensaft,
Salz, 1 Knoblauchzehe,
schwarzer Pfeffer,

1Prise Paprika rosenscharf.
AuBerdem: 4 kleine
Zwiebeln, 4 Tomaten,

2 griine Paprikaschoten.

Eines der bemerkenswerten
Bauwerke von Arad ist die
katholische Kirche. Arad
war bis 1920 ungarisch und
gehort heute zu Ruménien.

Wenn Sie gerne internatio-
nal essen, haben Sie be-
stimmt schon irgendwo mit
sehr viel GenuB Shishkebab
verspeist. Das ist ein ru-
manisches Gericht. Seinen
Ursprung hat es in Arad,
einer rumanischen Indu-
strie-imd Handelsstadt von
115000 Einwohnern. So
macht man Shish kebab:
Lammfleisch unter kaltem
Wasser abspulen. MitHaus-
haltspapier oder einem sau-
beren Kiichentuch trocken-
tupfen. In gleichmaRige
W rfel schneiden.
Marinade aus Ol, Zitronen-
saft, geschdlter, mit Salz
zerdriickter Knoblauch-
zehe, schwarzem Pfeffer
und Paprika rosenscharf
mischen. Fleisch in eine
Schiussel geben. Mit der
Marinade UbergieRen. Zu-
decken und drei Stimden
ziehen lassen. Dabei gele-
gentlich wenden.

Zwiebeln schdlen und ach-
teln. Tomaten waschen,
trocknen, Stengelansétze
rausschneiden. Vierteln.
Paprikaschoten halbieren,
entkernen, waschen, trok-
kentupfen, in gleichmé&Rig
grofle Stlicke schneiden.
Fleischwiirfel aus der Mari-
nade nehmen. Trockentup-
fen und salzen. Abwech-
selnd mit den lbrigen Zu-
taten auf 4 SpieBe stecken.



SpieBe mit der restlichen
Marinade einpinseln. Auf
den Grulrost legen und in
denvorgeheizten Ofenschie-
ben. Grillzeit: 15 Minuten.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 40 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
597

Beilagen: Salatplatte aus
Kopfsalat, Paprika, Toma-
ten und Gurken. Dazu kor-
nig gekochter Reis oder
Brot. Als Getrdnk empfeh-
len wir einen kraftigen Rot-
wein oder Bier. Wer mag,
kann zusédtzhch gekaufte
SteaksoRe dazu reichen.

Fleischstrudel

Fur den Teig:

200 g Mehl, 1 Prise Salz,
7 ERIoffel Wasser,

60 g Butter.

Fir die Fillung:

250 g gemischtes
Hackfleisch, 1 Ei,

2 Zwiebeln, Salz,

weiller Pfeffer,

% Bund Petersilie,

1 Prise getrockneter
Thymian,

2 Tomaten,

1 griine Paprikaschote,
1 R6éhrchen Kapern.
Mehl zum Bestauben,
Margarine zum Einfetten.
Zum Bestreichen:

1 Eigelb,

1 ERI6ffel Wasser.

Mehl aufs Backbrett oder
in eine Schissel geben. In
die Mitte eine Mulde drik-
ken. Darein kommen Salz,
Wasser und die in Flock-
chen geschnittene Butter.
Breiig riihren. Dann von
auBen nach innen einen
Teig kneten. Gut durch-
arbeiten, bis er ganz glatt
und trocken ist. 30 Minuten
zugedeckt ruhen lassen.

In der Zwischenzeit in

TIP

Fleischstrudel
laRkt sich aioch mit
Hefeteig
zubereiten.

Dazu wird

der Teig mit
Salz, geriebener
Muskatnufy und
geriehener
Zitronenschale
gewdrzt.

Nach dem Gehen
ausrollen.
Weiterverarheitung
me hei unserem
Rezeft.

einer Schussel Hackfleisch
mit dem Ei, den geschélten,
fein gehackten Zwiebeln,
Salz, Pfeffer, der gewa-
schenen, gehackten Peter-
stiie und Thymian mi-
schen. Tomaten mit heilem
Wasser Uberbrihen, abzie-
hen, Stengelansatze raus-
schneiden und ganz fein
hacken. Paprikaschote hal-
bieren, entkernen, waschen.
Fein wirfeln. Abgetropfte
Kapern fein hacken. AUes
mit dem Fleisch mischen.

Sauberes Kichentuch auf
die Arbeitsflaiche legen.
Fein mit Mehl bestauben.
Teig darauf dunn, beinahe
durchsichtig ausrollen. Die
dicken Raéander abschnei-
den.Fillungaufdie Schmal-
seite in Form einer Rolle

Fleischstrudel

Dieser Fleischstnidel wird mit Tomatensofe und grinem Salat als Mittagessen serviert.

packen. Rénder von den
Seiten her driberschlagen.
Teig mit HUfe des Tuches
zum  Strudel aufroUen.
Backblech oder Fettpfanne
einfetten. Strudel vorsich-
tig reinlegen.

Eigelb mit Wasser verquir-
len. Strudel damit bestrei-
chen. In den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere Schie-
ne schieben.

Backzeit: 35 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen und
warm servieren.
Vorbereitung: Ohne Ruhe-
zeit 30 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
525.
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Fleischsuppe mit KléRchen. Von dieser Suppe werden auch Eintopf-Muffel begeistert sein.

Fleischsuppe
mit Kl63chen

Kottsoppa med. Klimp

500 g Rinderbrust,
1% 1Wasser,

Salz,

1 Bund Suppengrin,
Y. Sellerieknolle,

1 dicke Méhre,

1 Stange Lauch,
weiler Pfeffer.

Fir die KI6Re (Klimp):
1/4 1 Miich,

80 g Butter,

1 Prise Salz,

weiller Pfeffer,
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1 Prise Muskat,
100 g Mehl,

3 Eigelb,

5 Stengel Petersilie.

Die Kottsoppa med Klimp
kommt aus Schweden. Das
Suppengriin macht sie so
wiirzig, und die KIl6Re sor-
gen dafir, dal jeder satt
wird.

Rinderbrust unter kaltem
Wasser abspilen. Wasser
aufkochen. Fleisch ins ko-
chende Wasser gleiten las-
sen. 30 Minuten kochen.
Abschdumen. Salzen. Ge-
putztes, gewaschenes, zu-
sammengebundenes  Sup-
pengriin reingeben. 80 Mi-
nuten kochen. Suppengrin
rausnehmen und wegwer-

fen. Die halbe Sellerie-
knolle, Mdhre und Lauch
putzen. Waschen und in
grobe Streifen schneiden.
In die kochende Suppe ge-
ben. Pfeffern. 20 Minuten
sieden. Fleisch rausnehmen.
W iirfeln imd wieder in die
Suppe geben.

W éhrend die Suppe kocht,
bereitet man die KI6Be zu.
Dazu MichmitButter,Salz,
Pfeffer und Muskat in ei-
nem Stieltopf aufkochen.
Mehl reinrieseln lassen.
Kréftig rihren, bis sich ein
KloR und am Topfboden
eine weiBe Schicht bildet.
Vom Herd nehmen. Das
erste Eigelb reinrihren. 5
Minuten abkihlen lassen.
Dann die restliehen Eigelb
reinrihren. Masse mit ge-

waschener, gehackter Pe-
tersUie mischen. Davon mit
dem Loffel KloRe abste-
chen und in die Suppe ge-
ben. Sie brauchen etwa 10
Minuten, um an die Ober-
flache zu kommen. Dann
sind die KI6Bchen gar und
die Suppe ist fertig.
Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: 150 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
697

Unser Mentlvorschlag:
Bananencocktail vorweg.
Als Hauptgericht Fleisch-
suppe mit KloRchen. Als
Dessert  VaniUe-Pudding
mit Kirschsofe.

Fleischteig

Siehe Farce.



Fleisch-Tuten

Fleisch-Tuten sind wahre Wundertiiten: Sie bergen viele pUcaTde lukullische Uberraschungen und schmecken ganz vorziiglich.

Fleischtopf
Uberbacken

1000 g Kartoffeln,

Salz,

% 1heille MUch,

20 g Butter.

350 g Schweinebraten
(fertig gekauft oder Rest
vom Vortag),

5 Zwiebeln,

5 Mdéhren (etwa 250 g),
% 1Wasser,

60 g Butter oder Margarine,
weiller Pfeffer,

% l1saure Sahne,
Margarine zum Einfetten,
% Bund Petersilie,

2 ERIl. Semmelbrosel,

30 g Butter.

Kartoffeln schalen, wa-
schen, in Salzwasser auf-
setzen und vom Kochen an
in 20 Minuten garen. Ab-
gielen, trockendampfen
imd zerstampfen. Mit hei-
fer MUch und Butter zu
einem lockeren Brei schla-
gen. Eventuell nachsalzen.
Schweinebraten  wirfeln.
Zwiebeln schédlen, Mdéhren
putzen. Beides in Scheiben
schneiden.

Mdohren in % 1Wasser mit
etwas Salz 10 Minuten
dinsten. Abtropfen lassen.
Butter oder Margarine in
derPfanne erhitzen.Pleisch-
wirfel darin leicht brdu-
nen. Zwiebelscheiben rein-

geben. Goldgelb werden
lassen. Dann kommen die
vorgegarten Madohrenschei-

ben dazu. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Saure
Sahne einrihren. Bis kurz
vorm Kochen erhitzen. Vom
Herd nehmen.

Auflaufform mit Margarine
einfetten. Halbe Kartoffel-
masse reinfiHen. Darauf
eine Schicht Pleischmi-
schung und gewaschene,
fein gehackte Petersilie.
Darauf Rest der Kartoffel-
masse. Mit Semmelbréseln
bestreuen, mit Butter-
flockchen belegen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
servieren.

Vorbereitung: 40 Minuten.

Zubereitung; 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
im.

Beilage; Salat nach Jah-
reszeit oder feines Gemiise
wie Erbsen in Butter, Erb-
sen und Mohren, Blumen-
oder Rosenkohl.

Fleisch-Tuten

Dazu kaufen Sie am besten
fertigen Braten in Schei-
ben, zum Beispiel Schweine-
braten oder Roastbeef. Au-
Rerdem Schinken, gekochte
Rinderbrust, gekochte Rin-
derzimge oder gekochtes
Kasseler. Rechnen Sie bitte
pro Person 100 g. Und
wahlen Sie von den Fleisch-
sorten nach lhrem Ge-
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Fleischwurst in TomatensofRe. Oder: Wie aus einfachen Zutaten ein gutes Mittagessen wird.

schmack. So kann man die
Scheiben fillen:
Rinderbrust und Roast-
beef mit Meerrettichsahne
(% 1 Sahne steif schlagen,
mit 4 Teeloffel Meerret-
tich aus dem Glas, Salz,
Zucker und Pfeffer wir-
zen). Mit HolzspieBchen
zusammenstecken.
Schweinebraten und Kas-
seler mit Cornichons und
Mayonnaise aus der Tube.
Auch zu Tiuten rollen und
zusammenstecken.
Schinken mit 3 kleinen
Stangen Spargel. Mayon-
naise draufspritzen und zu
Tuten rollen. Zusammen-
stecken.

Rinderzunge mit einem
Fleischsalat (siehe unsere
Rezepte). Zu Titen rollen
und feststecken.

Das Ganze richten Sie auf
einer Platte mit Petersilie,
Tomaten- und Eiachteln
an. Dazu reichen Sie Toast-
brot mit Butter.

Klar, dall wir Thnen hier die
Kalorien nicht ausrechnen
kénnen, weil sich die Menge
danach richtet, wieviel Ga-
ste Sie zu Ilhrer Pleisch-
Tlten-Party einladen.
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Deftiges Essen: Gebratene Fleischwurst mit Kartoffelpiree.

Fleischwurst

Sie gehdrt zur groRen Fa-
milie der Briuhwiurste. Sie
wird aus fein zerkleinertem
Rindfleisch und fettem
Schweinefleisch hergestellt.
Gewdrzt je nach Art mit
Salz, Pfeffer und manch-
mal auch mit Knoblauch.

Die fertigen W irste werden
sehr heill gerduchert, bis
sie rotgelb sind. Danach
bei  Temperaturen um
70 Grad Celsius gebriht.
Sie kommen in ganz ein-
facher und auch in bes-
serer Quahtat auf den
Markt. Wichtig zu wissen
ist, daB Fleischwurst eine
Frischwurst ist. Selbst bei
kihler Lagerung ist ihre
Haltbarkeit auf ein bis
zwei Tage beschrankt.
Eine Ausnahme bilden die
haltbar verpackten W irste.
Fleischwurst ist vielfaltig
verwendbar. Das zeigen
Rezepte und Tip.

rieischwurst
gebraten

2 dicke Zwiebeln,

2 griine Paprikaschoten,
20 g Margarine oder

2 ERlsffel Ol,

% 1heile Fleischbriihe
aus Wirfeln,

350 g Fleischwurst,

1 ERI. Paprika edelsuR,
je 1 Prise gemahlener
Kiummel und Majoran,
weiller Pfeffer, Salz,

2 ERL Tomatenketchup.

Zwiebeln schdlen, in grobe
Scheiben schneiden. Papri-
kaschoten halbieren, ent-
kernen, waschen und in
grobe Streifen schneiden.

Margarine oder Ol in einer
Pfanne erhitzen. Zwiebel-
scheiben darin  hellgelb
werden lassen. Paprika-



streifen dazugeben. Unter
Ruhren 5 Minuten anbra-
ten, dann die heile Fleisch-
briihe angiefen. 15 Minuten
diinsten lassen.
Fleischwurst héauten, in
grobe Wirfel schneiden
und dazugeben. MitPaprika
edelsul}, Kimmel, Majoran,
weillem Pfeffer, wenig Salz
und Tomatenketchup wir-
zen. Kréftig abschmocken
und servieren.
Vorbercitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
m

Beilage: Bauernbrot oder
Kartoffelptree. Als Ge-
trank empfehlen wir Bier.

Fleischwurst
in
Tomatensol3e

4 Zwiebeln,

500 g Tomaten,

4 ERI6ffel O,

50 g durchwachsener

Speck,

350 g Fleischwurst,
1heiBe Fleischbrihe

aus Wirfeln,

% Becher

Salmojoghiu-t,

1 ERI6ffel Mehl,

Flensburger Gulasch ist

TIP

Salz,

1 ERIoffel Paprika Kalte Fleischwurst =
edelsiB, eignet sich als

2 Teeloffel Belag, garniert y!

mit Mayonnaise-
tupfen. Oder

Zitronensaft.

auch in Streifen vl
Zwiebeln schélen und in geschnitten zur .
Scheiben schneiden. Toma- Verzierung von [
ten mit kochendheiBem Tomaten oder :
Wasser Uberbriihen. H&u- Eierscheiben.
ten. Stengelansdtze raus- Gewdirfelte Wurst m
schneiden. In  Scheiben abwechselnd mit u
schneiden. Ananasstiickchen
Ol in einem Topf oder in auf SpieRe
einer grofRen Pfanne er- . ster,ken und i
hitzen. Fein gewdrfelten, & grillen.
durchwachsenen Speck dar-
in glasig werden lassen. iU E

Zuerst die Zwiebelscheiben
reingeben und hellgelb bra-
ten. Dann die Tomaten-
scheiben zugeben. 5 Minu-
ten dunsten.

Fleischwurst hduten. In 1
cm dicke Scheiben schnei-
den. Im Topf durchschmo-
ren. HeilBe Fleischbriihe an-
gieBen. Noch 5 Minuten
ziehen lassen.
Sahnejoghxirt mit Mehl ver-
quirlen. SoBRe damit bin-
den. Mit Salz, Paprika und
Zitronensaft abschmecken.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
530.

Beilagen: Frisches Weil3-
brot, Kopf- oder Feldsalat
und in Butter geschwenkte
Nudeln oder Spaghetti.

Flensburger Gulasch

ein kréaftiger Fleisch-Gemduse-Topf, der mit Brot gegessen wird.

Flensburger
Gulasch

500 g Schweinenacken,
2 dicke Zwiebeln,

500 g Kartoffeln,

250 g Mdohren,

3 Apfel,

80 g Margarine oder

8 ERloffel O,

Salz, weiBer Pfeffer,

1 1heilRe Fleischbriihe aus
W irfeln.

14 Bund Petersilie zum
Garnieren.

Schweinenacken unter kal-
tem Wasser abspilen. Mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen. In gulaschgroRe
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Fleurons sind gesalzene Blatterteigsticke. Sie werden sehr hauB” als Beilage zu Frikassees und hellen Ragouts verwendet.

dem 16. Jahrhundert
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Birger- und Kauf-
mannshauser aiis

in der StraBe
Am Holm
in Flensburg.

W irfel schneiden. Zwiebeln
schalen und fein widrfeln.
Kartoffeln schélen, wa-
schen, in Scheiben schnei-
den. Mdohren putzen und in
Stifte  schneiden.  Apfel
schélen, halbieren, entker-
nen und wirfeln.

Margarine oder Ol in einem

groen  Topf erhitzen.
Fleischwirfel rundherum
darin anbraten. Zwiebel-

wirfel zugeben und gold-
gelb werden lassen. Dann
kommen die Kartoffel-
scheiben, die Mohrenstifte
und die Apfelwirfel in den
Topf. Salzen und pfeffern.
Untereinander heben.
Durchbraten und mit der
heilen Fleischbrihe auf-
fullen. Bei geschlossenem
Topf in 45 Minuten gar

schmoren. Noch einmal ab-
schmecken.

Petersilie waschen, abtrop-
fen, hacken. Gulasch damit
bestreuen und servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
69(X

Fleurons

1 Paket tiefgeklhlter
Blatterteig (3 Scheiben),
Mehl zum Ausrollen,

1 Eigelb.

Originulrezept aus
Norddeutschland:
Fliederbeersujype

mit GrieBkléRchen.



Fliederbeersuppe mit GrieBkl6Rchen

Fleurons sind halbmond-
formige, gebackene, unge-
slifte Blétterteigstlcke.
Manreicht sie als Beilage zu
Frikassees und hellen Ra-
gouts. Meistens werden die-
se Speisen damit garniert.
Meurons, die von der fran-
zosischen Blume fleur ihren
Namen haben, gehéren zum
Repertoire jedes guten Re-
staurants. Fleurons sollten
aber auch auf lhrem Ki-
chenzettel nicht fehlen. Zu-
mal sie so problemlos zu
machen sind. Backen Sie
aber immer nur soviel, wie
Sie gerade zum Essen brau-
chen. Denn man kann B lat-
terteiggebéck nicht ohne
Qualitatsverlust aufbewah-
ren. Oder verwenden Sie
den ganzen Teig und frieren
das (briggebhebene Gte-
back ein. So werden Fleu-
rons zubereitet:

Blatterteig nach Vorschrift
auftauen. Dann jede Schei-
be auf der bemehlten Ar-
beitsflaiche 4 mm dick aus-
rollen. Halbmonde aus-
stechen. Ergibt etwa 18
Halbmonde. Die kommen
auf ein mit kaltem Wasser
abgespiltes Backblech. Ei-
gelbverquirlen. Halomonde
damit bestreichen. Aber
bitte nur die Oberflache.
Das Eigelb darf nicht am
Rand runterlaufen, sonst
verklebt der Teig und kann
nicht in Schichten aufge-
hen. Bitte darauf achten.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd; 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder *
grofRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen.
Fleurons kdnnen Sie heil}
oder kalt servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Miimten.
Kalorien pro Stick: Etwa
95;

Fliederbeer-
suppe mit
Grielfkldfichen

1000 g Fhederbeeren
(Holunderbeeren),

1 1Wasser,

Schale einer halben Zitrone,
1 Stiickchen Zimtstange,
2 sauerliche Apfel,

1 Prise Salz, 125 g Zucker,
20 g Speisestarke.

Fir die GrieBkld6Rchen:

% 1Muilch, 30 g Butter,

1 Prise Salz,

1 ERI6ffel Zucker,

100 g GrieB, 2 Eier.

Zwar kocht man auch in
Thiringen Fliederbeersup-
pe. Aber mehr noch sind
die Norddeutschen darin
Experten. Und sie sind es
auch, die die Holunder-
beeren (auch Holler- oder
Holderbeerengenannt) Flie-
derbeeren nennen. Man
kann sie im Herbst, wenn
der wild wachsende Holun-

derstrauch seine Frucht-
dolden liefert, an jedem
Gemisestand in Nord-

deutschland kaufen. Ein-
facher noch: Die Flieder-
beeren am néchsten Holun-
derstrauch pflicken. Und
dann die Suppe daraus
kochen. Sie schmeckt sehr
gut. So macht man sie:

Fhederbeeren waschen,
Frichte (sie sind kugelig,
blauschwarz und etwa 6
mm groR) von den Dolden
zupfen. In 1 1 -kochendes
Wasser geben. Dazu Zi-
tronenschale und Zimt-
stange. Garzeit 10 Minuten.
Durch ein Sieb gieBen. Ge-
wonnenen Saft im Topf mit
den geschdlten, entkern-
ten, in Schnitze geschnitte-
nen Apfeln, der Prise Salz
und dem Zuckeraufkochen.
Speisestdrke mit kaltem
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Wasser anrithren. Die Sup-
pe damit binden. Warm
halten.

Fur die GrieRkloBchen die
Mich mit Butter, Salz und
Zucker aufkochen. Griel3
reinrieseln lassen. Unter
Ruhren zu einem dicken
KloR kochen. Das dauert
etwa 5 Minuten. Dann die
Eier reinriithren. Von dieser
Masse mit unter kaltem
Wasser angefeuchteten
Handen kleine KIldRchen
rollen. Man kann sie aber
auch mit einem angefeuch-
teten Teeloffel abstechen.
In die Suppe gleiten lassen.
In 10 Minuten gar ziehen
(nicht kochen!) lassen.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
575"

Wann reichen? Plieder-
beersuppe ist ein warmer
Nachtisch. Sie paBt gut
nach Deutschem Beefsteak
mit Salat und Salzkartof-
feln.

PS: Genauso konnen Sie
Ubrigens eine Heidelbeer-
suppe zubereiten.

Fliegender
Hollander

Fir 1 Person

2 Eiswiirfel,

Saft einer halben Zitrone,
Y. Teeloffel Grenadine,

1 Glas (4 cl) Genever.

Hier haben Sie mal wieder
einen Cocktail. Einen von
der herben Sorte. Er wird
mit Genever zubereitet.
Eiswirfel in einen Tumbler
(das ist ein kurzes W hisky-
glas) geben. Dazu Zitronen-
saft, Grenadine und zum
Schlull Genever. 1 Spritzer
frisches Wasser draufgeben,
gut umrihren und sehr
kalt servieren.
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Diese attraktiven Fliegenpilze sind bestimmt nicht giftig.

Fliegenpilze

8 grolle Eier, Salz,

1 Prise Zucker,

1 Teel. scharfer Senf,
1 Bund Petersilie oder
1 Kastchen Kresse,

4 Tomaten,

schwarzer Pfeffer,

1 Tube Mayonnaise.

Fliegenpilze, das klingt lei-
der ein biBchen giftig. Aber
unsere  FHegenpilz-Nach-
ahmungen sind es nicht.
Im Gegentel: Sie schmek-
ken gut, bekommen jedem
prima und sie kénnen zu-
satzhch eine reizende Gar-
nierung sein.

Eier in kochendes Wasser
geben. In 10 Minuten hart-

Der Fliegende Hollander ist ein Drink von der herben Sorte.

kochen. Mit kaltem Wasser
abschrecken. Schalen und
auskihlen lassen.

An beiden Enden flach ab-
schneiden. Eigelb vorsich-
tig rausldsen. In eine Schis-
sel geben. Mit dem abge-
schnittenen, gehackten Ei-
weil}, Salz, Zucker und Senf
verriihren. Pikant ab-
schmecken und in die Eier
fullen.

Petersilie waschen und
trockentupfen. Auf einer
kleinen Platte anrichten.
(Oder die Kresse, gewa-
schen und trockengetupft
als Beet auf eine Platte
verteilen.) Darauf die ge-
fullten Eier setzen.
Tomaten waschen und
trocknen.  Stengelansétze
rausschneiden. Halbieren.
Aushohlen. Innen ein biB-
chen mit Haushaltspapier
trockentupfen. Leicht sal-
zen und pfeffern. Auf die
gefillten Eier als Hut set-
zen. Darauf weile Tupfer
aus Mayonnaise spritzen.
Vorbereitung: Ohne Ab-
kiihlzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
430.

Wann reichen? Mal als
Abendessen mit Brot und
Butter oder mit Kartoffel-
salat. Fhegenpilze sind im
tbrigen ein hibscher
Schmuck fir ein rustikales
Kaltes Biifett. Man kann
sie auch als Garnierung fur
Kartoffelsalat verwenden.
Kartoffelsalat bergférmig
anrichten, ringsherum ste-
hen die Fhegenpilze. W lirst-
chen dazu reichen. lhren
Gaésten wird die vergnig-
hche Garnierung bestimmt
gefallen.

PS: Anstelle von Eigelb
kdnnen Sie fur die Fullung
auch Quark mit Eiweil3,
Salz, Zucker und Senf ver-
rihren. Pikant abschmek-
ken. Vorteile: Kalorien-
und fettarm.



Flip

Er ist ein international ge-
brauchlicherLongdrink, der
FHp. Seine beste Eigen-
schaft: Er erfrischt und
regt an. Und da er auch
Eier enthalt, sattigt er
sogar.

Grundsétzlich mixt man
ihn so: Geschabtes Eis in
den Mixbecher geben. Dar-
auf kommt ein Ei oder nm-
ein Eigelb. AuRerdem der
Zucker. Und nun wird kraf-
tig geschuttelt, damit sich
das Ei zu Schaum auflgst
und nicht flockig wird.
Sudwein oder sonstige Al-
koholika dazugeben. Noch
mal kréaftig schitteln, in
ein Cocktailglas sieben und
mit geriebener MuskatnuR
bestduben. Strohhalm dazu
reichen. Man kann auch
aufgieBen. Aber nie mit
Sodawasser, immer nur mit
Sekt. Serviert wird der
Flip, wenn man hat, im
Fhpglas. Sonst nimmt man
normale Rotweingléser.
Wichtig fur einen guten
Flip: Zutaten mussen har-
monisch aufeinander ab-
gestimmt und Kkréaftig ge-
schittelt werden. AuBer-
dem gut fur den FUp wie
fur alle anderen Mixge-
tranke : Erfahrung macht
den Meister.

FlipAmore

Fir 1 Person

2 geschabte Eiswirfel,

1 Eigelb,

je 1 Glas (2 cl) Creme de
Vanille, Weinbrand und
Maraschino.

Geschabtes Eis mit dem
Eigelb kréaftig im Shaker
schitteln. Dann nach und
nach Alkohol dazugielen.
In einen Tumbler gieRen
und servieren.

Der Flip Amore erfrischt und macht seiyiem Namen alle Ehre.

Flip Butlers
Morgengruf3

Fir 1 Person

2 geschabte Eiswirfel,
1 ganzes Ei,

1 Eigelb,

1 Glas (4 cl) Sherry,

4 Spritzer Angostura,

2 Teeloffel Zucker,
Sekt.

Eis mit Ei und Eigelb
kraftig im Shaker schut-
teln. Sherry, Angostura und
Zucker zugeben. Noch mal
gut durchschitteln. In ein
groBes Glas fullen und mit
Sekt aufgieBen. Mit Stroh-
halm servieren.

Flockentorte |

Flockentorte |

Bild Seite 250

Fur den Brandteig:
1Wasser, 50 g Butter,

1 Prise Salz, 150 g Mehl,

5 Eier.

Margarine ruid Mehl zum

Einfetten und Bestduben.

Fur die Fullung;

1 groRes Glas Preiselbeer-

kompott (410 g), % 1Sahne,

1 Packchen Vanillinzuoker,

1 ERI6ffel Zucker.

4 ERI6ffel Puderzucker

zum Bestauben.

Fir den Brandteig das
Wasser mit Butter und
Salz in einem Topf auf-
kochen. Vom Herd neh-
men. Mehl auf einmal rein-
schitten. Gut verrihren
und wieder auf den Herd
stellen. So lange rihren, bis
sich ein Klof und auf dem
Topfboden eine weille Haut
bildet. Dann ist der Teig
richtig.

Topfwieder vom Herd neh-
men. Ein Ei unterrihren.
5 Minuten abkihlen lassen.
Dann die (brigen Eier

Wollen Sie sich beim Sonntagsfruhstiich verwéhnen? Dann mixen Sie Flip Butlers Morgengruf.
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nacheinander in den Teig
mischen.

Einen Springformbodenmit
Margarine einfetten, mit
Mehl bestauben und mit %
des Teiges zu einem Tor-
tenboden auslegen. Spring-
formrand drumklemmen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groBe Flamme.

Insgesamt drei Tortenbo-
den backen und auskiihlen
lassen. Einen Boden mit
der Hélfte des abgetropften
Preiselbeerkompotts be-
streichen. Sahne mit Vanil-
linzucker und Zucker steif
schlagen. Die H&lfte kommt
auf die Preiselbeeren. Einen
Tortenboden  drauflegen.
Den auch mit Preiselbeer-
kompott und Sahne bele-
gen. Der dritte Boden wird
zerbréckelt und als Flocken
auf die letzte Sahneschicht
verteilt. Puderzucker dri-
bersieben und maoglichst
nach spdatestens 30 Minu-
ten servieren, sonst weicht

Die FlocJcentorte 11 ist ein richtiges Prachtstick auf jeder Kaffeetafel.
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der Brandteig durch. Torte
in 12 Stucke teilen.
Vorbereitimg: 30 Minuten.
Zubereitung; 70 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
360. “

Flocken-
torten

Fir den Brandteig:

1 Wasser,
50 g Butter,
1 Prise Salz, 150 g Mehl,
5 Eier.
Margarine und Mehl zum
Einfetten und Bestauben.
Fur die Fullung:
250 g Magerquark,
knapp % 1Miich,
4 ERI6ffel Zucker,
1/41 Sahne,
1 Packchen Vanillinzucker,
1 Dose Fruchtcocktail
(450 g).
Zum Bestauben:
4 ERI6ffel Puderzucker.

Einen Brandteig wie bei
Flockentorte | zubereiten.
Drei Tortenbdden backen.

Flockentorte 1: Mit Preiselbeeren und Sahne. Rezept 8. 249.

und gut auskihlen lassen.
Fir die Flullung Quark mit
Mich und Zucker sahnig
rihren. Sahne mit Vanil-
linzucker steif schlagen.

Gut abgetropften Frucht-
cocktail mit dem Quark
mischen. Sahneunterheben.
Die Halfte auf einen Tor-
tenboden verteilen. Zwei-
ten Tortenboden draufle-

gen. Ubrige Fiillung darauf
glattstreichen. Dritten Tor-
tenboden zerbrdckelt auf
die Quarkmischung streu-
en. Mit Puderzucker be-
stduben und sofort servie-
ten. In 12 Stiicke telien.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
2TK

Und sie ist kaloriendrmer als die Flockentorte 1.



Florentiner

170 g gehackte oder
blattrige Mandeln
(kauflich als Hobelspéane),
je 50 g Zitronat und
Orangeat,

20 g kandierter Ingwer,
170 g Zucker,

1 Packchen Vanillinzucker,
100 g Mehnl,

abgeriebene Schale einer
Zitrone,

40 g Butter,

je % 1Milch und Sahne,
1 Prise Salz,

100 g Schokolade
zartbitter.

Gehackte oder bléattrige
Mandeln mitfein gehacktem
Zitronat, Orangeat, Ing-
wer, Zucker, Vanillinzuk-
ker, Mehl und abgeriebener
Zitronenschale mischen.
Butter mit Milch, Sahne
und Salz in einem groReren
Topf erhitzen. Hitze redu-
zieren und die Mandel-
mischung reinrihren. 5 Mi-
nuten unter Ruhren leise
kochen lassen, so daR der
Zucker etwas karamehsiert.
Dann in ein heiBes Wasser-
bad stellen und darin flussig
halten.

Backblech mit Alufohe aus-
legen. Von der Masse mit
einem in kaltem Wasser an-
gefeuchteten Teeltffel klei-
ne, flache Haufchen in aus-
reichendem Abstand (die
Florentiner laufen ausein-
ander) auf die Alufolie set-
zen. Mit einem nassen Mes-
ser glattstreichen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 25 Minuten.
Elektroherd; 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder Yg
groRe Flamme.

Nach dem Backen die Flo-
rentiner sofort von der Alu-
folie l6sen. Vorsicht. Sie
brechen leicht auseinander.
Schokolade in heiBem Was-
serbad auflosen. Unterseite
der Florentiner reintau-
chen. Mit der Oberseite auf
dem Kuchendraht auskih-
len und trocknen lassen.
Ergibt 30 Stick.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro Stiuck: Etwa
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Wann reichen? Florentiner

Florentiner sind ein feines Geb&ck. Sie werden besonders gern

sind ein feines Gebéack, das
man mit anderem Kuchen
zum Kaffee oder als Nach-
tisch zur Tasse Mocca rei-
chen kann.

Florentiner Eier
Siehe Eier auf Florentiner
Art.

TIP

Feines Geback
wie Florentiner
bewahrt man,
durch Alufolie

in Lagen getrennt,
in einer

Keksdose auf.

Florentiner
Fisch

Bild Seite 252

4 Kabeljaufilets von je
200 g,

Saft einer Zitrone,

400 g Blattspinat,

500 g Tomaten,

250 g PellkartofFeln,
Margarine zum Einfetten,
Salz,

% 1Fleischbriihe aus
W iirfeln,

1 Knoblauchzehe,
weiller Pfeffer,

Florentiner Hsch

zu einem Mocca geknabbert.

50 g geriebener
Parmesankase,
40 g Butter.

Was immer auf Speisekar-
ten mit dem Namen von
Florenz - also Florentiner
Art - in Verbindung steht,
wird mit Spinat zubereitet.
(Ausgenommen Backwerk.)
Meistens mit Blattspinat.
Sei es, dalR der Spinat ins
Gericht kommt oder als
Beliage serviert wird. Beim
Florentiner Fisch wird er
mitgebacken.
Kabeljaufilets unter kaltem
Wasser abbrausen. Trok-
kentupfen. Mit Zitronen-
saft betraufeln.

Blattspinat 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.

maten mit kochendheilem
Wasser begieBen. Abzie-
hen, Stengelansdtze raus-
schneiden und grob wir-
feln. Abgezogene Pellkar-
toffeln in Scheiben schnei-
den.

Eine ovale, feuerfeste Form
einfetten. Blattspinat rein-
fullen. Darauf den Fisch
verteilen, salzen. Den Rand
mit Kartoffeln und die
Mitte mit Tomatenwirfeln
belegen. Fleischbriihe an-
gieBen. Die Knoblauchzehe
schélen, fein wirfeln und
Uber die Tomatenwdrfel
verteilen. Mit weiBem Pfef-
fer bestiuben. Mit gerie-
benem Parmesankédse be-
streuen. Butter in Flock-
chen darauf verteilen. In
den vorgeheizten Ofen auf
mittlere Schiene stellen.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder
groRe Flamme.
Rausnehmen und
servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

sofort
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Beliage: Nur wer beson-
ders groBen Hunger hat,
bekommt ein Stiickchen
Brot. Als Getrdnk paft
itahenischer Weillwein.

Florentiner
Kartoffeln

500 g Blattspinat,

% 1Wasser, Salz,

3 Sardellenfilets aus der
Dose,

geriebene MuskatnuB,

4 ERI6ffel geriebener
Gouda,

Margarine zum Einfetten,
1000 g Pellkartoffeln,

% 1l1saure Sahne.

Spinat putzen, waschen.
5 Minuten im Topf mit
kochendem Salzwasser sie-
den und auf dem Sieb ab-
tropfen lassen.

Sardellenfilets hacken, mit
Muskatnuf? und geriebenem

Gouda unter den Spinat
mischen.

Auflaufform mit Margarine
einfetten. Spinatreingeben.
Darauf die in Scheiben ge-
schnittenen Kartoffeln.
Salzen. Mit der verquirlten
Sahne begiefRen. In den vor-
geheizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene schieben.

Backzeit; 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Rausnehmen und sofort
servieren.

Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
620.

Ein bekanntes Wahrzeichen von Florenz ist die Ponte Vecchio,

die Briicke der Goldschmiede.

Sie fuhrt Gber den Arno



Florentiner
Schnitten

' n

300 g Butter,

375 g Zucker, 4 Eier,
375 g gehackte Mandeln,
abgeriebene Schale einer
Orange,

1 kraftige Prise Salz,
300 g Mehnl,

1 geh&ufter Teel6ffel
Backpulver,

2 ERI6ffel Rum,
Margarine zum Einfetten.
1 Tafel Blockschokolade
von 150 g.

Butter mit Zucker schau-
mig rihren. Eier nach und
nach dazugeben. Die ge-
hackten Mandeln, die abge-
riebene Orangenschale und
Salz dazu. Mehl und Back-
pulver mischen. Mit dem
Rum in den Teig arbeiten.
Alufolie einfetten und aufs
Backblech legen.

Die Hélfte des Teiges dar-
auf verteilen. Auf die mitt-
lere Schiene in den vorge-
heizten Ofen schieben.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRe Flamme.
Dann die zweite H&lfte des
Teiges backen.

Aus dem Ofen nehmen.
Alufohe abziehen. Teig so-
fort in 3 cm breite, 6 cm
lange Streifen schneiden.
Blockschokolade im Was-
serbad zergehen lassen.
Schnitten mit beiden En-
den reintauchen und auf
dem Kuchendraht auskih-
len lassen. Ergibt 90 Stick.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Stuck: Etwa

Im

Florida-Crepes

Spielen Sie gern mit dem Feiler? Dann flambieren Sie mal die kdstlichen Florida-Crepes.

Florentiner

Schnitten:

Ein

Geback fur

Knabberlustige.

Florida-
Crepes

Fir den Teig;

100 g Mehl,

40 g Puderzucker, 3 Eier,
/41 Mich, 1 Prise Salz,
% Teel. Vanillinzucker,
1 Teel6ffel Cognac.
Butter zum Backen.
Fur die Zitronenbutter:
100 g Butter,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

4 ERI6ffel feiner Zucker,
4 ERI6ffel blattrig
geschnittene Mandeln,

1 ERI6ffel Orangensaft,
2 ERIoffel Zitronensaft,
je ein Schull Cointreau,
Maraschino und Cognac,
4 grolle Pfirsichhélften
aus der Dose,

4 Glas (je 2 cl) Calvados
zum Flambieren.

Zart, aromatisch und ele-
gant, das sind die Florida-
Crepes. Ein Dessert fir
Festtage, das lhnen be-
stimmt schmecken wird.

Mehl mit Puderzucker in
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Servieren Sie Florida-Salat zum Abendbrot, wenn Sie Ihre Familie einmal Gberraschen wollen.

einer Schussel mischen.
Eier mit Milch im Topf ver-
quirlen. Nach und nach ins
Mehl rithren. Mit Salz, Va-
nilHnzucker und Cognac
mwiirzen. Butter in einer
Pfanne erhitzen und darin
kleine, sehr diinne Crepes
(so nennen die Franzosen
diese zarten Eierkuchen)
backen. Sie sollen einen
Durchmesser von 15 cm ha-
ben und nach dem Backen
goldgelb, aber nie braun
sein. Backen Sie jede Seite
etwa 3 Minuten. Crepes ein-
zeln zusammenrollen und
warm stellen.

Firdie Zitronenbutter wer-
den Butter, geriebene Zi-
tronenschale und Zucker in
einer Schissel verknetet.
Dann in die Flambierpfan-
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ne geben. Man erhitzt sie,
gibt die Mandeln rein und
1&Rt den Zucker in etwa 5
Minuten karamelisieren.
Mit Orangen- und Zitronen-
saft, Coditreau, Maraschi-
no und Cognac abldschen.
Sehr gut abgetropfte Pfir-
sichhédlEten dazugeben. (Um
sie ganz trocken zu be-
kommen, tupft man sie mit
Haushaltspapier ab. Dann
flambiert sich’s besser.) Drei
Minuten erhitzen und da-
bei immer wieder mit Brat-
fond Uberschopfen.

Jetzt kommen die aufge-
rollten Crepesin die Pfanne.
Auch die werden hdéufig
mit der SofRe begossen,
wéhrend man sie erhitzt.
Auf alle Crepes je einen
ERI6ffel Calvados gielRen.

Florida-Shahe: Erfrischen-
des Getrank ohne Alkohol.

Anziinden und brennend
servieren. Ergibt 8 bis 9
Crepes.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
65K

Unser Menlvorschlag:
Bouillon mit Eierstich als
Suppe vorweg. Als Haupt-
gericht Hammelbraten mit
bulgarischen Paprikascho-
ten und SalzkartoiFeln. Als
Dessert:  Florida-Crepes.
Als Getrédnk paflt ein wir-
ziger Rotwein.

Florida-Salat

1 ERI. kernlose Rosinen,
1 Dose Crabmeat (200 g),
1 Dose Ananas (450 g),
30 g Mandelstifte.

Fur die Marinade:

1 Becher Sahnejoghurt,
1 Eigelb, Salz,

weiler Pfeffer,

1 Prise Zucker,
Cayennepfeffer.

Zum Garnieren:

12 Kopf Salat.

Rosinen in warmem Wasser
10 Minuten quellen lassen.
In der Zwischenzeit das
Crabmeat aus der Dose
nehmen und gleichméRig
zerpflucken. (Chitin-Strei-
fen - das sind grédtenahn-
liche Stiicke ~ entfernen.)
Abgetropfte Ananas-Schei-
ben kleinschneiden. Rosi-
nen abtropfen lassen und
alles in einer Schissel mit
den Mandelstiften mischen.
Fir die Marinade Joghurt
mit dem Eigelb im Becher
verquirlen, wiirzen und ab-
schmecken. Alle Zutaten
mischen. Noch mal ab-
schmecken. 10 Minuten zie-



Schroff ins Meer abfallende
Felsen sind das besondere
Kennzeichen der Steilklste
von Kalifornien, dem volk-
reichsten Staat in den USA.

hen lassen. Inzwischen den
Salat putzen, waschen.
Trockentupfen. Die Salat-
schiissel mit Salatblattern
auslegen. Den Florida-Salat
darauf verteilen und ser-
vieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
330

Wann reichen? Florida-Sa-
lat paBt sehr gut auf ein
Kaltes Biifett. Er ist auBer-
dem, in Begleitung von
weiteren pikanten Salaten,
ein Beitrag zum Géste-Es-
sen. Und wenn Sie Lust
haben, kénnen Sie ihn auch
als Sonntagabendessen mit
Toastbrot und Butter ser-
vieren.

Florida-Shake

Fir 1 Person

2 Eiswirfel,

je 1Sldweinglas Orangen-,
Zitronen- und Ananassaft,
1 Teel6ffel Grenadinesirup.

Kinder kdnnen Sie mit die-
sem erfrischenden Shake
genausoviel Freude machen
wie Antialkoholikern oder
Autofahrern, die mal eine
Erfrischung brauchen.

Geben Sie die Eiswirfel in
ein Trinkglas und dazu

Florida-Toast

Mit Florida-Toast wird auch die Zwischenmahlzeit zu einem ER-Vergniigen besonderer Art.

Orangen-, Zitronen- und
Ananassaft. Zum Schluf
den Teel6ffel Grenadine-
sirup. Gutumrihren.

PS: Fir alle, die ein klein
bikchen spritzigen Alkohol
reinhaben mdchten, gielen
Sie mit Sekt auf. Schmeckt
nach mehr.

TIP

Sie kénnen dem
Florida-Shake
ohne Sekt zum
SchluB noch 2 ER-
l6ffel schaumig
geschlagene Sahne
beiftigen.

Florida-Toast

4 Scheiben Toastbrot,

20 g Butter,

4 Scheiben gekochter
Schinken,

4 Orangen,

8 rote Paprikastreifen aus
dem Glas,

4 ERI6ffel geriebener
Schweizer Kase.

Toastbrot buttern. Jede
Scheibe mit Schinken be-
legen. Die Orangen sché-
len und in je finf Scheiben
schneiden. Jeweils finf
Scheiben auf den Schinken
packen. Darauf je zwei
Paprikastreifen legen. Mit
geriebenem Schweizer Kése
bestreuen. Auf ein Back-

blech setzen. In den vorge-
heizten Ofen auf die ober-
ste Schiene stellen.
Backzeit: 10 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
sofort servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
235;

W ann reichen: Als beschei-
denes Abendbrot oder als
Zwischenmabhlzeit. Viel-
leicht mit einem Glaschen
Bier oder ButtermUch.

PS: Wenn Ilhre Familie
hungrig ist, wird es besser
sein. Sie machen gleich fur
jeden zwei Florida-Toasts
zurecht.
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Gebratene Flunderwird
Zu einem zarten

und aromatischen
Festschmaus, wenn Sie
sie in zerlassener Butter
mitjungen Kartoffeln
servieren.



Flunder
gebraten

1000 g kuchenfertig
vorbereitete Flundern,
Saft einer Zitrone,

Salz, weiler Pfeffer,

5 ERIoffel Mehl,

8 ERloffel Ol.

% Bund Petersilie und

1 Zitrone zum Garnieren.

Die Flunder, gut schmek-
kender Plattfisch, ist nahe
verwandt mit der Scholle
und heiflt aulerdem noch
Graubutt, Sandbutt, Struff-
butt, Elbbutt, Weserbutt
und Rauhflunder. Flundern
leben vorwiegend (i Ost-
und Nordsee, schwimmen
aber manchmal auch die
Flisse aufwaérts. Frisch
werden sie meistens wie
Schollen zubereitet. Sie
siad lbrigens etwas grofer
als Schollen und rauh be-
schuppt. Flundern schmek-
ken am besten von Oktober
bis Dezember. So brat man
sie:

Fische unter kaltem Was-
ser abspllen und mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Wennnotig, schuppen, noch
mal abspilen und trock-
nen. Innen und auflen mit
Zitronensaft betraufeln, 10
Minuten einziehen lassen.
Dann innen und auflen sal-
zen und pfeffern und in
Mehl wenden.

Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Die Flundern dar-
in auf beiden Seiten je 10
Minuten bei kleiner Hitze
braten. Auf einem vorge-
warmten Teller anrichten
und mit gewaschener, ge-

trockneter Petersilie und
Zitronenachteln  garniert
servieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
470
Beilagen:Zerlassene Butter
und Petersiienkartoffeln.
Oder Kartoffelsalat.

PS: Gebratene Fische wir-
ken besonders dekorativ,
wenn sie auf einer Platte
mit einem weillen Papier-
spitzendeckchen angerich-
tet sind.

Flunder gerduchert auf Weil3kohl

TIP

Die vielen Graten
bei gebratenem
Flachfisch ent-
fernen sich leich-
ter, wenn der Kopf
links und der
Bauchschlitz vorn
am Tellerrand
liegen.

Flunder
gerauchert
aufwWeilRkoW

1 WeiRkohl (750 g),

100 g geréducherter
durchwachsener Speck,

3 dicke Zwiebeln,

% lheiRe Fleischbrihe aus
W rfeln,

Salz, weiler Pfeffer,

4 gerducherte Flunderfilets
von je 200 g.

WeiBkohl putzen, vierteln
und waschen. Strunk raus-
schneiden, dann in feine
Streifen schneiden.

Speck wirfeln. In einer
feuerfesten Form glasig
werden lassen. Dazu die ge-
schélten, kleingeschnitte-
nen Zwiebeln und den
WeilRkohl geben. Mit der
Fleischbruhe aufgieRen, sal-
zen und pfeffern. 50 Mi-
nuten bei zugedecktem
Topf dinsten. Abschmek-
ken. Dann die Flunderfilets
drauflegen, mit AlufoMe ab-
decken und in den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene stellen.
Backzeit: 10 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groBe Flamme.
Rausnehmen wund sofort
in der feuerfesten Form auf
den Tisch bringen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
43K

Beilage: Salzkartoffeln.
Als Getrdnk empfehlen wir
Bier, Mineralwasser oder
eine Orangeade.

Geréucherte Flunder auf WeiRkohl: Ein herzhaftes Gericht, dem der durchwachsene Speck sein besonders kraftiges Aromu gibt.
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Flunderfllets
russisch

File kambaly so sKvkami
i lukom

750 g Flunderfilet,

Saft einer Zitrone,

Salz, weiBer Pfeffer,

30 g Butter,

4 ERIoffel Semmelbrosel,
1 dicke Zwiebel,

1 Becher (i/*) Sahne.
Zum Garnieren:

% Bund Petersiie

oder Dill.

Dieses Flunderfilet mit dem
unaussprechlichen Namen
kommt aus Rufland und
wird - wie viele russische
Gerichte - mit Sahne zu-
bereitet. Wollen Sie mal
probieren? Schmeckt aus-
gezeichnet.

FlunderfUet unter kaltem
Wasser abwaschen, trok-
kentupfen. Auf beiden Sei-

ten mit Zitronensaft be-
traufeln. 15 Minuten ziehen
lassen. Dann salzen und
pfeffern.

Butter in einer grofen
Pfanne erhitzen. Semmel-
brosel darin  anbraten.
Zwiebel schalen, fein wir-
feln und darin goldgelb
werden lassen. Unter Rih-
ren die Sahne zugeben. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.
Fisch in jewels drei Stucke
schneiden und auf die Sem-
melbroéselmasse verteilen.
Deckel auf die Pfanne legen
und bei kleiner Hitze 15
Minuten diinsten. In einer
Schussel hiibsch anrichten.
Mit gewaschener, getrock-
neter Petersilie oder mit
Dillspitzen (auch gewa-
schen und getrocknet) gar-
nieren und auf den Tisch
bringen.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
457

Beilagen: Salat nach Ge-
schmack, SalzkartofFeln
oder Kartoffelpliree. Und
als Getrdnk empfehlen wir
einen spritzigen Mosel.

Flute
11

Frei (Ubersetzt heiBt es
Flote, das Brot, das die
Franzosen in Uberraeter-
lange kaufen kénnen. In
dieser Ladnge gibt es das
Stangenbrot bei uns leider
nicht. Flute wird in Por-
tionen gebrochen serviert.
Oder man bricht das Brot
am Tisch. Kenner schnei-
den es niein Scheiben, wenn
es als Beilage gereicht wird.

Flite
Bemardo

1 franzdsisches WeilRbrot
(50 cm lang),

100 g Butter,

300 g milder Gouda oder
Emmentaler in diinnen
Scheiben,

150 g Knoblauchwurst in
Scheiben.

Bmsische Flunderfilets werden - wie viele Gerichte in Ruffland - mit Sahne, angerichtet.
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Das Brot in Scheiben an-,
aber nicht durchschneiden,
damit man die Zwischen-
raume fillen kann. Jede
Scheibe einseitig mit But-
ter bestreichen, mit einer
halben Kése- und einer
Wurstscheibe belegen.
Brotoberflache mit Butter
bestreichen. Das ganze Brot
in Alufohe wickeln und auf
dem Backblech in den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder
Y. groe Flamme.

Nach 15 Minuten aus dem
Ofen nehmen. Folie zur
Seite klappen, noch mal in
den Ofen schieben und 5
Minuten lberbraunen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
1040.

Wann reichen? Als Abend-
essen mit Salat nach Ge-
schmack, als Mitternachts-
imbiB zu Bier oder als ein-
faches Gaésteessen.

Flying Rird
Cocktall

Fir 1 Person

2 Eiswiirfel,

je 1 Glas (2 cl) Gin,
Curagao und Zitronensaft,
Sekt.

Eiswirfel mit Gin, Cura%ao
und Zitronensaft in den
Shaker geben. Gut schut-
teln, in ein CocktaUglas
sieben. Mit Sekt auffiillen
und servieren.

Fond

Den Begrifi' brauchen wir
hdufig in unseren Rezepten.
Fond ist kiichenfranzdsisch
und heil3t, ganz genau lber-
setzt, Grund. Und dieser
Fond ist die aromatische
und konzentrierte Flussig-
keit, die beim Kochen,
Dinsten und Braten von
Fleisch, Fisch und Gemise
im Topf zurlckbleibt. Er
ist die beste Grundlage fur
eine SoRe. Oftmals wird ein
Gericht zwar ohne SoRe,
aber mit dem Fond uber-



Fh'ite Bernardo.

Wer sich davon nickt eine
Scheibe abschneiden mdchte,
mufR ein, Koslcerachter sein.

gossen serviert. Das ge-
schieht bei Fisch und
Fleisch héaufig. Kalorien-
sparer schétzen Fond als
SoRe ganz besonders.

Fondue

Es gibt Ké&sefondue und
Fleischfondue.

Auch wenn nachweislich
das Fleischfondue bei uns
mehr gegessen wird, das
Késefondue war zuerst da.
Es ist sozusagen ein schwei-
zerisches Nationalgericht,
eine Késespezialitdtaus den
welschen Kantonen.

Die Zusammensetzung des
Késefondues ist je nach
Landesteil verschieden.
Und so zahlreich die Re-
zepte sind, so zahlreich sind
auch die Fleischfondue-
Zubereitungen. Wir brin-
gen lhnen zu diesem ER-
Vergniigen die schdnsten
Rezepte. Man soll sich den
Genull (brigens maoglichst
in Famile oder mit Freun-
den goénnen, weil sozusagen
alle aus einem Topf essen.
Und das macht man eigent-
hch nur unter Freunden.

Fondue
aus Bern

1 ERI6ffel Butter,

1 Knoblauchzehe, Salz,
350 g geraspelter
Schweizer Emmentaler,
% 1Sahne, 4 Eigelb,

2 Glas (je 2 cl)
Kirschwasser.

Die Franzosen nennen es
Caquelon, die Schweizer
Pruntruter Kachel, wir sa-
gen Fonduekachel zu der
typischen flachen Pfanne
aus Ton, die innen glasiert
ist und die wir zum Kise-
fondue gebrauchen. So wird
das aus Bern zubereitet:

Butter in der Fonduekachel
erhitzen. Geschélte, mit
Salz zerdriickte Knoblauch-
zehe reinrihren. Dann den
geraspelten Ké&se und die
Sahne unter Rihren dazu-
geben. SchlieB8lich die ver-

Fondue aus Bern

Die Kramgasse mit

dem beriihmten
Zeitglockenturm liegt im
Zentrum der malerischen
Altstadt von Bern,

der Schweizer
Bundeshauptstadt.

Fondue aus Bern ist natirlich eine Schweizer Spezialitat.
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quirlten Eigelb, etwas Salz
und zum Schlull das Kirsch-
wasser. Zum Kochen brin-
gen, noch 5 Minuten auf
dem Herd kocheln lassen,
bis sich der K&se ganz auf-
gelést hat. Dann aufs
Rechaud setzen und auf
dem Tisch weiterbrutzeln
lassen.

Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten
auf dem Herd. Den Rest
besorgt Ihre Tischrunde.
Kalorien pro Person: Etwa
870"

Beilage: Wirfel aus Stan-
genweiBbrot. Jeder spieflt
sich einen Wiirfel auf die
Gabel, rihrt damitim Fon-
due herum, laRt sie kurz auf
seinem Teller abkiihlen und
verspeist die mit Kése
liberzogenen  Brotwirfel.
Dazu reicht man am be-
sten einen aromatischen
Weillwein und als Abschluf
ein Glaschen Kirschwasser.

Fondue
Bour-
guignonne

800 g Rinderfilet,
1 Bund Petersilie,
1 1 Ol oder

500 g Kokosfett.

Manche Leute sagen, Fon-
due sei nicht mehr »in«
Welch ein TrugschluB. Gibt
es denn ein gemduticheres
und anregenderes Essen?
Allerdings: Das Fondue
Bourguignonne sollte man
nur netten Menschen und
nie bei offiziellen Anlassen
servieren. Denn dieses Es-
sen verlangt eine gewisse
Vertrautheit. Und das
schénste am Fondue ist;
Man kann es mit immer
wieder neuen SoBen und
pikanten Beilagen servie-
ren. Selbst Gasten, die schon
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Mit Fondue gewinnt
man Freunde. Denn
kaum ein Gericht
ist besser flr

eine vergnugte ER-
Part}geeignet.

Das Fondue
Bourguignonne ist
eine der
beriihmtesten
Variationen.
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Fondue Bourguignonne

mal bei lThnen Fondue ge-
gessen haben, bieten Sie
damit noch Neues. Lang-
weilig wird’s nie. Zumal,
wenn noch ein guter Wein
die Stimmung aufmadbelt.
Noch ein Vorteil: Fondue
macht nicht viel Arbeit.
Ubrigens: Die ER-Exper-
ten haben sich in zwei La-
ger gespalten. Die einen sa-
gen, das Fondue Bourgui-
gnonne sei aus der Schweiz.
Die anderen behaupten, es
stammt aus Frankreich.
Halten wir uns aus dem
Streit raus und genieRen
die kdsthche Speise. So be-
reitet man sie vor:

Fett und weile Hautchen
vom  Fleisch  entfernen.
Dann in 3 cm groBe Wiirfel
schneiden und auf vier Tel-
ler verteilen, die mit ge-
waschener, trockengetupf-
ter Petersilie garniert wer-
den.

Ol oder Kokosfett im Fon-
duetopf  erhitzen. Das
macht man am besten auf
dem Herd. Dann aufs Re-
chaud stellen, das in der
Mitte des Tisches steht.
Jeder spielit seine Fleisoh-
wirfel auf die Fonduegabel
und halt sie ins heile Fett.
Nach Belieben rosa oder
ganz durchbraten. In
Minuten ist das Fleisch
rosa, in 2% Minuten durch-

gebraten.
W dhrenddas zweite Fleisch-
stick im Fonduetopf

schmurgelt, mrd das erste
gegessen. Und zwar mit
Beigaben und SoBRen - und
mit Genuf.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung:Die kann man
nicht rechnen, weil die Ga-
ste sich selbst versorgen.
Kalorien pro Person: Etwa
490

Beilagen: Auf jeden Fall
WeilRbrot, am besten Stan-
genweiBbrot, Und ein guter
Burgunder Rotwein (oder
ein Rose) darf auch nicht

fehlen. Sehr gut passen da-
zu: Kopf-, Chicoree- und
Tomatensalat. Und dann
die ganze Kompanie der
pikanten Beilagen, die man
kaufen kann. Hier eine
kleine Aufstellung:

Mixed Pickles, marinierte
Paprikaschoten, Gurkchen,
Perlzwiebeln, Oliven, ein-
gelegte suBsaure Friichte,
Mango-Chutney, Mandari-
nen, Ananas, Senffriichte
und natirlich FertigsoRen
aller Art.

Uberhaupt: Die SoRen sind
sehr wichtig. Sie kdnnen
Sahnemeerrettich oder Ma-
yonnaisezubereitungen ser-
vieren, wie Sie sie im Re-
zept Dip mit Artischocken
finden. Aber weil jeder
immer wieder neue Sofen
sucht, haben wir hier noch
zwei Vorschlége:
ZigeunersoBe: 8 ERIoffel
Tomatenketchup, 2 Teel6f-
fel scharfer Senf und 4 ER-
I6ffel Ol in einer Schiissel
verrithren. 5 fein gehackte
Sardellenfilets, 1 geschdlte,
ebenfalls  fein  gehackte
Zwiebel imd ~ Bund ge-
waschene, gehackte Peter-
silie unterrihren. Mit Salz,
Paprika rosenscharf und
Pfeffer pikant wirzen. Zu-
letzt Y. Bund gewaschenen,
kleingeschnittenen Schnitt-
lauch untermischen.
Zubereitung: 18 Minuten.
Kalorien pro Person: 120.
PaprikasofRe: 1 Eigelb mit
1 Teeloffel Senf, Salz, 1 Pri-
se Zucker und weillem
Pfeffer in einer Schissel
verrihren. Tropfenweise %1
Ol dazugeben. Mit einigen
Tropfen Weinessig, 2 ER-
loffel  Paprikamark ab-
schmecken und 1 kleine,
geschalte, gewurfelte Zwie-
bel und eine kleine, gewir-
felte Gewilrzgurke reinrih-
ren.

Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
230
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Fondue
chinoise

800 g Rinderfilet oder
halb Schweine-, halb
Kalbsfilet,

1 1Rindfleischbriihe aus
W iirfeln,

2 ERI6ffel WeiBwein oder
2 Teeloffel Whisky,

3 Teeloffel SojasoRe.

Das Fondue chinoise
schmeckt genauso widrzig
wie das Fondue Bourgui-
gnonne. Aber es ist noch
bekdbmmUcher. Wer einen
nervésen Magen hat, wird
das wohltuend feststellen.
Gegessen wird wie bei Fon-
due Bourguignonne. Ge-
macht wird das Fondue
chinoise so:

Fett und weiBe Hautchen
vom Fleisch entfernen.
Es wird dann in dinne
Scheiben - etwa wurst-
dick - geschnitten und auf
Portionsteller verteilt. In-
zwischen erhitzt man die
Rindfleischbriihe, wirzt
mit Weillwein oder Whisky
und mit SojasoRe und setzt
den Fonduetopf aufs Re-
chaud in der Tischmitte.
W ieder beginnt der SpaR.
Jeder spieRt jeweils ein
Fleischscheibchen auf die
Fonduegabel, taucht sie in
die kochende Briihe und
hat sein Fleisch in einer
Minute gar. Dazu iRt man
pikante Beilagen und So-
fen, in denen man das
Fleisch vorm Essen wendet.
Ist alles Fleisch gegessen,
verteilt man die Fleisch-
brihe in kleine Tassen und
genief3t sie. Es wird auch
fir Sie ein GenuB sein.
Bestimmt haben Sie noch
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Das Besondere am Fondue Mongole: Zartes Roastbeef wird in wirziger Huhnerbouillon gegart.

nie eine so gute Fleisch-
brihe geloffelt.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Die kann man
eigenthch nicht rechnen,
weil die Géste sich selbst
versorgen.

Kalorien pro Person: Etwa
3250

Beilagen: Zum Fondue chi-
noise passen zarte Sofen,
zum Beispiel Currymayon-
naise oder Remouladen-
sofle, Apfel-Meerrettich-
Sahne, Senffruchte, Perl-
zwiebelchen und siRsaure
Gurken. Alles kénnen Sie
fertig kaufen. Selbstver-
standhch, daB Sie auch
hier Stangenweilbrot dazu
reichen. Als Getrdnk emp-
fehlen wir einen herben
WeiBwein oder Rose.

Fondue flr
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)
Mandarin-Orangen.

Fur die Fonduemischung:

200 g Blockschokolade,
% 1 Milch,

50 g gehackte Mandeln,
3 ERI6ffel Horlig,

3 ERloffel Kakaopulver,
1 Prise Salz,
2 ERI6ffel Zucker.

Fondue fir Kinder:Ein Tip
fir die nachste Geburts-
tagsfeier. Und fur Erwach-
sene ist dieses Fondue ein
prima Dessert.

Zuerst die Eintauchzutaten
vorbereiten. Ananas ab-
tropfen lassen und in W {ir-
fel schneiden. Bananen
schélen, in Scheiben schnei-
den und mit Zitronensaft
betraufeln. Cocktaukir-
schen abtropfen lassen.
Pfirsiche auch und dann
grob wirfeln. Schliehch
die Mandarin-Orangen
noch abtropfen lassen.
Frichte gefdlhg in Por-
tionsschalchen anrichten.



Fir die Ponduemischung
die Blockschokolade im
Wasserbad aiiflosen. Mit
dem Sckaeebesen die Milch
reinrihren. Auf dem Herd
weiterkochen.Mandeln, Ho-
nig, Kakaopulver, Salz und
Zucker dazugeben. Kocht
die Mischung, dann wird
sie aufs Rechaud gestellt,
wo sie hei3 bleiben soll.
Man spiet die Prucht-
stickchen auf Fonduega-
beln und taucht sie in die
Ponduemischung. Extra-
gabel zum Essen dazulegen.
Dann wird schnabuliert.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitimg: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
875.

Beilagen: Waffeln, Loffel-
biskuits, einfache Kekse.

Fondue
mit Bier

Fir 6 Personen

% 1helles Bier,

% 1Malzbier,

4 ERIoffel Butter,

750 g Chester-Kase,

5 Tropfen Tabascosofe,
1 ERIoffel

W orcestersole,

Salz, 1 ERI6ffel Mehl,

1 Teeldffel Speisestarke,
1 Teeloffel scharfer Senf,
2 Eier,

1 StangenweiBbrot.

Bier (kein Pils nehmen,
sonst wird das Fondue zu
herb) in eine Késefondue-
pfanne gieRen. Auf dem

Fondue Mongole

Ungewdhnliches Dessert: Fondue fur Kinder und Erwachsene.

Herd erhitzen. Butter und
gebréckelten Kéase dazu-
geben und so lange rithren,
bis die Masse kocht. Hitze
reduzieren und unter Rih-
ren weiterkdcheln lassen.
Tabasco- und Worcester-
soBe reingeben. Etwas sal-
zen. Mehl und Speisestarke
in ganz wenig kaltem W as-
ser anrithren und ins Fon-
due geben. Solange kochen,
bis eine samige Masse ent-
steht. Etwa 10 Minuten.
Topf von der Kochstelle
nehmen. Dann die mit Senf
verquirlten Eierdazugeben.
Fonduepfanne aufs Re-
chaud setzen. Auch das ge-
wiirfelte WeiRbrot servie-
ren. Jeder nimmtsich Brot-
wurfel auf den TeUer, spiel3t
sie auf die Ponduegabel,
taucht sie unter Rihren ins
Fondue, nimmt sie wieder
auf seinen Teller und iRt
mit einer anderen Gabel.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Zum Fondue-
kochen brauchen Sie 30
Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
980

Beilage: Aufer dem Brot
gibt es nur noch Bier. Und
vielleicht als AbschluB ein
Schndapschen.

PS:Fondue mit Bier kénn-
ten Sie mal als Abendessen
flr lhre Familie zubereiten.
M itten in der Woche, so als
kleine Uberraschung.

Fondue mit Fisch
Siehe Fischfondue.

Fondue
Mongole

Fur die Bouillon:

1% 1Huhnerbouillon
aus Extrakt,

2 Mohren,

1Stange Lauch,

% Sellerieknolle,

1 Bund Petersilie.

Fir die Tatar-SofRe:

1 Beutel (100 g)
Mayonnaise,

2 ERIoffel feine Kapern,
2 ERI6ffel gehackter
Schnittlauch,

2 Gewlrzgurken,

2 Teel. Zitronensaft,

2 ERI6ffel DosenmUch,
Salz, 1 Prise Zucker,
weilRer Pfeffer.

Fir die Ketchup-SoRe:
1 Beutel (100 g)
Mayonnaise,

2 ERI. Tomatenketchup,
1 Teel. Worcestersolle,
1 Messerspitze Sambal
(gibt’s in verschiedenen
Sorten),

1 SchufR Currysolie
(Fertigprodukt),

1 Prise Zucker, Salz.
Als Fleisch:

800 g flaches Roastbeef.
Y2 1kochendheiBes Wasser.

Aus Frankreich kommt die-
ses Fondue-Rezept. Und
Fortsetzung Seite 266
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Pikantundaromatisch:
Champignon-Dip.
Rezept Seite 266.
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Herb und wurzig:
Essig-Ol-Dip.
RezeptSeite 266.

e
MO

Schaifundfeurig.
Paprika-Dip.
RezeptSeite 266.



%

kraftig undsamig
Avokado-Dip.
Rezept Seite 266.

Zartundcremig.
Sahne-Dip.
RezeptSeite 266.



Fortsetzung von Seite 263
die Mongolen, die mit Vor-
liebe Fleisch afRen, haben
Pate gestanden. Hier wird
die Hduhnerbouillon mit
Suppengriin  aromatischer
gemacht. AulRerdem gibt es
nur zwei SoBen und als Bei-
lage Reis statt Brot. Als
Fleisch wird Roastbeef ver-
wendet.

Hihnerbouillon im  Fon-
duetopf auf dem Herd
zum Kochen bringen. Méh-
ren, Lauch und Sellerie-
knolle putzen, waschen und
kleinschneiden. Petersilie
auch waschen. Grob zer-
kleinern und alles in der
Brihe 20 Minuten kochen.
Fir die Tatar-Sol3e die Ma-
yonnaise  mit  Kapern,
Schnittlauch, fein gewdrfel-
ten Gewirzgurken und Zi-
tronensaft vermischen. Mit
Dosenmilch sdmig ruhren.
Mit Salz, 1 Prise Zucker
und weillem Pfeffer ab-
schmecken.

Fir die Ketchup-SoRe die
Mayonnaise mit Tomaten-
ketchup, W orcestersolie,
Sambal und Currysofle gut
verrihren. Mit Zucker und
Salz abschmecken.

Das Fleisch mit Haushalts-
papier abtupfen. Dann in
feine Scheiben schneiden,
sie sollen etwa so dick wie
Wurstscheiben sein.
Fonduetopf mit der Bouil-
lon auf dem Rechaud in der
Tischmitte leise weiter-
kocheln lassen. Da die Brii-
he schnell verdampft, wird
nach und nach mit ko-
chendem Wasser aufgefullt.
Fleisch und SoBen servie-
ren.

Jeder rollt sich nun ein
Stiuck Fleisch auf die Fon-
duegabel, taucht es in die
kochende Bouillon und laRt
es gut 1 Minute drin. Dann
ist das Fleisch gar. Mit
einer anderen Gabel in die
SoBen tauchen und essen.
Vorbereitung: 30 Minuten.
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Fir eine
Fondue-Party
nicht mehr als

4 his héchstens

8 Gaste an einen
Tisch setzen.
Jeder muB bequem
an den Fondue-
topf kommen.
Lustig ist es,
wenn an zwei
Tischen zwei
verschiedene
Fondues ange-
hoten werden.
Ein zweiter
Fonduetopf 140t
Stich sicher aus-
leihen. Die Gaste
kénnen dann von
einem Tisch zum
andern wfch.'teln.

Zubereitung: Geschieht am
Tisch und zé&hlt nicht.
Kalorien pro Person; Etwa
1460

Beilagen: Eine Schussel
kérnig gekochter Reis, der
mit Fleisch und Sofen zu-
sammen gegessen wird. Au-
Rerdem eine Flasche Soja-
sofRe und eine Flasche milde
ChilUsoRe.

PS: Wie beim chinesischen
Fondue wird auch hier zum
SchlulR die restliche Briihe
in Tassen verteilt und so-
zusagen als letzter Gang
geloffelt.

Fondue-Dips

Bild Seiten 264/265

Wir mdéchten Sie gerne an-
regen, lhre eigenen Fondue-
Dips (oder SoRen, wenn Sie
das sagen wollen) zu er-
finden. Dazu geben wir
Ilhnen hier Anregungen. Die
SoRen kénnen Sie nach Ge-
schmack und Fantasie &n-
dern.

Plaprika-Dip: 1 Beutel Ma-
yonnaise mit 1 ERIoffel
Paprika edelsuf}, Salz, 1
Prise Zucker, schwarzem
Pfeffer und 2 ERI6ffel fein
gewdrfeltem, mariniertem

Paprika mischen. Wer’s
schlanker haben will, rithrt
noch Dosenmilch rein.

Avokado-Dip: Fleisch von
2 Avokados zerdriicken,
mit 2 ERI6ffel Mayonnaise,
dem Saft aus einer halben
Zitrone, Knoblauchsalz,
weiBem Pfeffer, schwarzem
Pfeffer und 2 Teeloffel
scharfem Senf verriihren.
Kraftig abschmecken.

Champignon-Dip: 1 kleine
Dose Champignons. Inhalt
abtropfen lassen und ganz
fein wdarfeln. Mit 2 Tee-
loffel Zitronensaft beizen.
Mit 5 Tropfen TabascosoRe
wirzen. Mit 1 Beutel Ma-
yonnaise verrihren. Mit
Salz, 1 Prise Zucker und
weilRem Pfeffer wiirzen.

Sahne-Dip: Sahne mit 2
Teel6ffel Zitronensaft
steif schlagen, mit 1 Tee-
16ffel scharfem Senf, 1Bund
gewaschenem, getrockne-
tem, zerkleinertem Schnitt-
lauch mischen. Mit 1 Prise
Zucker, Salz und weillem
Pfeffer wiirzen, 1 ERIoffel
Tomatenketchup reinrih-
ren. Kraftig abschmecken.

Bssig-Ol-Dip: 4 ERlIoffel Ol
mit 2 ERI6ffel Zitronenes-
sig, 1 Teeloffel scharfem
Senf und 1 geschélten, fein
gewlrfelten Zwiebel mi-
schen. 2 ERI6ffel Meerret-
tich aus dem Glas reinriih-
ren, auBerdem noch 1 Prise
Zucker, Salz und Pfeffer.
14 Bund gewaschene, ge-
hackte Petersilie unterhe-
ben. 1 Stunde ziehen lassen
und noch mal abschmecken.
All diese Dips kdnnen Sie
zu Fisch- und Fleischfon-
dues reichen. Zum Kase-
fondue passen sie natirlich
nicht.

Es gibtnoch viel mehr Dips.
Von findigen Hausfrauen
als Privatrezept gehitet.

Fonduta

Fir 5 Personen

500 g Fontina (das ist ein
italienischer Kése) oder
Emmentaler oder Gruyere,
/4 1 Milch,

Salz, weiBer Pfeffer,

2 Glas WeiBwein,

4 Eier,

1 kleine Dose (25 @)
weilRe Triffel,

1 kleines
StangenweiRbrot (500 g).

Dies ist sozusagen das Ké&-
sefondue flur Superfein-
schmecker. SchheBlich sind
Truffel nicht ganz billg.
Aber vielleicht finden Sie
einen Anlall fir diesen fi-
nanziellen Aufwand. Das

Fonduta ist ein original
italienisches  Fondue-Re-
zept.

Fontina oder anderen Kése
grob raspeln. In die heiBe
Milch im Topf geben. Kréf-
tig schlagen. In die Kése-
fonduepfanne geben. Unter
stdndigem Rihren erhitzen.
Salz und Pfeffer einriihren.
5 Minuten unter stdndigem
Rihren kocheln. Dann die
mit Wein verquirlten Eier
unter kraftigem Rihren
dazugeben, damit die Masse
glatt und seidig wird und
die Eier nicht gerinnen.
Triuffel in sehr feine Wirfel
schneiden, in die Masse
schitten. Pfanne aufs Re-
chaud setzen. Gewdrfeltes
Stangenweillbrot dazustel-
len. Jeder spiet - wie im-
mer - ein Stick Brot auf
seine Fonduegabel, taucht
esunter Rihrenin die K&se-
masse, legt es auf seinen
Teller und iRt es mit einer
anderen Gabel auf.



Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
78N

Beilage: WeilRbrot oder ge-
toastete WeiRbrotstreifen.
Als Getrdnk wére ein aro-
matischer italienischer
Weillwein richtig.

PS: Die italienischen Kése-
sorten bekommt man in
Spezialgeschéften. Man
kann aber auch eine Mi-
schung aus Chester und
Tilsiter verwenden.

Forelle

Ein guter kulinarischer Ruf
verpflichtet. Die Forelle
hat ihn. Und wer einmal als
einer der feinsten SuRwas-
serfische abgestempelt ist,
mull gut schmecken. Die
Forelle tut das. lhr zartes
Fleisch zergeht auf der
Zunge.

Es gibt Ubrigens zwei Arten
dieser SiiBwasserfische. Ein-
mal die Bachforelle, die in
kalten, klaren Gewadssern
lebt und meistens 250 bis
375 g schwer ist. Ihr Fleisch
ist am besten von Mai bis
JuK. Bachforellen hat es bei
uns schon immer gegeben.
Nicht aber die zweite Art,
die Regenbogenforellen.
Die etwas grdRere, robu-
stere Verwandte wird in
Forellenzuchtbetrieben seit
1880 geziichtet. Beide Ar-
ten sind Lachsfische.
Prima, dal es sie tiefge-
froren gibt. Dadurch kon-
nen Sie jederzeit Forellen
in Topf oder Pfanne haben.
Fast 50 Prozent aller bei
uns angebotenen Speise-
forellen kommen aus der
Tiefkihltruhe.

Waiare noch interessant zu
wissen, daB es auch Meer-
forellen gibt.

Sie werden bis zu 15 kg
schwerundwie echter Lachs
verarbeitet. Aber davon ist

hier nicht die Rede. Hier
geht esum die kleinen SuR-
wasserforellen, deren Filets
auch gerduchert verkauft
werden.

Forelle auf
Bordelaiser
Art

11

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,

2 1Wasser,

Saft einer Zitrone, Salz,

1 Glas WeiBwein,

5 kleine Schalol kkn

Forelle auf Bordelaiser Art

Fiur die Bordelaiser SoRe:
% 1Rotwein,
2 Schalotten, Thymian,
5 Pfefferkdrner,
2 Packchen BratensofRe
(Fertigprodukt),
20 g Butter,
2 Teeloffel Zitronensaft,
30 g Rindermark,

Bund Petersilie, Salz.

In Bordeaux, in Frank-
reich, iRt man Forellen gern
mit Bordelaiser SoBe. Pro-
bieren Sie es auch mal.

Forellen ausnehmen, put-
zen, unter kaltem Wasser
abspulen. (Tiefgekuhlte
auftauen lassen.) Wasser
mit  Zitronensaft, Salz,
Weillwein und geschalten,
halbierten Schalotten in

einem Topf aufkochen.
Forellen reingleiten lassen.
Hitze reduzieren, sobald

das Wasser wieder kocht.
Forellen darin in 15 Minu-
ten gar ziehen lassen.

Fiur die Bordelaiser Sofe
den Rotwein mit den ge-
schalten, fein gewdirfelten
Schalotten, Thymian und
Pfefferkdrnern in einem
Topf 10 Minuten sprudelnd
kochen, so dall nur noch ein
Drittel der Flussigkeit Gibrig
ist. % 1 BratensofRe nach
Vorschrift zubereiten. Zum
Rotwein geben. Noch 5 Mi-
nuten kochen. Durchsieben.
Butter und Zitronensaft
reinschlagen. Rindermark
und gewaschene Petersilie
(kleines StrduBchen zum
Garnieren zuriicklassen)

Forelle auf Bordelaiser Art ist ein Fischgericht mit einer auBergewdhnlich ‘pikanten Sofie.
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Forelle auf Champignons:

fein hacken. Dazugeben,
erhitzen, mit Salz wirzen.
Forellen abtropfen lassen.
Auf einer tiefen Platte an-
richten. Mit SoBRe Uber-
ziehen, Rest gesondert rei-
chen. Mit Petersilie gar-
nieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Am.

Unser Meniivorschlag:
Ardenner Pasanensuppe
vorweg. Als Hauptgericht
Forelle auf Bordelaiser Art
mit Butterkartoffeln und
gemischtem Salat. Als Ge-
trdnk einleichterBordeaux-
Wein. Und als Dessert
Brennender Pfirsich.

Forelle auf
Champignons

Trote sul fondo
di Champignons

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 230 g,
Saft einer Zitrone,

Salz, weiBer Pfeffer,

1 ERI6ffel Mehl,

4 ERloffel Ol,

250 g frische
Champignons,

Butter zum Einfetten,

2 ERI6ffel Semmelbrosel,
% Bund Petersilie,

20 g Butter.
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Forelle auf Champignons
maogen die Italiener gern.
Mit Recht. Sie schmecken
durch das Aromader Cham-
pignons noch besser. Man
macht sie so:

Forellen ausnehmen. Innen
und aullen unter Kkaltem
Wasser abspililen. Tiefge-
kihlte nur auftauen lassen.
Sie sind kochfertig.
Forellen trockentupfen. Mit
Zitronensaft innen und au-
Ben betraufeln. Innen und
auBen salzen, pfeffern und
in Mehl wenden, 61l in einer
groBen Pfanne erhitzen.
Die Forellen darin auf bei-
den Seiten je 2 Minuten
anbraten. Auf einer Platte
warm stellen.
Champignonswaschen, put-
zen. Feuerfeste Form mit
Butter einfetten. Champi-
gnons darin verteilen. Vor-
gebratene Forellen drauf-
legen. Darauf die Semmel-
brosel verteilen. Petersilie
waschen, hacken und dri-
berstreuen. Mit Butter-
flockchen belegen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene stellen.
Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groBe Flamme.
Vorbereitung: 20 Minuten
bei frischen Forellen, bei
tiefgekiuhlten 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beliagen: Kopfsalat und
WeiRbrot. Als Getrank
italienischer WeilRwein.

Wohlschmeckende Kostlichkeit aus der italienischen Fischkiche.

Forelle
aufdem Rost

4 frische oder tiefgekuhlte
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,

4 Stengel Petersilie,

Salz, Pfeffer,

je 4 Stengel Dill,
Rosmarin und Estragon,
1 ERI6ffel Mehl, 30 g Butter,
2 ERI6ffel Semmelbrosel,
0l zum Einfetten.

Fur die Buttersolie;

100 g Butter, Salz,

2 Teeloffel Zitronensaft,

1 Bund Petersihe,

1 Zitrone.

Forellen ausnehmen, wa-
schen und trocknen. Tief-
gekihlte auftauen lassen.
Innen und auBen mit Zitro-
nensaft betraufeln. Peter-
silie waschen, trockentup-
fen. In jeden Fisch einen
Stengel legen. 30 Minuten
ziehen lassen. Abtrocknen,
salzen und pfeffern. Je ei-
nen Stengel Dill, Rosmarin
und Estragon in die Fische
legen. Dann werden sie
diinn mit Mehl bestaubt,
mit zerlassener Butter be-
traufelt und in Semmel-
bréseln gewendet.
Bratrost mit gedlter Alu-
folie (berziehen. 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 Ao wird Forelle Mau .
gemacht: Den Fisch vor
dem Kochen am (inter-
kiefer und Schwanzende
mit Bindfaden
zusammenbinden.

2 Die Forelle auf einen
Kuchendraht legen und
mit heiBem Essig begie-
Ben. Auf diese Weise er-
halt sie ihre blaue Farbe.

3 Wasser in einem grof3en
Topf mit einem Tee-
16ffel Salz und einem
SchuB WeiRwein 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 Schaumléffel aus
dem Sud heben. Out ab-
tropfen lassen. Den
Bindfaden behutsam
entfernen und die Forelle
auf einer
Platte, anrichten.

5 Forelle blau erhalt durch
Garnituren aus Zitrone,
Petersilie und Dill ein
appetitliches Aussehen.
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Gasherd: Stufe 4 oder
knapp grofRe Flamme.
Inzwischen die Butter fir
die SoBe in einer Pfanne
erhitzen. Abschaumen, mit
Salz und Zitronensaft wiir-
zen. PetersUie waschen,
trockentupfen. Etwa 5
Stengel fein hacken und in
die  Buttersofe riihren.
Fisch aus dem Ofen neh-
men. Auf einer vorgewéarm-
ten Platte anrichten. Mit
derrestlichen Petersiiie und
Zitronenrddern garnieren.
ButtersoBe in einer kleinen
Sauciere extra reichen.
Vorbereitung: Ohne Mari-
nierzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
M).

Beilagen: Endiviensalat
und PetersUienkartofFehi.

Forelle blau

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,
Salz, 1 Tasse heiller Essig,
1 1Wasser,

1 SchuB Weillwein,

| Kastchen Kresse,

1 Zitrone, 1 Tomate.

Forellen ausnehmen und
nur leicht unter kaltem
Wasser abspulen. Tiefge-
kihlte Forellen nach Vor-
schrift auftauen. Nur innen
leicht salzen. Damit’s
hibsch aussieht, rund bin-
den.

Dafir einen Faden in einer
dicken Nadel durch Unter-
kiefer und Schwanzenden
ziehen und verknoten. Fo-
rellen auf eine grofRe Platte
legen und mit dem Essig
begieRen. Auf diese Weise
werden sie blau.

Wasser in einem groflen
Topf mit 1 Teeltffel Salz
und einem SchulR WeiBwein
aufkochen. Fische reinglei-

Forelle gefullt

Geflllte Forelle: Ein Festessen, das Sie fiur ganz besondere Anldsse reservieren sollten.

ten lassen. Kurz vorm Ko-
chen auf kleinste Hitze stel-
len und in 15 Minuten gar
ziehen lassen. Mit dem
Schaumloffel aus dem Sud
heben, abtropfen Ilassen
und auf einer vorgewéarm-
ten Platte (ganz fein: Mit
Stoffserviette auslegen) an-
richten. Mit gewaschener,
abgetropfter Kresse, Zitro-
nen- und Tomatenschnitzen
garnieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
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Unser Menlivorschlag:
Champignoncremesuppe
vorweg. Als Hauptgericht
Forelle blau mit Meerret-
tichsahne und in Butter ge-
schwenkten Petersilienkar-
tofFehi. Dazu als Getrdnk
ein Wein aus Rheinhessen.
Als Dessert: Mokka mit
Gebéack, dazu Likdr, Obst-
schnaps oder Cognac.

P S;Sehr hiibsch ist es, klei-
ne Butter-PetersiUenkar-
toiFeln um die Fische her-
um auf der Platte anzu-
richten. Dann I&4Rt man die
Stoffserviette weg.

Forelle gebacken
Siehe Forelle nach Mille-
rin Art.

Forelle gefullt

Fir die FiUung:

200 g Hummerfleisch aus
der Dose, 20 g Butter,

2 Zwiebeln, 1 Ei,

2 Teel. Zitronensaft,
Salz, weiller Pfeffer,

je ~ Bund PetersiUe
und Dill,

2 ERIoffel Semmelbrdsel.
4 frische oder tiefgekuhlte
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,

Salz, weiller Pfeffer,

2 Teel. scharfer Senf,
Butter zum Einfetten,

2 kleine Schalotten,

1 Weinglas Chabhs
(franzdsischer Wein),

8 Fleurons (siehe unser
Rezept),

10 g Butter.

Gefullte Forellen sind ein
Sonntags- oder Festessen,
denn sie werden mit Hum-
merfleisch zubereitet und

sind daher nicht gerade
preiswert. Dafir schmek-
ken sie allerdings auch
marchenhaft gut. Man
macht sie so:

Fur die Fillung die Hum-
merstiicke kleinschneiden.
Einige schdne, rote zum
Garnieren zuriicklassen.
Butter in einer Schissel
schaumig  ridhren. Ge-
schalte, kleingehackte
Zwiebeln und das Ei dazu-
geben.

Mit dem Hummerfleisch,
Zitronensaft, Salz und wei-
RBem Pfefi“er mischen. Pe-
tersilie und Dl waschen,
trockentupfen und hacken.
Mit den Semmelbroseln in
die Farce mischen.

Die Forellen ausnehmen,
unter kaltem Wasser ab-
spulen, mit Haushaltspa-
pier trockentupfen. Tief-
gekihlte nach Vorschrift
auftauen lassen. Innen und
aullen mit Zitronensaft be-
traufeln, salzen und pfef-
fern und leicht mit Senf
einreiben. Dann jede Fo-
relle reichlich mit der Farce
fullen.

Eine feuerfeste Form mit
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Forelle in Gelee

Die Forelle, in Gelee ist fast zu schén, um aufgegessen zu werden. Greifen Sie trotzdem zu: Sie schmeckt, wie sie aussieht.

Butter einfetten. Schalot-
ten schalen und widrfeln.
In die Porm geben. Even-
tuell Ubriggebliebene Fille
dariber verteilen. Darauf
kommen die gefullten Fo-
rellen. Chablis angieflen
und in den vorgeheizten
Ofen schieben.

Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
10 Minuten vor Ende der
Garzeit die Fleurons auf
Alufolie Ui den Ofen geben
und erhitzen. Form aus dem
Ofen nehmen, mit den
Fleurons und den restlichen
Hummerstiickchen, die
schnellia der Butter erhitzt
werden, garnieren. Sofort
servieren.

Vorbereitung: 50 Miauten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
835!

Beilagen: Kopf- oder Gur-
kensalat und Weillbrot.

Im franzdésischen Grenoble
fanden 1968 die Olympischen

Winterspiele statt. Auch
im Fruhling ist Grenoble
fur  Touristen  attraktiv.

Forelle
Grenobler Art

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,

Saft einer Zitrone,

Salz, 5 ERI6ffel Mehl,

8 ERIoffel Ol, 80 g Butter,
1 dicke Scheibe geriebenes
Weillbrot,

1 Réhrchen Kapern,
1Zitrone, % Bund Petersilie.

Die Franzosen in Grenoble
bereiten Forellen so zu:
Forellen ausnehmen und
unter kaltem Wasser ab-
spulen. Tiefgeklhlte nach
Vorschrift auftauen lassen.
Trockengetupft auf eine
Platte legen. Mit der Hé&lfte
des Zitronensaftes betrdu-
feln. 5 Minuten ziehen las-
sen. Innen und auBen sal-
zen. In Mehl wenden.

Ol in der Pfanne erhitzen.
Fische reingeben und auf
beiden Seiten je 5 Minuten
goldbraun braten. Fische
aus der Pfanne heben. Das
Ol weggieRen. Butter in der
Pfanne erhitzen. Forellen
noch mal 5 Minuten auf je-
der Seite in Butter braten.
Rausnehmen. Auf vorge-
warmter Platte anrichten.
Geriebenes WeilRbrot in der
Butter hellbraunréstenund
Gber die Forellen verteilen.
Mit dem resthchen Zitro-

nensaft betraufeln, mit den
abgetropften Kapern be-
streuen. Ein Band aus ge-
schélten, in Scheiben ge-
schnittenen Zitronen ab-
wechselnd mit gewasche-
ner, trockengetupfter Pe-
tersilie als Garnierung an-
legen und servieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
675; “

Beilagen: Kopfsalat und
Petersilienkartoffeln.  Als
Getrank Moselwein.

Forelle
In Gelee

4 frische oder tiefgekihlte

Forellen von je 250 g,

Salz, 1 Tasse heiler Essig,

1 1Wasser,

1 Tasse Weillwein.

Firs Gelee:

8 Blatt weilRe Gelatine,

% 1Fischsud,
1Weillwein, Salz,

weiller Pfeffer,

Zwiebelpulver,

4 Gewdirzgurken,

1 Rohrchen Kapern,

4 hartgekochte Eier,

4 halbe, eingelegte rote

Paprikaschoten,

1 kleine Dose (70 g)

Krebsfleisch.

Forellen ausnehmen und
unter kaltem Wasser innen
und auflen abspulen. Tief-
gekihlte 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-
farbung. Deshalb
auch den Fisch
auBen nicht salzen.
Denn Salz
zerstort

die aulRere
Hautschicht.

eine Platte legen. Mit dem
heilen Essig begieRen.
Whasser in einem grofRen
Topf mit 1 Teeldffel Salz
und dem Weillwein auf-
kochen, Fische reinlegen.
Kurz vorm Kochen auf
kleinste Hitze stellen und
in 20 Minuten gar ziehen
lassen. Mit dem Schaum-
|6ffel aus dem Sud heben,
abtropfen und abkihlen
lassen.

Firs Gelee die Gelatine in
kaltem Wasser einweichen.
Fischsud und WeiBwein
erhitzen. Gelatine reinge-
ben, auflésen. Mit Salz,
weillem Pfeffer und Zwde-
belpulver wirzen. Kalt
werden lassen.
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Inzwischen die Gewdrzgur-
ken der Lé&nge nach in
Scheiben schneiden. Am
besten mit dem Buntmes-
ser. Kapern abtropfen las-
sen. Eier schélen und in
Scheiben schneiden. Abge-
tropfte Paprikaschoten in
Streifen schneiden, Krebs-
fleischin gleichmdRige Stlik-
ke schneiden. In eine gro-
Re, flache Glas-Schiissel erst
eine Schicht Gelee giefen.
Darein ein Muster aus Ge-
wirzgurkenscheiben, Ka-
pern, Eierscheiben, aus Pa-
prikastreifen und Krebs-
fleischstiickchen legen. Dar-
auf kommen die kalten Fo-
rellen. Mit den Garnier-
zutaten um- und belegen.
Mit Gelee Ubergiefen. Im
Kuhlschrank erstarren las-
sen.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung; Ohne Ab-
kihlzeit 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? Forellen in
Gelee passen sehr gut auf
ein Kaltes Bifett. Daflr
bereiten Sie sie bitte por-
tionsweise zu. Man kann
sie auch als feine Mahlzeit
zum Abend reichen oder als
Zwischengang bei groBReren
Menis. Als Beilagen gibt es
Toast und Butter.

Forelle
in Rotwein

250 g frische
Champignons,

1 Zwiebel,

50 g Butter,

Margarine zum Einfetten.
4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,
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Salz, schwarzer Pfeffer,
N 1Rotwein,

| Zitrone,

20 g Butter.

Hierzulande ist Fisch in
Rotwein nicht allzu be-
kannt. Zumal man bei uns
immer sagt;Fischund Rot-
wein vertragen sich nicht.
Sie vertragen sich. Das
werden Sie spdtestens dann
feststellen, wenn Sie Forelle
in Rotwein zum erstenmal
essen. Ubrigens ist dies ein
bekanntes Schweizer Ge-
richt.

Champignons putzen, wa-
schen, halbieren. Abtrop-
fen lassen. Zwiebel schalen
und wirfeln. Butter in
einerPfanne erhitzen. Zwie-
bel darin glasig werden las-
sen. Champignons zugeben
und 3 Minuten darin din-
sten.

Feuerfeste Form einfetten.
Forellen ausnehmen (tief-
gekihlte auftauen lassen)
und unter kaltem Wasser
abspiulen. Trockentupfen.
Innen und auBen mit Zi-
tronensaft betraufeln. Sal-
zen und pfeffern.
Champignonmischung in
der Auflaufform verteilen.
Forellen drauflegen. Wein
angieBen. In den vorge-
heizten Ofen auf die mitt-
lere Schiene stellen.
Garzeit; 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen. Mit
Zitronenscheiben  garnie-
ren und mit Butterflock-
chen belegt servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
350

Belagen: Kopfsalat oder
gemischter Salatund Peter-
sliienkartoffeln oder auch
Salzkartoffeln. Und zu trin-
ken gibt es einen Rose.

Ein Fischgericht mit besonderer Note: Forelle mit Mandeln.

Aus der kanadischen Fischkiiche: Forelle mit Speck gebraten.



Forelle
in Sahnesol3e

Risted Laks med Kremsaus

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,
Salz,

6 ERI6ffel Mehl,

40 g Butter,

2 ERIoffel Ol

1 Becher (100 g) saure
Sahne,

% Bund Petersite.

Risted Laks med Krem-
saus oder leichter gesagt,
Forelle in Sahnesofle, ist
ein norwegisches Gericht.
So bereitet man es zu:
Forellen ausnehmen und
unter kaltem Wasser ab-
spulen. Tiefgekihlte nach
Vorschrift auftauen lassen.
Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Innen leicht sal-
zen, dann in Mehl wenden.
20 g Butter und das Ol in
einer grolen Pfanne erhit-
zen. Fische reingeben und
auf beiden Seiten je 5 Mi-
nuten braten. Aus der
Pfanne nehmen und auf
einer vorgewérmten Platte
anrichten. Warm stellen.
Bratfett weggieRfen. Rest-
Hche Butter in der Pfanne
erhitzen. Saure Sahne unter
Rihren reingeben. Erhit-
zen, mit Salz abschmecken.
Uber den Fisch gieRen. Mit
gewaschener, trockenge-
tupfter, gehackter Petersi-
he bestreut auf den Tisch
bringen.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
390

Beilagen: Kopf- oder Chi-
coreesalat und Butterkar-
toffeln.

Forelle mit Speck gebraten

Holz gehért in Kanada zu den wichtigsten Ausfuhrgitern.

Forelle
mit Mandeln

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,
Saft einer Zitrone,

Salz, 100 g Butter,

100 g blattrige Mandeln,
2 Zitronen,

1 Bund Peterstie.

Frische Forellen ausneh-
men und unter flieBendem
Wasser abspiilen. Trocken-
tupfen. Tiefgeklhlte Forel-
len nach Vorschrift auf-
tauen. Fische innen und
aullen mit Zitronensaft be-
traufeln und salzen.

Butter in einer ausreichend
groRen Pfanne erhitzen.
Forellen darin erst auf bei-
den Seiten 1 Minute an-
braten. Dann auf jeder
Seite noch je 8 Minuten.
Mandeln reingeben und
goldgelb werden lassen. Fi-
sche in den Mandeln wen-
den. Auf einer vorgewdrm-
ten Platte anrichten. Rest-
liche Mandeln aus der Pfan-
ne dartber verteilen.

Zitronenin Scheiben schnei-
den. Gewaschene Petersilie
trockentupfen. Einen Tel
hacken und den Fisch da-
mit bestreuen. Platte mit
Zitronenscheiben und zu-
rickgelassener  Petersilie
garnieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
500 A

Beilagen: Gemischter Salat
und SalzkartofFeln.

Forelle
mit Speck
gebraten

Truite etuvee

30 g Butter oder Margarine
zum Einfetten,

250 g Schiakenspeck-
scheiben,

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,

Saft einer Zitrone,
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Salz, weiller Pfeffer,
1 Becher (100 g) saure
Sahne.

Hier haben Sie mal einen
kanadischen  Rezept-Im-
port. Rundum in Schinken-
speck gebraten schmecken
Forellen wirklich sehr gut.
Man bereitet sie so zu:
Eine grolRe feuerfeste Form
mit Butter oder Margarine
einfetten. Mit der Haélfte
der Schinkenspeckscheiben
auslegen.

Frische Forellen ausneh-
men. Innen und aullen mit
kaltem Wasser abspulen.
Tiefgekuhlte Forellen auf-
tauen lassen. Fische mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen und innen und au-
Ben mit Zitronensaft be-
traufeln. Innen leicht sal-
zen und pfeffern. In die
feuerfeste Form legen. Mit
dem Ubrigen Schinken-
speck belegen. Einen Dek-
kel drauflegen oder mit
Alufohe abdecken. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene stellen.
Bratzeit: 25 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen.
Deckel oder Alufohe ab-
nehmen. Bei gleicher Hitze
noch 5 Minuten im Ofen
Uberbrédunen. Ausdem Ofen
nehmen und mit der sauren
Sahne uUbergiefen. In der
Form sofort auftragen.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen: Kopfsalat mit
Sahne-Marinade Ubergos-
sen und in Butter ge-

schwenkte Kartoffeln. Als
Getrdnk empfehlen wir da-
zu einen guten Wein vom
Rhein.
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Forelle nach
Luganer Art

Trote alla luganese

50 g durchwachsener
Speck, 4 Tomaten,

1 Bund Petersiie,

4 ERloffel OI,

Salz, Pfeffer,

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,
Saft einer halben Zitrone,
2 ERl6ffel Mehl.

In Italien heilen die Fo-
rellen Trote. Sie werden
dort sehr vielseitig zube-
reitet. Dieses wirzige Ge-
richt stammt aus Lugano
in deritahenischen Schweiz.
Durchwachsenen Speck
wirfeln. Tomaten mit ko-
chendem Wasser (bergie-
Ren, abziehen, Stengelan-
satze rausschneiden. Auch
wirfeln. PetersiUe waschen,
trockentupfen, hacken.

2 ERloffel Ol in einer
Pfanne erhitzen. Speck-
wirfel darin glasig werden
lassen. Tomatenwiirfel da-
zugeben. 5 Minuten durch-
braten. In eine feuerfeste
Form flllen. Auch die ge-

TIP

Forellen sind
gar, loenn die
Augen hervor-
treten, sich die
Beinlappen nach
auBen biegen und
die Bauchflossen
sich leicht l6sen
lassen.

hackte Petersihe. Salzen
und pfeffern.

Forellen ausnehmen (tief-
gekihlte auftauen lassen).
Innen und aullen abspiilen,
trockentupfen und mit Zi-
tronensaft betraufeln. Sal-
zen, pfeffern und in Mehl
wenden.

Restliches Ol in der Pfanne
erhitzen. Forellen darin auf
beiden Seiten je 3 Minuten
braten. Mit dem Fett in
feuerfeste Form fillen. Zu-
decken. 10 Minuten braten.
In der Form servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 30 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

68K

Forelle nach
Mullerin Art

Siehe Fisch auf Mullerin
Art.

Forelle
Nairobi

4 frische oder tiefgekihlte
Forellen von je 250 g,

Saft einer Zitrone,

Salz, schwarzer Pfeffer,

2 ERIoffel Mehl,

4 ERIoffel Ol, 2 Bananen.

2 ERIoffel Tomatenketchup,
% Bund Petersiie,

20 g Butter.

Dieses Rezept trdgt den
Namen von Nairobi, der
Hauptstadt von Kenia.

Frische Forellen ausneh-
men, innen und aullen wa-
schen. Tiefgeklhlte auf-
tauen lassen. Trockentup-
fen. Mit Zitronensaft be-
traufeln. Mit Salz und Pfef-
fer innen und aullen ein-

[IN(fliinOInullt

Di‘1 Hi‘H'ti\(/(ifiir
istdie foreUe Nairobi,

ein Rezeptausder
internationalen Fischkiiche.



Forelle, nach Luganer Art wird, wie sehr viele italienische Gerichte, mit Tomaten zubereitet.

Forelle Nairobi

Wegen seiner herrlichen La-
ge am Luganersee ist das
schweizerische Lugano ein
vielbesuchter international
gefragter Kur-und Ferienort.



Geraucherte Forellenfilets werden mit

reiben. In Mehl wenden.
Ol in groRer Pfanne er-
hitzen. Die Forellen darin
auf jeder Seite 5 Minuten
goldbraun braten. Auf vor-
gewdrmterPlatte anrichten.
Im Bratfett die geschélten,
halbierten Bananen 5 Mi-
nuten wenden. Auf den
Forellen anrichten. Mit To-
matenketchup betrdufeln.
Petersilie waschen, trok-
kentupfen und hacken. Fo-
rellen damit bestreuen. Mit
dergebraunten Butter Giber-
gieBen und servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4457 n

Beilage: Curry-Reis oder
WeiRbrot. Spritziger Mosel.
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Meerrettichsahne

Forellenfilets
gerauchert

8 Kopfsalatblatter,

4 gerducherte
ForeUenfilets,

1 Zitrone,

1 kleines Glas Caviar (28 g),
1 Tomate,

4 Stengel Petersihe.

Gerducherte Forellenfilets
sind eine Delikatesse. Das
aromatische Fleisch zergeht
auf der Zunge. Am besten,
man serviert die Forellen-
filets als Vorspeise oder als
leichtes Abendessen zu be-
sonderen Anléssen. Gerau-
cherte Forellenfilets gibt es
frisch, tiefgekuhlt und in

erlesene Vorspeise serviert.

Dosen. Wir nehmen frische
oder tiefgekihlte.
Gewaschene, abgetropfte
Salatblatter auf vier Teller
verteilen, die 60 Minuten
im Kuhlschrank gekihlt
wurden. Mit je einem Fo-
rellenfilet belegen. Zitrone
schédlen. Vier Scheiben dar-
aus schneiden. Neben oder
auf die Forellen legen. Dar-
auf je einen Teeloffel Ca-
viar. Tomate waschen,
trocknen, Stengelansatz
rausschneiden, achteln. Je
zwei Achtel und die ge-
waschene, getrocknete Pe-
tersilie als Garnierung auf
die TeUer legen.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
190 A I

Beilagen: Meerrettichsah-
ne. Dazu % 1steif geschla-
gene Sahne mit 2 Teel6f-
fel Meerrettich aus dem
Glas mischen. Mit Salz,
weillem Pfeffer und Zucker
abschmecken. Toastbrot
und Butter.

PS: Tiefgefrorene Meerret-
tichsahne schmeckt auch
gut zu ForellenfUets ge-
rauchert. Man flllt die
fertige Meerrettichsahne in
Férmchen und laRt sie im
Gefrierfach erstarren.

Fortuna
Frappe

Fir 1 Person

4 Eiswdurfel,

1 Glas (2 cl) gruner
Pfefferminzlikor,

2 Glas (4 cl) Weinbrand,
1 Spritzer Kirschwasser.

Der Frappe, ein Kkuhler
Mixdrink, wird meistens
als After-dinner-drink ge-
reicht. Dieser auch. Er ist
einem Cocktail sehr ahnhch.
Eiswiirfel mit Pfefferminz-
hkor, Weinbrand und
Kirschwasser im  Mixer
kraftig schitteln. In ein
vorgekihltes Cocktailglas
gieen und servieren.

Frankfurter
Bethmannchen

250 g geschélte Mandeln,
1 EiweibB,

150 g Puderzucker,
3 ERI. Rosenwasser,
2 Teel. Zitronensaft,
1 Prise Salz,

20 g Speisestérke.
Zum Garnieren:

1 Eiweil,

65 g geschélte
Mandelhéalften.



Frankfurter Bohnensuppe

Wenn Sie sich fur deftige Eintopfe begeistern konnen, sollten Sie sich die Frankfurter Bohnensuppe gut schmecken lassen.

Bethmannchen kann man
in Frankfurt das ganze
Jahr uber als Mitbringsel
kaufen. Aber gebacken
werden sie in den Familien
vor allem zur Vorweih-
nachtszeit. Sie schmecken
natiirlich immer. Und das
so fein nach Marzipan.
FrankfurterBethmannchen

macht man so: Die geschal-
ten Mandeln zweimal durch
dieMandelmuhle drehen. Ei-
weil3 steif schlagen. Zusam-
men mit Puderzucker, Ro-
senwasser, Zitronensaft, der
Prise Salz und der Speise-
starke zu den Mandehi ge-
ben. Daraus einen glatten
Teig kneten. Mit feuchten,

Frankfurter Bethmé&nnchen: Marzipangeback mit Tradition.

aber nicht nassen Héanden
aus der Masse kleine Ku-
geln von gut 2 cm Durch-
messer formen. Kugeln mit
Eiweill bestreichen und an
jede drei halbe Mandeln
der Hohe nach andriicken.
Auf ein mit Alufohe ausge-
legtes Blech setzen und
in den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit; 45 Minuten.
Elektroherd: 140 Grad.
Gasherd: Stufe 1oder klein-
ste Flamme.

Ergibt 35 Stlck.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 45 Minuten.
Kalorien pro Stuck; Etwa
8(X

PS; Man erreicht auch ein
gutes Backergebnis, wenn
man die Bethméannchen
Gber Nacht trocknen l&Bt
und sie dann in den vorge-
heizten Ofen schiebt.
Aulerdem ist es praktisch,
wenn man Kaffeegdste da-
mit Gberraschen will. Am
Vorabend werden die Beth-
méannchen aufs Blech ge-
setzt. Am anderen Morgen
nur noch gebacken.

Frankfurter
Bohnensuppe

500 g weille Bohnen,
2 1Wasser,

34 1Fleischbriihe aus
W rfeln,

1 Bund Suppengrin,
150 g durchwachsener
Speck,

2 Zwiebeln,

Salz,

weiler Pfeffer,

4 Frankfurter Wirstchen,
% Bund Petersilie.

Weile Bohnen im Topf in
2 1 Wasser einweichen und
Uber Nacht stehenlassen.
Am anderen Tag im Ein-
weichwasser mit der
Fleischbriihe erhitzen und
in 70 Minuten weich ko-
chen. 30 Minuten vor Ende
der Garzeit das geputzte,

gewaschene, abgetropfte,
zerkleinerte ~ Suppengriin
dazugeben.

Durchwachsenen Speck

wirfeln. In einer Pfanne
glasig werden lassen. Die
geschélten, gewdrfelten
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 kréftig abschmecken.
Speck-Zwiebel-Mischung
retiigeben. Auch die abge-
zogenen, in dicke Scheiben
geschnittenen Frankfurter
W irstchen. 5 Minuten er-
hitzen. Petersilie waschen,
trockentupfen und hacken.
Auf die Suppe streuen und
servieren.

Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 20 Minuten.
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
885.

Wann reichen? Als Haupt-
gericht am Mittag, dazu
kréftiges Bauernbrot. Als
Getrénk Bier.

280

Frankfurt ist das
wirtschaftliche: und
kulturelle Zentrum

von Hessen.

Besonders bekannt ist es
wegen seiner historischen
Gebatide: Hauftwache
(oben links). Eiserner
Steg (obenmchts) und
AffentorphM (links).

Frankfurter
Brenten

250 g Marzipanrohmasse,
1 EiweiB, 60 g Mehl,

250 g Puderzucker,

Mehl zum Ausrollen und
Bestauben.

Frankfurter Brenten -
manche sagen auch Bren-
den - sind die Gegenstiicke
zu den Bethmannchen. Nur
schwieriger zu machen. Sol-
len sie originalgetreu wer-
den, braucht man dazu ge-
schnitzte Holzformen (Mo-
deln). Man bekommt sie in
Fachgeschéaften. Wir raten,
die Marzipanrohmasse auch
fertig zu kaufen. Das ist
einfacher, als sie selbst her-
zustellen. Man macht die
Brenten so:
Marzipanrohmasse mit Ei-
weill, Mehl und Puderzuk-
ker zu einem festen, glatten
Teig kneten. % cm dick auf
mehlbestaubter Arbeits-
flache ausrollen. Holzmo-
deln mit Mehl ausstauben.
Teig reingeben. Mit der
Handflache  festdriicken.
Mit scharfem Messer vor-
sichtig uber die Holzmodeln
ziehen, so dall nur noch
Teig in den Formen ist.
Die Brenten kommen auf
ein mit Alufohe ausgelegtes
Backblech. 24 Stunden
trocknen lassen.

In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 140 Grad.
Gasherd: Stufe 1 oder
kleinste Flamme.

Aus dem Backofen nehmen.
Ergibt 60 Stuck.
Vorbereitung: 50 Minuten.
Natirlich ohne Trocken-
zeit.

Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Stuck: Etwa
43



Frankfurter
Erbsensuppe

750 g Tiefkuhlerbsen,

% 1heiBe Fleischbrihe
aus Wirfeln,

Salz,

121 Milch,

100 g gekochter Schinken,
1 Teeldffel Zwiebelsalz,

4 Frankfurter

W irstchen (320 g),

% Bund Petersilie.

Erbsen 15 Minuten auf-
tauen lassen. Mit der hei-
Ben Fleischbrihe 5 Minu-
ten im Elektromixer purie-
ren. In einen Topf geben.
Salzen, Milch zugieBen,
in Streifen geschnittenen
Schinken zugeben. Unter
Rihren eine Minute
kochen. Mit Zwiebelsalz
wiirzen. Kalte Wirstchen
in Scheiben schneiden. In
die Suppe geben und erhit-
zen, aber nicht mehr ko-
chen. Petersilie waschen,
trockentupfen,hacken. Sup-
pe abschmecken wund in
Tassen oder auf Teller ver-
teilen und mit Petersilie
bestreut servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tauzeit 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4aon

Wann reichen? Als Suppe
vorweg. Oder als Haupt-
gericht  mit  kréftigem
Bauernbrot und einem sét-
tigenden Nachtisch T\dezum
Beispiel gefillten Eierku-
chen oder einem Apfelauf-
lauf. Frankfurter Erbsen-
suppe kann auch ein Abend-
essen sein, mit Schwarz-
brot, Butter und Bier.

Frankfurter

Griine SoRe
Siehe Eier in Griiner SoRe.

Frankfurter Kranz

Es gibt nicht viele Kuchen, die seit jeher so beliebt sind wie der Frankfurter Kranz.

Frankfurter
Kranz

Fir den Teig:

125 g Butter oder
Margarine,

150 g Zucker,

1 Prise Salz,
abgeriebene Schale einer
Zitrone,

4 Eier,

2 ERI6ffel Rum,

150 g Mehl,

50 g Speisestérke,

6 g Backpulver.

Ol zum Einfetten.

Fir die Vanillebutter-
creme

1 Packchen Vanille-
Puddingpulver (43 g),

1 Prise Salz, 80 g Zucker,

12 1 Milch,

200 g Butter oder
Margarine (oder halb
Butter, halb Margarine).
Fir den Krokant:

Ol zum Einfetten,

10 g Butter,

50 g Zucker,

100 g gehackte Mandeln.
14 Beleg- oder
Cocktailkirschen.

Das steht fest: Kaum ein
Backwerkistin der Bundes-
republik so bekannt wie
der cremegefillte Frank-
furter Kranz. Er wird nach
vielen Hausrezepten zube-
reitet. Vielleicht kennen
Sie dieses? Es ist eines der
typischsten.

Butter oder Margarine in

einer Schissel sahnig rih-
ren. Nach und nach Zucker,
Salz, abgeriebene Zitronen-
schale, die aufgeschlagenen
Eier und den Rum rein-
rihren.

Mehl mit Speisestarke und
Backpulver mischen. LOof-
felweise untermischen.

Eine Kranzform von 25 cm
Durchmesser mit Ol ein-
fetten. Teigreinfullen, Form
in den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 40 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
grofRe Flamme.

Kuchen aus dem Ofen neh-
men. Auf einen Kuchen-
draht stiirzen und auskih-
len lassen. Der Kranz bleibt
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relativ klein und wird etwa
7 bis 10 cm hoch.

Fur die Vanillebuttercreme
das Puddingpulver mit
Salz, Zucker und etwas kal-
ter Milch glattrihren. Die
tbrige Milch in einem Topf
aufkochen. Vom Herd neh-
men. Das angerihrte Pud-
dingpulvermitdem Schnee-
besen reinschlagen. Noch
mal fur 3 Minuten auf dem
Herd kochen lassen. In ein
kaltes Wasserbad stellen
und unter gelegenthohem
Ruhren (damit sich keine
Haut bildet) auskiihlen
lassen.

Fir den Krokant ein gro-
Res Stick Alufolie mit Ol
einpinseln. Butter und Zuk-
ker in einer Pfanne zerlas-
sen. Dabei bestdndig rih-
ren und so lange erhitzen,
bis sich der Zucker gold-
braun gefdrbt hat. Gehack-
te  Mandeln unterheben.
Krokant auf der Alufolie
ausbreiten, erkalten lassen
und mit der Teigrolle fein
zerstoRen.

Butter oder Margarine in
einer Schissel schaumig
rihren, den erkalteten Va-
nillepudding l6ffelweise da-
zugeben. Kuchen nach dem
Erkalten zwei- oder drei-
mal durohschneiden. Et-
was Buttercreme zum Gar-
nieren in den Spritzbeutel
fallen. Im Kihlschrank auf-
bewahren. Mit der Ubrigen

Vanillebuttercreme den
Kranz fullen und rund-
herum bestreichen. Mit

Krokant bestreuen und mit
Buttercreme  aus dem
Spritzbeutel garnieren.

Am besten Tupfen auf den
Rand setzen und mit Kir-
schen (Cocktailkirschen gut
abtropfen lassen) belegen.
In 14 Sticke teilen.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeiten 85 Minuten.
Kalorien pro Stiuck: Etwa
43(X
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Zwei Teeloffel
Rum oder
Weinbrand oder
auch Chartreuse
in die Vanille-
huttercreme fir
den Frankfurter
Kranz verrihren.
Das macht die
Fullung herber
und zugleich
sehr aromatisch.
Ubrigens:
Maraschino ist
auch nicht
schlecht.

PS; Wenn Sie soviel Ge-
duld haben und den Frank-
furter Kranz bis zum néch-
sten Tag im Kuhlschrank
aufbewahren kdnnen,
schmeckt er doppelt gut.
Fir Rumsichtige noch die-
ser Tip: Bdden vor dem
Fiallen mit insgesamt 2 ER3 -
I6ffel Rum betrdaufeln.

Furden Bierabend: Frankfurter Wirstchen mit Kartoffelsalat.

Frankfurter
Pudding

250 g altes, geriebenes
Schwarzbrot,

1 Glas (4 cl) Rotwein,

75 g Butter, 125 g Zucker,
1 Prise Salz,

Y: Teeloffel Zimt,

5 Eigelb,

75 g geriebene Mandeln,

2 Apfel, 5 EiweiB,
Margarine zum Einfetten.

Gteriebenes Schwarzbrot in
eine Schiissel geben. Mit
dem Rotwein begiefen und
durchziehen lassen.

Inzwischen die Butter mit
dem Zucker in einer Schis-

sei schaumig ruhren. Salz
und Zimt dazugeben und
nach und nach die Eigelb.
Schhelhch das Schwarz-
brot, die geriebenen Man-
deln und die geschélten,
entkernten, klein gewdurfel-
ten Apfel reinmischen. Zum
Schluf das zu steifem
Schnee geschlagene Eiweil3
unterheben.

Puddingform mit Marga-
rine einfetten. Teig rein-
fullen. Die Form soll drei-
viertel gefullt sein.

Form schliefen und im
Wasserbad 40 Minuten ko-
chen. Herausnehmen. Pud-
ding auf eine vorgewdrmte
Platte sturzen und heil
servieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
735"

Wann reichen? Als Dessert.
Servieren Sie dazu Frucht-
sole oder Kompott nach
Geschmack. Da Brotpud-
ding sehr séttigt, schlagen
wir vor, daR Sie vorweg
nur eine leichte Gemiuse-
suppe reichen.

PS: Man kann (brigens
statt der Apfel auch Pfir-
siche, Apfelsinen oder die
gleiche Menge gut abge-
tropfter Kompottfriichte
verwenden.

Frankfurter
Wirstchen

Nur wer im Frankfurter
Raum nach einem bestimm-
ten Rezept Brihwirstchen
herstellt, darf seine Pro-
dukte Frankfurter W irst-
chen nennen. Vorausge-
setzt, sie entsprechen au-
RBerdem den  Qualitdts-
Vorschriften. Und die sind
genau festgelegt.

Frankfurter W iirstchen
dirfen nur aus magerem
Jungschweinefleisch  und
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Frankischer Kasekuchen

Frankischer Ké&sekuchen wird durch den Uppigen Apfelbelag zu einem saftigen Kaffeegebéck.

kernigem Speck zubereitet
werden. Klar, dal man sie
auch Avdrzt.

Die Wirstchen, deren Haut
eBbar sein muB, werden
vorgetrocknet (andere
Brihwirstchen nicht) und
dann gerduchert. Man kann
sie frisch oder in Dosen
kaufen. Und man kann im-
mer sicher sein, Brithwiirst-
chen-Spitzenquahtdt zu be-
kommen, wenn es um
Frankfurter geht. Dall man
sie zum Verzehr in heilem,
niemals in kochendem Was-
ser warm macht, wissen
Sie ja. Wer sparsam ist,
rechnet ein Wirstchen pro
Person. Aber es fallt sicher
kaum jemandem schwver,
zwei oder sogar noch mehr
W rstchen zu essen.

Frankfurter
Wurstchen
mit Kartoffel-
salat

Fur den Kartoffelsalat:
1000 g Salatkartoffeln
(oder andere feste
Kartoffeln), Salz.

Fiur die Marinade:

3 ERloffel Ol,

6 ERI6ffel Essig,

2 Zwiebeln, 1 Eigelb,

% Becher Sahne (% 1), Salz,
Pfeffer, 2 Teeloffel Zucker,
1 Bund Petersilie,

2 Tomaten. AuBerdem;

8 Frankfurter Wirstclien,
1 1Wasser.

Fir den Kartoffelsalat die
Kartoffeln waschen. In der
Schale im Topf mit kaltem
W asser aufsetzen. Vom Ko-
chenan 30 Minuten Garzeit.
Abgiellen, mit kaltem Was-
ser abschrecken, abziehen
und etwas abkiihlen lassen.
In gleichmé&Rige Scheiben
schneiden. In eine Schissel
geben, salzen und mischen.
Fir die Marinade Ol mit
Essig in einer Schussel mi-
schen. Zwiebeln schalen und
fein wadrfeln. Dazugeben.
Eigelb und Sahne reinrih-
ren. Kréftig mit Salz, Pfef-
fer und Zucker abschmek-
ken. Petersilie waschen
und trockentupfen. Die
Héalfte hacken und in die
Marinade riithren. Rest zum
Garnieren aufheben.

Marinade Uber die Kartof-
felscheiben gieen. Mischen
und 30 Minuten durchzie-

hen lassen. Noch mal ab-
schmecken. In einer fri-
schen Schissel anrichten.

MitPetersilieund gewasche-
nen, getrockneten, geach-
telten Tomaten garnieren.
Frankfurter Wirstchen 10
Minuten in heilem Wasser
ziehen lassen. Abgetropft
auf einer Platte anrichten
und mit dem Kartoffelsalat
servieren.

Vorbereitung: 40 Minuten.

Zubereitung: Ohne Ab-
kiihl-  und  Marinierzeit
20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
870

Wann reichen? Frankfurter
W rstchen mit Kartoffel-
salat kénnen Mittag- oder
Abendessen sein. Und ganz
bestimmt freuen sich man-
che Ihrer Freunde, wenn
sie mal bei Einladungen
etwas deftiger bewirtet
werden. Zum Beispiel mit
diesem Gericht, zu dem
man am besten Bier reicht.
Senf nicht vergessen.

Frankischer
Kasekuchen

Fur den Hefeteig:

500 g Mehl, 30 g Hefe,

1 Teel6ffel Zucker,

knapp Yk1lhandwarme
Milch,

165 g Margarine,

65 g Zucker,

1 Prise Salz,

1 kleines Ei,

Margarine zum Einfetten.
Fur den Belag:

1000 g Magerquark,

1 Tasse Milch (% 1),

4 Eier,

150 g Zucker,

1 P&ckchen Vanilhnzucker,
1500 g Apfel.
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Die. Franzdsische Bauerin-Suppe ist ein prima Gemuseeintopf.

Mehl in eine Backsohiissel
geben. In die Mitte eine
Mulde driicken. Hefe rein-
brockeln. Einen Teeloffel
Zucker driiberstreuen.
Handwarme Milch drauf-
giefen. Mit etwas Mehl
vom Rand zu einem Vor-
teig verrihren. Mehl dri-
berstduben. Margarine in
Flockchen auf dem Mehl-
rand verteilen. 20 Minuten
zugedeckt gehen lassen.

Darm den Zucker in die
Mitte streuen. Salz und Ei
draufgeben. Mit dem Loffel
verrithren. Dabei Mehl vom
Rand einarbeiten. Dann
von auBen nach innen einen
Teig kneten. So lange, bis er
locker und trocken ist.

Fettpfanne (oder ein Back-
blech mit hohem Rand)

Wer durch Frankreich fahrt, findet in der Bretagne und in
der Normandie noch viele, alte und malerische Bauernhofe.
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einfetten. Teig darauf aus-
rollen. Zugedeckt noch mal
20 Minuten gehen lassen.
Magerquark mit Milch in
einer Schissel sahnig ruh-
ren. Auf dem Hefeteig ver-
streichen. Dann die Eier mit
Zucker und Vanillinzucker
verquirlen und Uber den
Quark verteilen.
Diegeschélten, geviertelten,
entkernten Apfel in diinne
Schnitze schneiden (das
kann man machen, wah-
rend der Teig geht). Ku-
chen damit gleichmaRig be-
legen. Noch mal 10 Minuten
gehen lassen und in den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 35 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder

knapp " groBe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen, ab-
ktihlen lassen und in 30
Stlicke schneiden.
Vorbereitung: Ohne Auf-
gehzeit 45 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
21(X

Frankischer

Krautbraten
Siehe Bamberger
braten.

Franzosische
Bauerin-
Suppe

Potage Paysanne
Fir 6 Personen

2 dicke Zwiebeln (140 g),

8 Mdohren (500 g),

5 weille Riuben (250 g),

% Sellerieknolle (250 g),

2 ERloffel Ol,

% 1heille Fleischbrihe aus
W iirfeln, 1 1heiBes Wasser,
5 mittelgrofRe Kartoffeln
(500 g),

1 Paket Tiefkuhlerbsen
(300 g),

3 Stangen Lauch (450 g),
20 g (1 ERIoffel) Butter,
Salz, weilBer Pfeffer.

Kraut-

Uberallin Frankreich kocht
man die Bauerin-Suppe.
Und Gberall anders. Manch-
mal  werden  zusatzlich
grine und weiBe Bohnen
mitgekocht. Manchmal 14Rt
man Erbsen und Bohnen
aus der Suppe. Manche
Hausfrau legiert sie mit
Eigelb und Sahne, manche
lalt beides raus. Wir auch.
So wird die Potage Pay-
sanne zubereitet:

Zwiebeln schéalen. Mohren,

Ruben und Sellerieknolle
schalen und waschen. Alle
diese Zutaten in feine
Scheiben schneiden.

Ol in eliiem groRen Topf er-
hitzen. Gemuse reingeben
und 10 Minuten darin unter
Ruhren durchbraten. Aber
das Gemiise darf keine
Farbe annehmen. Fleisch-
brihe und Wasser angie-
Ren. Aufkochen.
Kartoffeln schalen, wa-
schen, vierteln. In feine
Scheiben geschnitten in die
Suppe geben. 20 Minuten
bei kleiner Hitze kochen
lassen. Dann die Tiefkiihl-
erbsen und den geputzten,
gewaschenen, in Scheiben
geschnittenen Lauch dazu-
geben. Noch 8 Minuten
kochen. Butter reingeben.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.Vom Feuerneh-
men.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
210 .
Beilage: WeiBbrotschei-
ben, die im heiBen Ofen
Uberbraunt werden.

PS; Eine legierte Soupe &
la Paysanne finden Sie un-
ter dem Stichwort Bduerin-
suppe.

Franzosische
Bohnen
als Eintopf

375 g weilRe Bohnen,
1% 1Wasser,

1 Glas Rotwein,

375 g durchwachsener
Speck,

2 Knoblauchzehen,
Salz, schwarzer Pfeffer,
375 g Kartoffeln,

1 Paket tiefgekuhlte
Brechbohnen (300 g),
4 Tomaten (280 g),

1 Bund Petersilie.



Franzosische Bohnen.

Dieses Gericht beweist, dall
die Franzosen nicht

nur Meister erlesener
Menissind, sondern

sich auch aufdie
Zubereitung ausgezeichneter
Eintopfe verstehen



Tomatensuppe kennt jeder.

WeiRe Bohnen iber Nacht
in 11/21Wasser einweichen.
Am anderen Tag im Ein-
weichwasser mit Rotwein
und durchwachsenem Speck
60 Minuten kochen lassen.
Knoblauchzehen schalen
und mit Salz zerdriicken.
In die Suppe geben. Mit
Salz und schwarzem Pfef-
fer kraftig wirzen.
Kartoffeln schalen, waschen
und wirfeln. Nach 60 Mi-
nuten in die Suppe geben.
10 Minuten kochen lassen.
Dann die tiefgekuhlten
Brechbohnen dazugeben.
15 Minuten kochen. Toma-
ten Uberbriihen, abziehen,
Stengelansédtze rausschnei-
den und ~virfehi. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit bei-
figen. Abschmecken. Pe-
tersilie waschen, abtrop-
fen, hacken und unter-
mischen.

Vorbereitung: Ohne Ein-
weiclizeit 25 Minuten.
Zubereitung: 85 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
995"

Wann reichen? Mitein paar
Scheiben Landbrot als Mit-
tagessen.
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Die Franzosische Tomatensuppe sollte jeder kennenlernen.

Franzosische

Eierkuchen
Siehe Crepes.

Franzosische
Kiche

Was Sie unterm Stichwort
Franzosisch finden, sind Ge-
richte, die auf dem Kiichen-
zettel jeder Franzdsin ste-
hen. Etwa %\de in Deutsch-
land Eisbein mit Sauer-
kraut. Die regionalen fran-
zosischen Gerichte und die
aus der haut cuisine, also
aus der weltberiihmten ho-
hen franzdsischen Koch-
kunst, finden Sie unter den
dazugehdrigen Stichworten.

Franzosische
Tomaten-

suppe

125 g durchwachsener

Speck,

2 Z\viebeln (80 g),

2 Mohren (140 g),
Sellerieknolle (150 g),

5 Pfefferkdrner,

1 Gewdrznelke,

1500 g Tomaten,

1 1heilRe Fleischbrihe aus
Wiirfeln,

Salz, weiler Pfeffer,

4 Scheiben Weillbrot,

20 g Butter,

1 kleines Bund Kerbel.

Dies ist wirklich eine be-
sondere Art, Tomatensuppe
zu kochen. Zwar eine zeit-
raubende. Aber Sie sollten

TIP

Die Franzosische
Zwiebelsuppe wird
lhren Gasten
groRartig
schmecken. Doch
sie hat’s in sich.
Halten Sie zur
besseren
Bekdmmlichkeit
einen Cognac oder
ein Kirschwasser
bereit.

diese Suppe trotzdem pro-
bieren.

Durchwachsenen Speck in
Scheiben schneiden. Einen
Topf damit auslegen. Dar-
auf kommen die geschalten,
gewdrfelten Zwiebeln, die
geschélten, gewaschenen, in
Scheiben geschnittenen
Mdhren und die geschdlte,
gewaschene, gewurfelte Sel-
lerieknolle. AulRerdem Pfef-
ferkdrner und Gewiirznelke.
Bei kleiner Hitze 5 Minu-
ten auf dem Herd braten.

Tomaten waschen, in Schei-
ben schneiden und dazu-
geben. 30 Minuten bei klei-
ner Hitze schmoren, bis die
Tomaten fast trocken sind
und zu rdsten beginnen.
Aber vorsichtig. Nicht an-
brennen lassen.

Mit der Fleischbriihe auf-
fillen, salzen, pfeffern und
bei offenem Topf noch 20
Minuten kdcheln lassen
Die Suppe soll dicklich sein
Durch ein Sieb streichen
Noch mal kurz erhitzen
WeiBbrotscheiben gleich
mé&Rig warfeln. In der e”
hitzten Buttergoldgelb bra-
ten. Gewaschenen Kerbel
kleinschneiden. Suppe in
Teller oder Tassen vertei-
len. Mit WeiBbrotwiirfeln
und Kerbel bestreut servie-
ren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
430

Wann reichen? Als Suppe
vorweg oder als wirzigen
MitternachtsimbiB.

Franzosische
Zwiebelsuppe

Soupe & I’oignon gratinee

300 g Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen,

40 g Butter oder Margarine
(oder 4 ERI6ffel Ol),

20 g Mehl,

154 1heilBe Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

Salz, scliMarzer Pfeffer,

4 dinne, nicht zu groRRe
Scheiben WeiBbrot (je 20 g),
100 g geriebener
franzosischer Hartkéase.

Dies ist die original Fran-
z@sische Zwiebelsuppe, die



Freine festliche Kaffeetafel: Franzosischer Afrikosen-Kuchen.

Franzosischer Aprikosen-Kuchen

Sie unbedingt probieren
mussen. Sie schmeckt so
gut.

Zwiebebi schadlen und in
Ringe schneiden. Knob-
lauchzehen schalen und
fein wirfeln. Butter, Mar-
garine oder Ol im Topf er-
hitzen. Zwiebelnund Knob-
lauch darin hellgelb rdsten.
Mit Mehl bestauben. Unter
Rihren 5 Minuten durch-
schwitzen lassen. Mit der
heilen Fleischbrihe auf-
fullen. Umrihren. 20 Minu-
ten bei kleiner Hitze ko-
chen lassen. Mit Salz und
schwarzem Pfeffer kréftig
abschmecken.

Entrindete Weillbrotschei-
ben kréftig toasten. In eine
feuerfeste Form legen. Sup-
pe draufgiefen. Mit gerie-

Es gibt viele schone Rezepte flir eine Franzésische Zwiebelsuppe. Dies ist eines der schonsten.

benem Kaéase bestreuen.
Sofort in den vorgeheizten
Ofen auf die obere Schiene
stellen.

Backzeit:Etwa 10 Minuten.
Elektroherd: 250 Grad.
Gasherd: Stufe 7 oder fast
grofRe Flamme.

Suppe aus dem Ofen neh-
men und sofort servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? Als Suppe
vorweg oder auch als
schmackhaften Abend-
imbiR.

PS: Sie kénnen die Suppe
auch in feuerfesten Suppen-
tassen portionsweise im
Ofen gratinieren. Dazu die

Tassen mit gerdsteten
WeiBbrotwirfeln abdek-
ken und mit Kaé&se be-

streuen.

Franzosischer
Aprikosen-
Kuchen

Fir den Teig:

200 g Mehl,

50 g Speisestérke,

1 Ei,

65 g Zucker,

Saft einer halben Zitrone,
1 Prise Salz,

180 g Butter.

Fir den Belag:

500 g frische Aprikosen,
20 g Zucker,

3 ERI6ffel Aprikosen-
marmelade (60 g),

30 g Mandelstifte.

Fir den Teig Mehl mit
Speisestdrke mischen. In
eine Schiissel geben. Mulde
in die Mitte dricken. Ei,
Zucker, Zitronensaft und
Salz reingeben. Butter in
Fléockchen auf dem Rand
verteilen. Zutaten in der
Mulde mit einem Loffel
leicht verrithren. Dabei et-
was Mehl reinmischen.
Dann mit den Handen von
aulen nach innen einen
Mirbeteig kneten. 30 Mi-
nuten zugedeckt im Kiihl-
schrank ruhen lassen. Eine
ungefettete Springform mit
dem Teig auslegen.

Fir den Belag die gewa-
schenen Aprikosen schélen,
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Freiburger Eintopf enthélt soviel Fleisch, daf Sie ihn als Hauptgericht servieren kdnnen.

halbieren, entkernen und
auf dem Teig verteilen.
Mit dem Zucker bestreuen.
In den vorgelieizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 40 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groRe Flamme.
Aprikosenmarmelade in
kleiner Pfanne erhitzen und
10 Minuten vor Ende der
Backzeit Uber die Apriko-
sen verteilen. Die Mandel-
stifte als Rand aufstreuen.
Noch mal 10 Minuten in
den Ofen schieben. Kuchen
aus dem Ofen nehmen.
5 Minuten abkihlen lassen.
Aus der Form nehmen und
auf dem Kuchendraht aus-
kihlen lassen. In 12 Stiicke
schneiden.

Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 30 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Stuck: Etwa
340

Franzosischer
Schmorbraten
Siehe Boeuf k la Mode.
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Freiburger
Eintopf

375 g Rindfleisch zum
Braten,

40 g Margarine oder

4 ERloffel Ol,

2 Zwiebeln (80 g),

gut % 1heiBe
Fleischbriihe aus Wirfeln,
250 g Mdhren,

2 Kohlrabi (350 g),

1 Blumenkohl (500 g),
200 g geréducherte
Schinkenwurst,

1 Glas FertigkartofFeln
(500 g),

Salz, weiller Pfeffer,

50 g durchwachsener Speck.

Fribourg, die historische Hauptstadt des gleichnamigen Kan-

Rindfleisch unter kaltem
Wasser abspllen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
In gleichméRige Wirfel
schneiden.

Fett im Brattopf erhitzen.
Fleisch darin 5 Minuten an-
braten. Dann die geschél-
ten, gewdurfelten Zwiebeln
anrosten. Heille Fleisch-
brihe angiefen und 30 Mi-
nuten bei kleiner Hitze ko-
chen lassen.

In der Zwischenzeit Md&h-
ren und Kohlrabi schalen
und waschen. Kohlrabi
vierteln. Beides in Scheiben
schneiden. Blumenkohl
putzen, in Rdschen zertei-
len, auch waschen. Schin-
kenwurst abziehen und
gleichmé&Rig wuarfeln. Alle

tons, ist der Mittelpunkt des Katholizismus in der Schweiz.

Zutaten nach 30 Minuten
Garzeit zum Fleisch geben.
Weitere 20 Minuten kochen
lassen.

Kurz vor Ende der Garzeit
die abgetropften Kartof-
feln wduirfeln und in den
Eintopf mischen. Mit Salz

und Pfeffer kréaftig ab-
schmecken.
Durchwachsenen Speck

klein wiirfeln, in der Pfanne
glasig werden lassen. In die
Suppe geben. Servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 55 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
ttK

Unser Menivorschlag: Ge-
mischter Salat als Vor-
speise. Freiburger Eintopf
als Hauptgericht. Als Des-
sert Bunte Eiscreme.

Freiburger
Fondue

Fondue a la Fribourgeoise

1 Knoblauchzehe,

Yg 1 heilles Wasser,

30 g Butter,

Salz, weiller Pfeffer,
geriebene MuskatnuR3,
600 g Emmentaler Kése,
600 g StangenweiBbrot.

Ganz sicher ist: Das Kéase-
Fondue ist das alteste aller
Fondues. Ein traditionelles
Schweizer Nationalgericht,
das es in vielen Variationen
gibt. »Fondue isch guet und
git e gueti Luune«, sagt der
Schweizer. GewiB tréagt das
Essen aus einem Topf zur
guten Laune bei. Und nicht
zuletzt der Wein, den man
dazu trinkt. Unser Rezept
stammt aus der West-
schweiz. Mdéchten Sie mal
das echte Freiburger Fon-
due probieren? Original be-
reitet man es mit dem
Schweizer Kdse namensVa-
cherin zu. Vielleicht kén-
nen Sie den ja bekommen.

Die Knoblauchzehe scha-
len. Ein Stiuckchen ab-
schneiden und mit der
Schnittflache die feuerfeste
Pfanne (das Caquelon) aus-
reiben. Wasser, Butter,



Freiburger Kaskuchen

Milder WeilRwein und WeilRbrot sind die unentbehrlichen Begleiter des Freiburger Fondues.

Freiburger Kaskuchen wird als pikantes Mittagessen serviert.

Salz, Pfeifer und Muskat
darin aufkochen. Kése in
kleine Stiicke schneiden.
Dazugeben und in 15 Minu-
ten bei geringer Hitze
schmelzen lassen. Dabei
noch mit dem Schneebesen
schlagen.

Palls die Fonduemasse zu
dick wird, rithren Sie noch
teeloffelweise heiBes Was-
ser ein.

StangenWeilbrot widrfeln.
Rechaud auf den Tisch
stellen. Flamme anzinden.
Fondue-Pfanne draufstel-
len, aber die Masse nicht
mehr kochen lassen. Sie
soll nur warm gehalten
werden. Jeder Gast spiefit
jetzt seine Brotwiirfeichen
auf Fonduegabeln, taucht
sie ins Fondue, l1aRt sie auf
dem Teller ein wenig ab-
kihlen und verspeist einen
in Ké&se getauchten Wiirfel
nach dem anderen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
965"

Beilagen; Gibt es nicht.
Aber natlirhch trinkt man
was dazu. In der West-

schweiz fruchtigen Land-
Awveinaus dem Genfer Seege-
bietoderWeinevom Bieler-,
Murten- oder Zirichsee.
Wenn Sie die nicht bekom-
men, servieren Sie Ahr-
wein. Aber auch ein Pils
schmeckt prima dazu.

In der Ostschweiz trinkt
man zum Fondue lieber
schwarzen Tee. Ubrigens:
Es konnte nicht schaden,
wenn Sie ein Gldschen
Kirschwasser, wahrend des
Essens oder danach, spen-
dieren wiirden. Das macht
das Kéase-Fondue bekdmm-
licher.

Freiburger
Fondue Moitie

Moitie ist franzésisch und
heilit Halfte. Moitie-moi-
tie heilt Halbe-Halbe. So
nennen die Freiburger ihr
Fondue, das sie genau zur
Halfte aus Vacherin und
Greyerzer K&se zubereiten.
Der Vacherin kommt erst
ins Caquelon, wenn der
Greyerzer geschmolzen ist.
Im Ubrigen wird das Fon-
due wie Freiburger Fondue
Zubereitet.

Freiburger
Kaskuchen

8 dicke Scheiben
Kastenweillbrot (je 30 g),
12 1 Milch,

20 g Margarine zum
Einfetten,

80 g Mehl,

Salz,

% Teeloffel gemahlener
Kimmel,

4 Eier,

4 Ecken
Kréuterschmelzkése.

Die Zutaten beweisen es:
Hier geht es um einen pi-
kanten Kuchen, den man
zum Mittagessen serviert.
WeiBbrot in % 1 Milch in
einer Schissel euiweichen.
Feuerfeste Form mit Mar-
garine einfetten. Weilbrot-
scheiben reinlegen. In einer
Schissel Mehl, Salz und
Kimmel mischen. Aufge-
schlagene Eierunterriithren.
Nach und nach die rest-
liche Milchmit dem Schnee-
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Selbstgemacht schmeckt’.

besen reinschlagen. Krdu-
terschmelzké&se kleinschnei-
den. Mit Elektroquirl oder
Schneebesen verrihren. In
die Eiermischung schlagen.
Uber die WeiRbrotscheiben
gieBen. In den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere Schie-
ne schieben.

Backzeit: 30 Minuten.
Elektroherd: 240 Grad.
Gasherd: Stufe 6 oder reich-
lich % grofRe Flamme.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
63K

Beilage: Kopfsalat.
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Freigeschobenes Weilbrot.

Freigescho-
benes
Weildbrot

1000 g Weizenmehl,

20 g Hefe,

1 Prise Zucker,
llauwarme Milch,

% 1lauwarmes

Wasser,

1 ERIoffel Salz,

Mehl

zum Bestauben,

15 g Margarine zum

Bestreichen.

W ir haben uns alle daran
gewdhnt, unser Brot ne-
benan beim Béacker zu kau-
fen. Aber manchmal haben
wir vielleicht davon ge-
traumt, zu besonderen An-
lassen mal ein Brot selber
zu backen. Das kann man.
Sogar im eigenen Backofen.
Das freigeschobene Weil3-
brot beweist es. Freigescho-
ben heiBt in der Backer-
sprache, dal} das Brotrund-
herum frei im Ofen backt,
also keine Beriuhrung mit
dem Nachbarbrot hat. So
backt man es:

Mehlin eine Schissel geben.
In die Mitte eine Mulde
driicken. Hefereinbrdckeln.
Zucker draufstreuen. Mit
etwas Milch und Mehl zu
einem Vorteig verrihren.
Mehl driberstauben und
diesen Vorteig 20 Minuten
gehen lassen. Er soU sich
verdoppeln.

RestHche Flussigkeit in den
Vorteig ruhren. Dann das
Salz. Nach und nach mit
dem Mehl zu einem glatten
Teig verarbeiten. Er muB
sich vom Schiisselrand 16-
sen und vollig trocken sein.
Zu einem KloB formen und
in der zugedeckten Schus-
sel 45 Minuten gehen las-
sen. Dann ein ovales, lang-
lches Brot formen.
Kichentuch mit Mehl be-
stduben. Das Brot dariti
einwickeln und noch mal 30
Minuten gehen lassen. Tuch
abnehmen, Brot vorsich-
tig aufs Backblech legen.
Oberflache mit einem
scharfen Messer mehrmals
schrédg einschneiden. Mar-
garine in der Pfanne zer-
lassen. Etwas auskihlen
lassen. Brot damit be-
streichen. In den vorgeheiz-
ten Ofen auf die mittlere
Schiene schieben.
Backzeit: 55 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder %
groRe Flamme.

Nach 5 Minuten Backzeit
die Ofentiir fir 5 Minuten
o0ffnen, damit der Dampf
entweichen kann. Die letz-
ten 10 Minuten nur Ober-
hitze einstellen oder das
Brot auf die obere Schiene
schieben. Nach Ende der
Backzeit den Herd abstel-
len und das Brot im ge-
schlossenen Backofen noch
10 Minuten nachbacken.
Vorbereitung: Ohne Auf-
gehzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 65 Minuten.
Kalorien insgesamt; Etwa
38M

PS:Dieses Brot it man so
frisch wie mdglich.

French
Dressing

% Tasse Weinessig,

114 Tassen Salatol,

1 Teeloffel scharfer Senf,

1 kraftige Prise Zucker,
Teel6ffel Paprika

rosenscharf,

1 Prise Knoblauchpulver,

Salz, weiler Pfeffer.

French Dressing  (siehe
Dressing) ist eine Marinade,
die besonders gut zu gri-
nen Salaten palit. Also zu
Kopf-, Endivien- und Feld-
salat. Aber auch zu Chico-
ree-Salat.

Weinessig mit Salatdl und
Senf in einer Schissel mi-
schen. Mit Zucker, Paprika,
Knoblauchpulver, Salz und
weillem Pfeffer kraftig wr-
zen. Gut verrihren und 30
Minuten kihl stellen. Noch
mal abschmecken. Mit ge-
putztem Salat mischen und
servieren.

Vorbereitungszeit braucht
man dazu nicht. Und zu-
bereitet ist das French
Dressing —Khlzeit nicht
mitgerechnet - in 6 Minu-
ten. Kalorien pro Person:
Etwa 355.



Fried Rice

Fried Rice (Gebratener Reis chinesisch) ist eine sehr wiirzige Angelegenheit und so einfach zuzubereiten, dafl er garantiert gelingt.

French 75

Fir 1 Person

3 Eiswiirfel,

je 1 Glas (2 cl) Gin,
Curagao und
Zitronensaft,

1 Spritzer

Pernod

oder

Ricard,

Sekt zum Auffillen,
1 Cocktailkirsche. Der French 75 ist ein Cock-
tail, der alle munter macht.

Dieser franzosische Cock-
tail ist erstens leicht zu
mixen, zweitens erfrischend
und macht drittens munter.
Bis auf den Sekt alle Zu-
taten im Shaker kurz, aber
kraftig schitteln. In eine
Sektschale abseliien. Mit
gut gekihltem Sekt auf-
fillen. Eine Kirsche rein-
geben.

Fridattensuppe

In manchen Gegenden sagt
man Fritatten. Beides be-
deutet  dasselbe.  Siehe
Fladle und Bouillon mit
Einlagen.

Fried Rice

Gebratener Reis chinesisch

200 g Patna-Reis,

Salz,

2 1Wasser,

200 g gekochter Schinken,
1 kleine Dose (140 g)
Krabben,

3 ERIsffel Ol,

2 ERI6ffel SojasoRe,

1 Stange Lauch,

4 Eier, Pfeffer.
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Friesen-Tee muf stark sein, darf mit Kmidis gestfit und sollte mit Sahne gemischt werden.

Den gebratenen Reis emp-
fehlen wir fir den Fall, dal
Sie mal auf einfache Weise
chinesisch kochen wollen.
Das Gericht ist schnell zu-
bereitet, schmecktsehr A k-
zig und ist sdttigend.

Reis in einen Topf mit ko-
chendem, gesalzenem W as-
ser geben. 10 Minuten spru-
delnd kochen lassen. Aufs
Sieb schutten. Mit kaltem
Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

Den gekochten Schinken
in gleichméalige Streifen
schneiden, Krabben auf ei-
nem Sieb abtropfen las-
sen. Ol im Topf erhitzen.
Schinken und Krabben
darin unter stdndigem
Wenden 5 Minuten anbra-
ten. Reis und SojasoRe in
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den Topf geben. 5 Minuten
durohbraten. Geputzten, in
Ringe geschnittenen Lauch
zugeben. 5 Minuten erhit-
zen. Dabei gelegentlich um-
rihren. Eier mit Pfefferund
Salz im Becher verquirlen.
Unter Ruhren im Fried
Rice stocken lassen. Auf
einer vorgewdrmten Platte
anriehten und servieren.
Vorbereitung: 15 Miiuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
STs;

Beilage: Sie missen nicht
unbedingt eine Beilage ser-
vieren. Aber Salat wére
nicht schlecht. Es kann ge-
mischter oder Kopfsalat
sein.

Wann reichen? Als kleinen
ImbiR fur Géste.

Friesen-Tee

1 1Wasser,

7 gehdufte Teeloffel
schwarzer Tee
{ostfriesische Mischung),
brauner Kandiszucker,
Sahne oder Dosenmilch.

Friesen sind beinahe wie
Englédnder. Sie trinken
Strome von Tee. Aber was
fir welchen!Stark und aro-
matisch muf3 er sein. Und
immer wird er mit Kandis-
zucker gesiufit. Aber nicht
immer mit Sahne oder Do-
senmilch gemischt. Ver-
wendet wird die ostfriesi-
sche Mischung aus krafti-
gen Assam- und Java-Tee-
sorten. Wdre noch zu sagen.

dall ein Prozent aller Bun-
desdeutschen in Priesland
wohnt. Aber die trinken
genau 25 Prozent des ge-
samten Tee-Imports in der
Bundesrepublik.

Frisches Wasser sprudelnd
kochen lassen. Teekanne
mit heilem Wasser anwar-
men. Ins heile Wasserbad
stellen. Wasser ausschiit-
ten. Tee reingeben. 5 Mi-
nuten im heilen Dampf
aufgehen lassen. Nach und
nach insgesamt 1 1 Wasser
aufbrihen. Niemals das
ganze Wasser auf einmal
zugielen.

In Priesland gieBt man den
Tee rdcht ab, sondern laRt
ihn mit den Blattern weiter
ziehen.

Man gibt ein Stickchen
Kandis in eine kleine Tasse,
gieRt mit Tee auf und gibt
Sahne oder Dosenmilch
rein, falls man das mag.
Kenner sagen: Nicht um-
rihren, trinken und immer
wieder nachgiefen. An-
dere sagen: Umgerlhrt
schmeckt’s besser.

Wer mal sein Herz fur den
Friesen-Tee entdeckt hat,
wird nur noch in der Not
anderen Tee trinken.

Friesisches
Kluftsteak

40 g Butter,

% Tube Sardellenpaste,

4 Beefsteaks aus der gut
abgehangenen Rinderkluft
von je 200 g, 4 ERloffel Ol
Salz, schwarzer Pfeffer,

1 Stengel Petersilie,

1 Tomate,

4 auf Kapern gerollte
Sardellen aus der Dose.

Butter mit der Sardellen-
paste verkneten, zur Rolle
formen und in Pergament-
papier eingewickelt in den
Kihlschrank stellen.

Beefsteaks mit Haushalts-
papier abtupfen. Mit den
Handflachen flachdriicken.
Ol in einer groRen Pfanne
stark erhitzen. Beefsteaks
darin erst auf beiden Seiten
~2 Minute scharf anbraten.
Dann auf beiden Seiten
noch je 3 Minuten braten.
Dann sind sie innen rosa.
Salzen und pfeffern.



Fischerboote im Hafen am Neuharlirigersiel in Ostfriesland.

Auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten. Mit je
einer Scheibe Sardellenbut-
ter belegen. Etwas ge-
waschene, trockengetupfte
Petersihe anlegen. Tomate
waschen, Stengelansatz
raus- und in vier gleich-
mé&Rige Scheiben schnei-
den. Steak damit und mit
SardeUenroUen garnieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.

Zubereitung: 10 Miauten.
Kalorien pro Person: Etwa
695.

Unser Menuvorschlag:But-
terkl6Bchen-Suppe vorweg.
Als Hauptgericht Friesi-
sches Kluftsteak mit iu
Scheiben geschnittenen
Senfgurken und Bratkar-
toffeln. Als Getrdnk: Rot-
wein. Als Dessert: Cafe
d’amour mit Biskuits.

Frikadellen

Es heiRt gewiB3, Eulen nach
Athen tragen, wenn wir lh-
nen sagen wirden, was Fri-
kadellen sind. Natiirhch
wissen Sie das. Und Sie
wissen auch, daR Frikadel-
len fester Bestandteil der
deutschen Kiiche sind.

Wultten Sie denn auch, dal}
viele groBe Kdoche die Fri-
kadellen hoch lobten? Dar-
unter auch der bekannte
Minchner Gastronom Wal-
therspiel, der einmal sagte:
»Wenn eine Bulette richtig
gebraten wird, kann sie
eine der grofRten Delikates-
sen sein.« Wie man Frika-
dellen zu Dehkatessen
macht, sagen wir in unse-
ren Rezepten. Wére noch
hinzuzufugen, daR die Ber-
liner zu Frikadellen Bulet-
ten sagen. Und dal es ub-
hch ist, die einstmals fran-
zdsischen Bouletten heute

Frikadellen

ohne »o« zu schreiben. Und
die ehemahgen Frikandel-
len ohne »n«. Obwohldasun-
gerecht ist. Denn der Be-
griff soll von Frikandeau
(das ist ein Teil der Kalbs-
keule) kommen. Andere sa-
gen wieder, er kdme vom
italienischen fritadella, was
Gebratenes heift.
Interessant zu wissen, dafl}
die Leute jenseits desWeiR-
wurstdquators - also des
Mains - die Frikadellen
Fleischpflanzl nennen. Und
im norddeutschen Sprach-
raum ist der Begriif Brat-
klopse gelaufig.
Zubereitet wird der Fleisch-
teig fir Frikadellen aus ge-
mischtem, gehacktem Rind-
und Schweinefleisch oder
nur aus einer Fleischsorte.
Dazu kommen eingeweichte
Brotchen oder Semmelbro-
sel, Eier, Zwiebel und ver-
schiedene Gewiirze. Man
formt die Frikadellen rund

Friesisches Kluftsteak ist ein typisches Sonntagsessen. In Norddeutschland iRt man dazu Bratkartoffeln und Senfgurken.
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oder oval und bréat sie in
heilem Fett (Butter, Mar-
garine oder Ol) knusprig
braun.
Zweite
Gekochtes oder gebratenes
Fleisch mit frischgekoch-
ten SalzkartofFeln durch
den Fleischwolf drehen. Ge-
wirfelte, in Butter gold-
gelb gebratene Zwiebeln,
Eier, gehackte Petersihe
und Gewdlrze zugeben. Ei-
nen Fleischteig mischen,
Frikadellen formen. Braten.
Dies ist auch eine gute
Mdéghchkeit, Fleischreste zu
verwerten.

Frikadellen
aus
Puerto Rico

500 g gemischtes
Hackfleisch

(halb Rind, halb Schwein),
1 grofRe Zwiebel,

1 griine Paprikaschote,
100 g Kokosraspeln,

Salz, Pfeffer,

1 Prise Chilipulver,

% Bund Petersiie,

5 ERIl. Tomatenketchup,

2 ERIL. Semmelbrdsel (20 g),
5 ERl6ffel Ol (50 g).

Die Frikadellen aus Puerto
Rico schmecken ganz aus-
gezeichnet. Hauptkennzei-
chen: Knusprig und saftig.
So macht man sie:

Hackfleisch in eine Schis-
sel geben. Zwiebel schélen
und fein wirfeln. Paprika-
schote halbieren, entker-
nen, waschen und auch fein
wirfeln. Mit den Kokos-
raspeln (2 ERBI6ffel zum
Panieren zuriicklassen),
Salz, Pfeffer und einer Prise
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Zubereitungsart:

Tropischer Regenwald auf Puerto Rico. Puerto Rico ist die

kleinste Insel der GroRen Antillen und gehért zu den USA.

Chihpulver, gewaschener,
abgetropfter, gehackter Pe-
tersihe, Tomatenketchup
und Semmelbréseln zu ei-
nem Fleischteig mischen.
Wirzig abschmecken. 8Fri-
kadellen formen. In den zu-
rickgelassenen Kokosras-
peln wenden.

Ol in einer groRen Pfanne
erhitzen. Frikadellen darin
auf beiden Seiten % Mi-
nute anbraten, dann auf je-
der Seite in 7 Minuten gar
braten. Auf einer vorge-
wérmten Platte servieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten,
wenn Sie alle Frikadellen
auf einmal in einer grofRen
Pfanne braten konnen.
Sonst 30 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
610

Unser Menivorschlag: Ca-
lifornia-Cocktail mit Toast-
lirot als Vorspeise. Als
Hauptgericht Frikadellen
aus Puerto Rico mit Kopf-
salat und Reis. Als Nach-
speise Schokoladenpud-
ding. Als Getrdnk: Rose.

TIP

Kneten Sie mal
zusatzlich in

den HackReisch-
teig 100 g gehackte
Walnisse. Sie
bekommen Super-
Frikadellen.

Frikadellen
delikat

1 Brotchen,

34 1heiBes Wasser,

500 g gemischtes
Hackfleisch (halb Rinder-
halb Schweinehack),

2 kleine Zwiebehi (60 g),
Salz,

Pfeffer,

2 kleine Eier,

3 ERlaffel OI (30 g).

Dies ist das Grundrezept
fur alle Frikadellen. Wie
man sie zu dehkaten Frika-
dellen macht, sagen wir
lhnen, wenn die Frikadel-
len erstmal gebraten sind.
Zunéchst die Fleischteig-
bereitung.

Brotchen in einer Schiissel
mit heilem Wasser einwei-
chen. Hackfleisch in zweite
Schissel geben. Darauf die
geschélten, fein gewdrfelten
Zwiebeln, Salz, Pfeffer, die
aufgeschlagenen Eier und
das ausgedriickte, zer-
pflickte Brdtchen. Daraus
mit der Gabel oder mit den
sauberen Handen einen
Fleischteig kneten. Wiirzig
abschmecken und 4 oder 8
Frikadellen formen.

Ol in einer Pfanne erhitzen.
Die Frikadellen darin auf
jeder Seite 34 Minute an-
braten, dann auf jeder Seite
in 5 Minuten gar braten.
Auf einer vorgewérmten
Platte anrichten.
Vorbereitung: 15 Minuten.

Zubereitung: 10 bis 20
Minuten, je nachdem, ob
Sie die Frikadellen auf ein-
mal oder in zwei Schichten
braten missen.

Kalorien pro Person: Etwa
il5n

Beilagen: Jede Gemiuse-
sorte (auller Weil3- oder
Grinkohl), Salzkartoffeln,
Pommes frites oder Kartof-
felkroketten. Wenn Sie eine
SofRRe dazu haben wollen,
gieBen Sie bitte % 1 heiBe
Fleischbriihe aus Wirfeln
(i den Bratfond, wirzen
nach und binden mit einem
Teel6ffel Speisestarke, die
in 1ERI6ffel Dosenmiich an-
gertihrt wird.

Das waren also die Normal-
Frikadellen. Jetzt kommen
die von der delikaten Sorte.
Zu allen folgenden Rezep-
ten gehdort der eben ange-
gebene Fleischteig. Daraus
braten Sie bitte jeweils 8
Frikadellen. Abwandeln,
wie in den folgenden- Re-
zepten beschrieben.

Frikadellen mit Ananas:

1 Dose Ananas (8 Scheiben),
1 Glas Senffriichte (70 g),
30 g Butter.

Ananas und Senffriichte
auf einem Sieb abtropfen
lassen. Beides in der heiRen
Butter 8 Minuten braten.
Je eine Scheibe Ananas auf
eine Frikadelle legen und
mit den Senffrliichten gar-
nieren.

Kalorien pro Person: Etwa
6m

Frikadellen

mit Champignons:

1 mittelgrole Dose Cham-
pignons auf einem Sieb ab-
tropfen lassen. In 30 g
Butter 10 Minuten erhitzen.
Mit Salz und weillem Pfef-
fer abschmecken. Auf die
Frikadellen verteilen und
servieren.

Kalorien pro Person: Etwa
49¢;



Frikadellen mit Mais,
Schinken und
Paprika.

Delikate Frikadellen
Rezep("eite297.,

Oder: Wje man mit
einigen Affigierten
Zutaten aus'f
normalen Frikadellen
Edelfrikadellen

ma<?®

Frikadellen mit
Ananas

Frikadellen mit Ei
fund Tomate.
iRezept Seite 2977

Frikadellen mit
Gorgonzola.
RezeptSeite 297.






N Frikandeau heilt das

beste Stiick der
Kalbsheule.

Daraus lait sich ein
herrlicher Braten
zubereiten.

Frikadellen mit Ei

und Tomate:

2 Tomaten waschen, Sten-
gelansdtze raus- und in 8
Scheiben schneiden. Frika-
dellen damitbelegen. Leicht
salzen. Obendraufdie Schei-
ben von 2 hartgekochten
Eiern. Mit Petersihe gar-
niert servieren.

Kalorien pro Person; Etwa
46K

Frikadellen mit fritierten
Zwiebeln:
3  Zwiebeln schélen, in

Scheiben schneiden, in %
Tasse Milch, dann in 1 ER-
16ffel Mehl wenden. In auf
200 Grad erhitztem Fett
im Fritiertopf 5 Minuten
goldgelb backen. Auf den
Frikadellen anrichten.
Kalorien pro Person: Etwa
460

Frikadellen

mit Gorgonzola:

150 g Gorgonzola, 8 kleine
Herzblattervoneinem Kopf
Salat.

Gorgonzola in gleichméRige
Stlicke schneiden. Nach 5
Minuten Bratzeit auf die
Frikadellen verteilen. Dek-
kel auf die Pfanne legen.
5 Minuten weiterbraten.
Frikadellen auf den Herz-
blattern anrichten.
Kalorien pro Person: Etwa
5m

Frikadellen mit Orangen:

2 Orangen sauber schélen
und in 8 Scheiben schnei-
den. Yg 1Sahne steif schla-
gen. Mit 2 ERI6ffel geriebe-
nem Meerrettich aus dem
Glas, Salz, weiBem Pfeffer
und 1Prise Zucker wiirzen.
Apfelsinenscheiben 5 Minu-
ten auf beiden Seiten in
20 g Butter braten. Auf die
Frikadellen verteilen. Auf
jede Scheibe kommt ein
Tuff Meerrettichsahne.
Kalorien pro Person: Etwa

5A

Frikadellen mit Mais,
Schinken und Paprika:

1 kleine Dose Maiskdérner
(340 g) abtropfen lassen.
Je  grune und rote Papri-
kaschote in Streifen schnei-
den. Beides mit 100 g ro-
hem, gewirfeltem Schinken
in 30 g Butter 10 Minuten
braten, salzen, pfeffern. Auf
die Frikadellen verteilen.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen: Zu allen delika-
ten Frikadellen kénnen Sie
kornig gekochten Reis rei-
chen, aber auch Pommes
frites. Bier ist genau das
passende Getrdnk dazu.
PS: Wollen Sie nicht mal
einen  Super-Frikadellen-
Abend fir lhre Freunde
arrangieren?

Frikandeau

1250 g Kalbsfrikandeau,
50 g gerducherter fetter
Speck,

Salz,

weiler Pfeffer,

4 ERloffel Ol,

1 dicke Zmebel,

1 groRe Mobhre,

% 1saure Sahne,

% 1heille Fleischbriihe
aus Wirfeln,

% Bund Petersilie,

2 Tomaten,

eventuell 1 ERI6ffel Mehl.

Frikandeau nennt man das
geschlossene Fleischstick,
das aus dem vorderen au-
Reren Teu der Kalbskeule
stammt. Daraus bereitet
man den bekannten Kalbs-
braten namens Frikandeau
zu. So macht man ihn:

Fleisch unter kaltem Was-
ser abspllen. Mit Haus-
haltspapier trockentupfen.
Speck in 1 cm dicke Strei-
fen schneiden. Fleisch da-
mit spicken (siehe Braten
braisiert). Kréftig mit Salz

TIP

Reste von
Frikandeau
schmecken kalt
aufgeschnitten
besonders gut.
Reichen Sie dazu
eine pikante SoRe.
Sie haben die
Auswabhl in
unserem Rezept
DipsofRen. Oder
belegen Sie

Brot damit

und garnieren
mit Gurke

und einem
\Wayonnaisetupf.

und weillem Pfeffer ein-
reiben.

Olim Bréater stark erhitzen.i
Das Fleisch darin rund-
herum auf allen Seiten un-
ter standigem Wenden ins-
gesamt5 Minuten anbraten.
Zwiebelund Md&hre schalen.'
In  Scheiben schneiden.
Zum Braten geben. 5 Minu-
ten leicht darin brdunen.
Dann das Frikandeau mit
der sauren Sahne nach und
nach betraufeln. Nach 15
Minuten Bratzeit in den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene stellen.
Bratzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. grofRe Flamme.
Waiahrend der Bratzeit im-
mer wieder mit dem Brat-
fond begieBen. Sobald die
Flissigkeit verbraten ist,
nach und nach die heile
Fleischbrihe angielen.
Aus dem Ofen nehmen. 10
Minuten ruhen lassen, da-
mit sich der Saft sammeln
kann. Dann in Scheiben
schneiden und auf einer
vorgewdrmten Platte an-

Frikassee

richten. Mit gewaschener,
trockengetupfter Peter-
silie und gewaschenen, in
Scheiben geschnittenen To-
maten garnieren.

Wahrend der Braten ruht,
passieren Sie bitte die SoRe
durch ein Sieb, schmecken
sie ab und reichen sie ge-
sondert zum Fleisch. Wenn
Sie aber lieber eine gebun-
dene SoRe haben mdchten,
verquirlen Sie das Mehl in
kaltem Wasser und rihren
es in die kochende SoRe.
3 Minuten kocheln lassen
und getrennt zum Braten
servieren.

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 70 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
730

Unser Menuvorschlag:
Bouillon mit Mark als Sup-
pe vorweg. Als Hauptgang
Frikandeau, Blumenkohl
polnisch, Petersilienkartof-
feln. Als Dessert Vanille-
Eiscreme mit heifem Him-
beermark. Als Getrdnk
empfehlen Wwdr Wein.

PS: Sie kdnnen sich die
Arbeit erleichtern und das
Frikandeau in Speckschei-
ben einwickeln, anstatt es
zu spicken.

Frikassee

Fleischgerichte aus Kalb-,
Geflugel- oder Lammfleisch,
gewdrfeltund weill (niemals
braun) gedinstet, mit wei-
Rer, wirziger SoRRe gekocht,
das nennt man Frikassee.
Oft werden Spargelsticke,
Champignons und Fleisch-
kl6Be mitgegart. Als Bei-
lage gibt es meistens kdrnig
gekochten Reis. Da Fri-
kassee nicht gebraten wird,
eignet es sich gut als
Schonkost fir Leute mit
empfindlichem Magen.
Ubrigens: Eines der be-
kanntesten ist unser Berli-
ner Huhnerfrikassee.
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Frikassee in
Muscheln
uberbacken

Fiur 4 bis 6 Personen

4 Eier,

1 Kalbsbries (300 g).

Fir die Frikassee-Solie;
30 g Butter, 40 g Mehl,
% 1heile Fleischbrihe
aus Wirfeln,

% 1Milch, Salz,

weilRer Pfeffer,

geriebene MuskatnuB,

% ERI6ffel Zitronensaft.
1 Roéhrchen Kapern,

1 Sardelle, 1 Eigelb,

2 ERI6ffel Sahne.
Margarine zum Einfetten.
Zum Bestreuen und
Belegen:

2 ERloffel Semmelbrosel,
4 ERIoffel geriebener
Emmentaler Kdse (40 g),
1 ERI6ffel Butter (10 g).

Eier in 10 Minuten hart-
kochen. Schélen, abkihlen
lassen. Grob mirfeln.
Kalbsbries in eine Schussel
mit lauwarmem Wasser le-
gen. So lange Wasser zu-
laufen lassen, bis kein Blut
mehr austritt. 5 Minuten in
Schussel mitheiRem Wasser
legen. Rausnehmen. Haute
und Aderchen entfernen. Im
Topf mit frischem, kochen-
dem Wasser in 20 Minuten
gar kochen. Brieschen fein
wirfeln.

Fir die Frikassee-Sof3e But-
ter im Topf erhitzen. Mehl
reinrihren und hellgelb
schwitzen. Unter Rihren
die heiBe Fleischbriihe an-
gieBen. Milch auffillen. 5
Minuten kocheln lassen.
Mit Salz, weilem Pfeffer

und etwas Muskat ab-
schmecken. Zitronensaft,
abgetropfte Kapern, ge-

hackte Sardelle dazugeben.
Eigelb und Sahne mitetwas
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In Mv”~cheln Uberbachenes Frikassee wird als Vorspeise oder kleines Abendessen serviert.

Frikassee-SoRe im Becher
verrihren. Topf vom Herd
nehmen. Eigelbmischung
reinrhren. Bis kurz vorm
Kochen erhitzen und vom
Herd nehmen.

4 groRe oder 6 kleine Mu-
schelformen mit Margarine
einfetten. Frikassee darin

TIP

Mit Frikassee-
Resten kann man
fertig gekaufte
Pasteten fullen.
Im heillen
Backofen kurz
erhitzen.

verteilen. Erst mit Sem-
melbrdseln, dann mit Kéase
bestreuen. Zum SchluBR mit
kleinen Butterflockchen be-
legen. Auf den Rost in den
vorgeheizten Ofen (mittlere
Schiene) stellen.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen und
heil servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 45 Miauten.
Kalorien pro Person: Etwa
425, wenn 4 und 285, wenn
6 Personen mitessen.

W ann reichen ? Als kleines
Abendessen mit Kopfsalat
und Toastbrot. Als Vor-
speise nur mit getoastetem
Brot.

Frikassee
von Aal

1000 g Aal,

Saft einer halben Zitrone,
Salz, Pfeffer.

Fur die Frikassee-Sole:
40 g Butter oder Margarine,
1 Zwiebel, 40 g Mehl,

% 1heile Fleischbrihe aus
W irfeln,

1 Glas WeiBwein,

1 kleine Dose
Champignons (150 g),
Salz, Pfeffer,

1 Eigelb,

2 ERloffel Sahne (20 g),

1 kleines Bund Dill.

Aal absplilen, ausnehmen,
Kopf abschneiden. Haut



Beim Frikassee von Seefischfilet brauchen Sie keine Angst um lIhre schlanke Linie zu haben.

abziehen. Noch mal unter
kaltem Wasser abspulen.
Mit Haushaltspapier trock-
nen. In 5 cm lange Sticke
schneiden. Mit Zitronen-
saft betrdufeln und 10 Mi-
nuten durchziehen lassen.
Dann salzen und pfeffern.
Flr dieFrikassee-Solle But-
ter oder Margarine im Topf
erhitzen. Geschdlte, ge-
wirfelte Zwiebel darin gla-
sig werden lassen. Mehl
reinrihren. In funf Minu-
ten hellgelb werden lassen.
HeiBe Fleischbrihe und
Weillwein zugieBen. Aal-
stickchen in die SoRe le-
gen. Bei kleiner Hitze Gar-
zeit 30 Minuten.
Champignons auf dem Sieb

abtropfen. Ins Frikassee ge-
ben. Mit Salzund Pfeifer ab-

schmecken. Erhitzen. Ei-
gelb mit Sahne verquirlen.
Frikassee vom Herd neh-
men. Ei reinrthren, bis
kurz vorm Kochen erhit-
zen. Wieder vom Herd
nehmen.

Dill waschen, trockentup-
fen, kleinschneiden, ins Fri-
kassee mischen. In einer
vorgewarmten Schissel an-
richten.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 40 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
730.

Beilage: Kornig gekoch-
ter B,eis oder Petersihen-
kartofFeln. Man kann das
Frikassee auch in erhitzten
grofRen oder kleinen BIlat-
terteig-Pasteten servieren.
Als Getrank Moselwein.

Frikassee von Seefischfilet

Frikassee von
Seefischfllet

1 Packung
Tiefkuhlscampi (200 g),
80 g Seefischfilet
(Seelachs, Rotbarsch oder

Kabeljau),
Saft einer halben Zitrone,
Salz.

Fir die Frikassee-SoRe:
40 g Butter oder Margarine,
40 g Mehl,

1lheille Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

1 heilles Wasser,
Salz, weiler Pfeffer,
1 Réhrchen Kapern,
| kleine Dose
Cliampignons (,150 g),
1 kleine Dose Spargel,

1 Glas Weillwein,
2 Eigelb,
12Bund DUL

Tiefkihlscampi auftauen
lassen. Seefischfilet kurz
unter kaltem Wasser ab-
spulen. Trockentupfen. Mit
Zitronensaft betrdufeln und
10 Minuten durchziehen
lassen. Dann salzen und in
grofRere gleichmé&Rige Stuk-
ke schneiden.

Wéhrend der Fisch durch-
zieht, die Butter oder Mar-
garine im ausreichend gro-
Ren Topf erhitzen. Mehl
reinrihren. 3 Minuten
durchschwitzen lassen. Mit
heiBer Fleischbriihe auf-
gieBen. Unter standigem
Rihren aufkochen. HeiBes
Wasser dazugiefen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen.
Abgetropfte Kapern rein-
geben. Dann die Fisch-
stiicke in die SoRe legen.
Bei geringer Hitze 20 Mi-
nuten gar ziehen lassen.

10 Minuten vor Ende der
Garzeit Scampi, abgetropf-
te Champignons, abgetropf-
ten, in Sticke geschiitte-
nen Spargel (abtropfen im-
mer im Sieb) und Weillwein
ins Frikassee geben.

Topf vom Feuer nehmen.
Eigelb mit etwas Frikas-
see-Sofe im Becher ver-
quirlen. Ins Frikassee rih-
ren. Bis kurz vorm Siede-
punkt erhitzen. Topf vom
Feuer nehmen. Gewasche-
nen, kleingeschnittenen
Dill reinrihren. In einer
vorgewédrmten Schissel ser-
vieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
270

Beilagen: Kdrnig gekoch-
ter PetersUienreis. Hilbsch
sieht es aus, wenn Sie das
Frikassee im Petersiien-
reisrand servieren. UaniiL
mit Fleurons garnieren.
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Frischlingskoteletts
mit Orangen.
RezeptSeite 303.
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FriscWings-
keule

Fir 6 Personen

1500 g Erischlingskeule,
100 g gerducherter fetter
Speck,

Salz,

schwarzer Pfeffer,

10 ERIsffel Ol,

1 dicke Zwiebel (80 g),
1 Bund Suppengrin,

1 Teel6ffel zerdriickte
Pfefferkorner,

1 Glas Weillwein,

% 1heiBe Fleischbriihe
aus Wirfeba,

% Becher saure Sahne

(50 9),
20 g Mehl,

2 ERloffel
Johannisbeergelee (30 Q).

Wenn Sie Glick haben,
gibt’s bei lhrem WUd-
handler zuweilen Erisch-
Hngsfleisoh. Das ist Fleisch
von jungen Wildschweinen,
die bis zu einem Jahr als
Frischlinge gelten. Wenn
Sie es kaufen, ist es bereits
abgehangen und kiichen-
fertig vorbereitet. So brét
man die Frischhngskeule:
Fleisch unter kaltem
Wasserabspilen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Speck in 1 cm dicke Strei-
fen schneiden. Keule damit
spicken (siehe Braten brai-
siert). Dann kréftig mit
Salz und Pfeffer einreiben.

Ol im groRen Brater erhit-
zen. Fleisch darin 10 Minu-
ten rundherum anbraten.
Zwiebel schélen und grob
wirfeln. Suppengrin put-
zen, waschen und Kklein-
schneiden. Beides zum
Fleisch geben. Auch die
zerdriickten Pfefferkdrner.
Weitere 10 Minuten brau-
nen.

Dann den Weillwein angie-
Ben und den Topf in den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Bratzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 220 Grad.
Gasherd: Stufe 5 oder
grofRe Flamme.

Nach und nach die heiBe
Fleischbrihe angieRen.
H&ufig mit Eond uber-

schopfen. Nach 30 Minuten
Bratzeit die saure Sahne
Uber den Braten giel3en.
Aus dem Ofen nehmen. Auf
einer vorgewdarmten Platte
anrichten. Bratfond los-
kochen, durchsieben, erhit-
zen und mitin kaltem Was-
ser angerlihrtem Mehl bin-
den. 5 Minuten kochen las-
sen. Johannisbeergelee rein-
rihren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
OM.

Beilagen: Apfel- und Prei-
selbeerkompott, Pfifferlin-
ge und Kartoffelkroketten.
Als Getrdnk empfehlen wir
einen Burgunder Roten.

Fritierte Gham.'pignons mit iviirziger RemouladensoRe sind eine hiibsche und knusprigzarte Uberraschung fiir spate Oéste.
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Frischlings-
koteletts

Bild Seiten. 300/301

500 g Sauerkirschen aus
dem Glas,

1 Prise Zimt,

1 ERI6ffel Zucker,

2 ERI6ffel Rotwein,

1 Teel. Speisestérke,

4 Frischlingskoteletts von
je 180 g,

Salz, schwarzer Pfeffer,

4 ERloffel O,

1 Glas Rotwein,

Yg 1 Fleischbrihe aus
Wiirfeln, 1 EBI6ffel Mehl.

Sauerkirschen auf einem
Sieb abtropfen. 2 ERIoffel

Fruchtsaft mit Zimt, Zuk-
kerundRotwein aufkochen.
Mit in kaltem Wasser an-
geriuhrter Speisestarke bin-
den. Sauerkirschen rein-
geben. Warm halten.
Koteletts mit Haushalts-
papier abtupfen. Kraftig
mit Salz und schwarzem
Pfeffer einreiben.

Ol in einer Pfanne stark
erhitzen. Die Koteletts
darin erst auf beiden Seiten
% Minute anbraten, dann
auf jeder Seite noch 4 Mi-
nuten.

Auf einer vorgewédrmten
tiefen Platte um die in der
Mitte aufgeschichteten Kir-
schen anrichten.

Bratfond mit Rotwein und
Fleischbriihe aufkochen.
Kraftig mit Salz und
schwarzem Pfeffer ab-
schmecken. Mit m kaltem
Wasser angeriihrtem Mehl
binden. 5 Minuten kdcheln
lassen. Getrennt zu den
Koteletts servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
im

Beilage: Kartoffelkro-
ketten und als Getrank ein
Rotwein von der Ahr.

Frischlings-
koteletts mit
Orangen

Bild Seiten 300/301

2 Orangen,

20 g Butter,

4 Frischhngskoteletts

von je 180 g,

Salz,

weiller Pfeffer,

4 ERloffel Ol,

Saft von 1Y). Orangen,

% 1heilBe Fleischbriihe aus
W rfeln.

Orangen sauber schélen.
Auch die weille Haut muB
weg. In dinne Scheiben
schneiden. Butter in einer
Pfanne erhitzen und die
Orangen 2 Minuten darin
schwenken (sautieren nennt
das der Fachmann). Warm
stellen.

Koteletts mit Haushalts-
papier abtupfen. Mit Salz
und weilem Pfeffer ein-

reiben. Ol in einer Pfanne
stark erhitzen. Koteletts
darin auf beiden Seiten je
% Minute, dann auf jeder
Seite noch 4 Minuten bra-
ten. Zwischendurch den
Orangensaft angieBen. Auf
einer vorgewdrmten Platte
anrichten. Mit den Apfel-l
sinenscheiben belegen.
Fleischbrihe und Orangen-
sud in die Pfanne gielen.
5 Minuten kraftig kochen.
Mit Salz und weilem Pfef-
fer abschmecken. Etwas
SolRe Uber die Koteletts
verteilen. Rest gesondert
reichen.

Vorbereitung: 10 Minuten.'
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Beilagen: Kopfsalat und
Kartoffelpuree.

Frischlings-
koteletts
New Yorker
Art

Bild Seiten 300/301

4 Tomaten, Salz,
schwarzer Pfeffer,

20 g Margarine,

4 Frischlingskoteletts von
je 180 g,

4 ERloffel O,

100 g (8 Scheiben)
Fruhsticksspeck.

Tomaten waschen, trock-
nen, Stengelansdtze raus-
schneiden. Oben kreuz-
weise einschneiden. Mit
Salz und Pfeffer bestreuen.
Auf jede Tomate ein Fldck-
chen Margarine setzen.

Die 5. Avenue
im Stadtteil Manhattan
ist die beriihmteste
Geschaftsstralle
von New York.

Restliche Margarine in ei-
nem Topf erhitzen. Toma-
ten reinsetzen. Topf zu-
decken. 7 Minuten schmo-
ren.

Frischlingskoteletts mit
Haushaltspapier abtupfen.
Mit Salz und schwarzem
Pfeffer wiirzen. Ol in einer
Pfanne stark erhitzen. Ko-
teletts darin auf jeder Seite
Y. Minute anbraten. Dann
auf jeder Seite in 4 Minuten
gar braten.
Auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten. Gedin-
stete Tomaten anlegen.
Platte warm stellen.
Speckscheiben in einer hei-
RBen Pfanne knusprig bra-
ten. Koteletts damit gar-
nieren und sofort servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
510

Beilagen: In Butter ge-
schwenkte Maiskorner, To-
matensofRe, Kartoffelkro-
ketten. Als Getrdnk emp-
fehlen wir einen Wein vom
Rhein oder Traubensaft.

Fritierte
Champignons

500 g frische, groRe
Champignons,

3 ERloffel

Mehl,

Salz,

weiller Pfeffer,

2 Eier,

6 ERIoffel
Semmelbrosel,
750 g Kokosfett zum
Fritieren.

Fir die SoRe:

1 Beutel
Remouladensofie,
2 ERIoffel m
Joghurt,

Salz,

Pfeffer,

1 Prise Zucker.
Zum Garnieren:
4 Tomaten,

% Bund
Petersile.

Champignons putzen. Un-
ter flieBendem Wasser wa-
schen. Mit einem Kiichen-
tuch trocknen. Nacheinan-
der in Mehl, in mit Salz und
Pfeffer verquirlten Eiern
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Frittata kommt aus Italien und ist eine Eier-K&se-Mischung.

und in Semmelbrdseln wen-
den.

Kokosfett im Fritiertopf
auf etwa 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-
gewdrmten Schissel anrich-
ten und warm stellen.
Remouladensofe mit Jo-
ghurt verrihren. Mit Salz,
Pfeffer und der Prise Zuk-
ker abschmecken. Zu den
Champignons reichen. To-
maten waschen, Uberbri-
hen, abziehen und Stengel-
ansatze entfernen. Dann in
Schnitze schneiden. Peter-
silie waschen, trockentup-
fen und zerteilen. SoRe
damit garnieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
440

Wannreichen?Zum Abend-
brot, als eine kleine Uber-
raschung.Dazu Toast. Kann
auch als Vorspeise serviert
werden. Dann reicht die
Menge flr 6 bis 8 Personen.
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Fritierte Eier
Siehe Eier gebacken.

Frittata

Ruhreier mit Kase

|H

100 g Bel Paese, 8 Eier,
Salz, weilRer Pfeffer,

40 g geriebener
Parmesankase,

20 g Butter,

8 Scheiben Toastbrot.

Die Erittata ist eine Mi-
schung aus Eiern und Kése,
kommt aus Italien und
schmeckt prima. Wenn Sie
den Bel Paese nicht be-
kommen kdénnen, nehmen
Sie am besten Emmentaler.
Den Bel Paese fein wiir-
feln. Eier mit Salz, Pfef-
fer, Kédsewurfeln und gerie-
benem Parmesankdase ver-
quirlen. Abschmecken. But-
ter in der Pfanne erhitzen.
Masse reingiefen und unter
gelegentlichem Wegschie-

ben (vom Pfannenrand in
die Mitte) bei kleiner Hitze
in 10 Minuten stocken las-
sen.

Inzwischen das Toastbrot
rosten. Erittata darauf ver-
teilen und sofort servieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
4M.,

Wann reichen? Als Imbil
zwischendurch mit einem
Glaschen Moselwein oder
als leichtes Abendessen mit
Bier und Kopfsalat.

Frosch-
schenkel

Sie heiBen auch Erosoh-
keulen, die Froschschenkel.
Zwar sind sie nicht jeder-
manns Sache, aber Fein-
schmecker schatzen sie als
Dehkatesse. Auch wenn es
manchen davor graust, es
mul gesagtwerden:Frosch-
schenkel sind die abgezoge-
nen Hinterschenkel ver-
schiedener Froscharten. Sie
schmecken gebraten, fri-
tiert oder als Ragout ge-
kocht wie ein Zwischen-
ding zwischen Kalb- und
Gefllgelfleisch. Die gebra-
tenen oderfritierten Frosch-
schenkel it man richtig,
wenn man sie in die Hand
nimmt, zum Mund fihrt
und das Fleisch abnagt.
Mdchten Siedenn mal selbst
Froschschenkel zubereiten?
Vielleicht um sich unbeein-
fluBt ein Urteil zu bilden.
Es gibt sie - zwdlf Stuck
auf einen Spiel gereiht -
frisch und kuchenfertig von
April bis Oktober in Spe-
zialgeschaften. Heutzutage
ist jedoch das ganze Jahr
Uber Froschschenkelzeit.
Man kann sie namhch tief-
gekihlt kaufen. Das ver-
einfacht die Zubereitung
Zu Hause.

Frosch-
schenkel
gebacken

Grenouilles a 1’ Orly

24 tiefgekuhlte
Froschsehenkel.

Fir die Beize:

Saft von zwei Zitronen,
2 ERl6ffel Olvendl,
Salz,

1 Knoblauchzehe.

Fir den Ausbackteig:
150 g Mehnl,

1 Prise Salz,

1/4 1 Miich,

% lsaure Sahne, 1 Ei.
750 g Kokosfett zum
Fritieren.

1 Bund PetersUie,

1 Zitrone.

In der Pariser Vorstadt
Orly (siehe unser Foto) be-

reitet man die Frosch-
schenkel so zu:
Froschschenkel auftauen

lassen. Beize aus Zitronen-
saft, Olivendl und geschél-
ter, mit Salz zerdriickter
Knoblauchzehe rihren.
Froschschenkel darin 30
Minuten beizen.

Fir den Ausbackteig Mehl,
Salz, Milch und saure Sahne
verrithren. Ei reinquirlen.
Teig ruhen lassen.
Froschschenkel aus der Bei-

In Orly, der sudlichen Vor-
stadt von Paris, liegt der
grofte Flughafen von Frank-
reich und einer der bedeu-
tendsten Flughé&fen 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 Haushalts-
papier trockentupfen. Im
Ausbackteig wenden und
ins inzwischen auf 180 Grad
erhitzte Kokosfett geben.

Die Froschschenkel sind in
etwa 6 Minuten goldbraun
und gar.

Mit dem Schaumléffel aus
dem Fritiertopf nehmen.

Auf Haushaltspapier ab-
tropfen. Auf einer vorge-
wérmten Platte anrichten.
Gewaschene, trockenge-
tupfte PetersUie fir 1 Mi-
nute ins heile Fett tauchen
und mit der geviertelten
Zitrone anf einer Platte
garnieren.

Vorbereitung: Ohne Auf-

tauzeit und Beizzeit 10 Mi-
nuten.

Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
550.

Wann reichen? Als Vor-
speise zu einem Sonntags-
essen. Dazu kdnnen Sie feine
TomatensoBe, Toast und
Butter servieren.

Wer exotische Vorspeisen mag, wird von Froschschenkeln indisch ganz bestimmt begeistert sein.
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Frosch-
schenkel
gebraten

Grenouilles & la Meuniere

24 tiefgekihlte
Froschschenkel,

Saft einer Zitrone,
Salz,

weiller Pfeffer,

3 ERloffel Mehl (45 g),
40 g Butter,

% Bund

Petersihe.

So brat man Froschschen-
kel, die auf gut kichen-
franzosisch a la Meuniere,
alsoaufM illerinArt,heiBen:
Froschschenkel nach Vor-
schrift auftauen lassen. Mit
Zitronensaft betraufelnund
30 Minuten durchziehen
lassen. Salzen, einmal vor-
sichtig mit der Pfeffermihle
dribermahlen, in Mehl
wenden.

Butter in der Pfanne erhit-
zen, Froschschenkel darin
auf beiden Seiten unter
Ritteln je 2 bis 3 Minuten
braten.

Auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten. Mit ge-
waschener,  abgetropfter,
gehackter Petersilie be-
streuen und servieren.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tau- und Marniierzeit 5 Mi-
nuten.

Zubereitung: 5 bis 10 Mi-
nuten.

TIP

GroBmutters
Kochbuch réat:
Gebackene
Froschschenkel,
die als
Vorspeise
serviert

werden, richtet
man mit

M eerrettichsahne
an. Das wirkt
appetitanregend.



Kalorien pro Person; Etwa
370

Unser Mentlvorschlag:
Froschsohenkel gebraten
mit RemouladensoBe als
Vorspeise. Als Hauptge-
richt Filetsteaks mit Salat-
platte und StangenweiB-
brot. Dazu als Getrénk ein
Ingelheimer Wein. Als Des-
sert empfehlen wir Brom-
beer-Creme Malma.

Frosch-
schenkel in
Krautersofde

24 tiefgekuhlte
Froschschenkel,
Saft einer Zitrone,
Salz, 20 g Butter,
1 Glas Weillwein,
A 1heiBe Kalbsbriihe aus
E xtrakt,
30 g Mehl,

Bund Petersilie,
% Bund Dill (oder 1 Teel.
getrocknete Dillspitzen),
1 Stengel Kerbel,
1 ERI6ffel Sahne (10 g).

Froschschenkel auftauen
lassen. Mit Zitronensaft be-
traufeln. 30 Minuten ziehen
lassen. Leicht salzen.
Butter im Topf zergehen
lassen. Weiwein und
Kalbsbriihe angieBen. Auf-
kochen und leicht salzen.
Froschschenkelin die Briihe
geben. Bei geringer Hitze
5 Minuten kochen. Aus der
Brihe nehmen und in einer
vorgewdadrmten Schissel an-
richten.

Mehl mit dem Schneebesen
in die Brihe rihren. 7 Mi-
nuten kochen lassen. Mit
Salz abschmecken. Gtewa-
schene, gehackte Krauter
und die Sahne reingeben.
SoRe uUber die Frosch-
schenkel gielRen.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tau- und Marinierzeit 15
Minuten.

Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
350

Wann reichen? Als Abend-
imbil, wenn Sie mal ein
kleines Familienfest feiern.
Dazu wenig Butterreis oder
Toastbrot und einen her-
ben WeiBwein servieren.

Froschschenkel indisch

Delikates Abendbrot oder exquisite Vorspeise: Froschschenkel mit Champignons. Rezept 8. 308.

Frosch-
schenkel
indisch

24 tiefgekuhlte
Froschschenkel,

Saft einer Zitrone,
Salz, 1 Prise Curry,
30 g Butter.

Fir die SoRe:

1 Beutel Mayonnaise
(100 g),

2 ERloffel
Tomatenketchup (30 g),
1 gestrichener ERI6ffel
Mango-Chutney
(Fertigprodukt),

Salz, weilRer Pfeffer,

1 Teel6ffel Curry,

2 ERI. geschlagene Sahne.

Zum Garnieren:
1 Bund Petersilie,
1 Tomate, 1 Zitrone.

Froschschenkel auftauen
lassen. Mit Zitronensaft be-
traufeln. 30 Minuten ziehen
lassen. Wenig salzen und
mit wenig Curry wirzen.
Butter in der Pfanne erhit-
zen, Froschschenkel rein-
legen und auf beiden Seiten
2 bis 3 Minuten braten. Da-
bei die Pfanne standig rut-
teln. Am besten brdat man
Froschschenkel, wei sie so
leicht ansetzen, in einer be-
schichteten Pfanne.

Auf vorgewdrmter Platte
anrichten, warm stellen.
SoRe zubereiten, wahrend
die Froschschenkel mit Zi-

tronensaftdurchziehen. Da-
zu Mayonnaise mit Toma-
tenketchup, Mango-Chut-
ney, Salz, Pfefferund Curry
kréaftig verrihren. Geschla-
gene Sahne unterheben.
Abschmecken.

Zum Garnieren die Peter-
silie waschen und trocken-
tupfen. Tomate waschen,
trocknen, Stengelansatz
rausschneiden. Zitrone in
Scheiben schneiden. Frosch-
schenkel mit diesen Zuta-
ten garnieren. SoBe extra
reichen.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tau- und Marinierzeit 15
Minuten.
Zubereitung:
Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
470

10 bis 15
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Froschschenkel provenzalische Art: Exquisites Pfannengericht mit Schalotten und Tomaten.

Frosch-
schenkel mit
Champignons

Bild Seite 307

24 tiefgekuhlte
Prosehsohenkel.
Fir die Marinade:
Saft einer Zitrone,
Salz,

1 ERloffel Ol (10 g),
1 kleine

Zwiebel (40 g),

250 g frische
Champignons,

20 g Butter,

2 Tomaten (140 g),
2 ERI6ffel Sahne (20 g),
weiler Pfeffer.

308

Erosohschenkel auftauen
lassen. Mit einer Marinade
aus Zitronensaft, Salz, Ol
und geschélter, fein gewdr-
felter Zwiebel begiefen. 30
Minuten ziehen lassen.
Champignons putzen und
waschen. Butter im Topf
erhitzen. Champignons dar-
in 10 Minuten schmoren.
Frosehschenkel mit der Ma-
rinade dazugeben. In 6 bis
8 Minuten bei kleiner Hitze
garen.

Inzwischen die Tomaten
Uberbriihen, hauten, Sten-
gelansatze entfernen. To-
maten in Schnitze schnei-
den. Froschschenkel aus
dem Topf in eine vorge-
wérmte Schissel legen.
Tomaten zu den Cham-
pignons geben. Noch 5 Mi-

nuten schmoren. Vom Ofen
nehmen, Sahne reinriihren,
einmal eine Runde weiBen
Pfeffer driibermahlen und
liber die Froschschenkel
verteilen.

Vorbereitung: Ohne Auf-
tau- und Marinierzeit 25
Minuten.

Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
345.

Wann reichen? Fir alle,
die ein kleines, leichtes
Essen mdgen, reichen die
Froschschenkel mit Cham-
pignons als Mittag- oder
Abendessen. Dazu gibt es
Stangenweillbrot und But-
ter. Als Gretrdnk empfehlen
wir einen leichten Rotwein.
Genauso gut kann das Ge-
richt Vorspeise sein.

Frosch-
schenkel
provenza-
lische Art

11

24 tiefgekuhlte
Froschschenkel,
Saft einer Zitrone,
Salz,

1 Knoblauchzehe,
4 Schalotten,

500 g Tomaten,

6 ERloffel Ol (60 g),
je % Bund
Petersilie und
Schnittlauch,
weiller Pfeffer.

Froschschenkel auftauen
lassen. Zitronensaft mit der
geschélten, mit Salz zer-
drickten  Knoblauchzehe
mischen. Uber die Frosch-
schenkel verteilen und 30
Minuten ziehen lassen.
Schalotten schéalen und fein
wirfeln. Tomaten mit ko-
chendheilem Wasser Uber-
giefen. H4auten. Stengel-
ansatze rausschneiden.
GleichméaRig in etwa 1 cm
groBe Wirfel schneiden.

Ol in der Pfanne erhitzen.
Froschschenkel reingeben.
Auf beiden Seiten % Mi-
nute anbraten. Marinade
dazugeben. Dann auf bei-
den Seiten noch 3 Minuten
braten. Warm stellen.
Schalotten im Bratfond
goldgelb braten, Tomaten-
wirfel dazugeben. Unter
gelegentlichem Riihren 10
Minuten braten. Salzen.
Gewaschene, gehackte
Kréuter dazugeben. Um-
rihren. Froschschenkel
noch einmal 1 Minute mit
erwarmen. Weillen Pfeffer
aus der Muhle driibermah-
len und servieren.
Vorbereitimg: Ohne Auf-
tau- und Marinierzeit 20
Minuten.

Zubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
42Cr

Wann reichen? Als Vor-
speise mit Stangenweil3-
brot. Als kleines Abend-
essen mit einem Rose.



Fruchteis

500 g Erdbeeren,
Himbeeren,
Aprikosen,
Brombeeren,
Johannisbeeren
oder Heidelbeeren
(Blaubeeren),

% 1Wasser,

250 g Zucker,
Saft einer
halben Zitrone.

Fruchteis kdénnen Sie aus
den angegebenen Friichten
ganz nach Geschmack (und
nach Jahreszeit) zuberei-
ten. Sogar tiefgekihlte
Frichte konnen Sie dazu
verwenden.

Frichte waschen, putzen.
Einige zur Garnierung zu-
ricklassen. Wasser in einem
Topf aufkochen. Frichte
und Zucker reingeben. 5
Minuten kochen lassen.
Dann dxirch ein Sieb strei-
chen. Aber kréftig, damit
das Mark voll ausgenutzt
mard. Zitronensaft zugeben
und in Eiswurfelschalen
fallen. 3 Stunden im Ge-
frierfach oder im Tiefge-
frierfach gefrieren lassen.
Vor dem Anrichten Eis-
wirfelschale rausnehmen,
auf der Unterseite kurz
mit Wasser (berspilen.
Eiswurfel in Schalen oder
Gléasern anrichten. Mit den
Frichten garnieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung; Ohne Gefrier-
zeit 15 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
K

Beilagen: Schlagsahne, L6f-
felbiskuits oder Waffeln.
PS:Von Zitrusfrichten wie
Orangen und Mandarinen
nehmen Sie bitte laus-
gepreRten Saft und % 1
Wasser. Mit 300 g Zucker
so lange verrihren, bis der
Zucker sich aufgeldst hat.
Dann in EisM'lrfelschalen
fullen und 4 Stunden gefrie-
ren lassen. Fir Zitronen-
eis % 1 Saft und % 1
W asser mischen.

Ubrigens: Man kann das
Eis auch in einer Schissel
im Gefrierfach oder im
Tiofkihlgerat gefrieren las-
sen. Rechnen Sie je nach
Tiefe der Schissel eine
Stunde Gefrierzeit mehr.

Fruchteis mit Schlagsahne

Zn einem festlichen Essen gehort auch ein festliches Dessert: Fruchteis mit Schlagsahne.

Fur jeden Geschmack ist bestimmt das richtige dabei: Fruchteis.

Fruchteis mit
Schlagsahne

Fir 6 Personen

500 g reife Erdbeeren
oder Himbeeren,
Heidelbeeren
(Blaubeeren),

entkernte Aprikosen oder
Pfirsiche,

100 g Zucker,

12 1 Sahne,

1 P&ckchen
Vanillinzucker.

Frichte putzen, waschen,
sehr gut abtropfen lassen.
Einige zum Garnieren zu-
ricklassen. Grob zerschnei-
den. Durch ein feines Sieb
streichen. Ein paar Friichte
nur putzen und waschen,
groRere wirfeln.

Fruchtmark und Zucker
in einer Schale so lange
verrihren, bis sich der Zuk-
ker aufgelést hat. Sahne
mit Vanillinzucker in einem
Topfsteifschlagen. Mitdem
Fruchtmark und den
Fruchtstickchen mischen.
In eine Schale (oder in eine
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Eiskegelform) fillen. Im
Eisfach oder Tiefkuhlgeréat
in 2 Stunden erstarren las-
sen. Aufeine Platte stlrzen.
(Wenn das Eis nicht raus-
geht, die Form ganz kurz
in heiles Wasser tauchen.)
Mit gewaschenen, geputz-
ten Fruchten garnieren und
servieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Gefrier-
zeit 10 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
355"
Belage:
Biskuits.
PS: Sie koénnen das Eis
auch noch mit Schlagsahne
garnieren, wenn Sie sich

Eiswaffeln oder

Fruchtgelee

6 Blatt weille Gelatine,

750 g gemischte Fruchte

(Erdbeeren, Pfirsiche,

W eintrauben und

Aprikosen),

6 ERIoffel Zucker,

Saft einer halben Zitrone,

1 Glas (2 cl) Rum.

Zum Garnieren:

1 Packchen Vanilhnzucker,
1Sahne,30gMandelstifte.

Gelatine in kaltem Wasser
einweichen.

400 g Frichte waschen,
putzen, Kernobst entstei-

der Gabel oder im Mixer

plrieren.
Resthche Friichte auch wa-
schen, putzen. Kernobst

entsteinen. Erdbeeren hal-
bieren, je einen Pfirsich
und eine Aprikose zum
Garnierenin Streifenschnei-
den. Obst auf eine Platte
legen.

Zitronensaft und Rum ins
Fruchtmark mischen.
Gelatine ausdriicken, in ei-
nem Topf auf dem Herd
auflésen. Ins Fruchtmark
rihren. Das kommt in eine
hibsche, mit kaltem Was-
ser ausgespilte Form oder
in vier Portionsschalen. Ab-
kuhlen lassen und fir zwei

nicht vor den Kalorien nen. Mit dem Zucker in StundenindenKthlschrank
flrchten. einer Schiissel mischen. Mit stellen.
Von diesem Fruchtgelee werden alle groen und kleinen Nachtischliebhaber sein.
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Form kurz in heiles Wasser
tauchen und das Gelee auf
eine Platte stiirzen.
Garniert wird mit den zu-
rickgelassenen Frichten,
der mit Vanilhnzucker steif
geschlagenen Sahne wund
den Mandelstiften.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
iOK

W ann reichen? Fruchtgelee
ist ein feines Dessert. Man
reicht es als AbschluB eines
festlichen Essens.

P S:Siekénnen firsFrucht-
gelee auch abgetropfte Pfir-
siche und Aprikosen aus
der Dose verwenden.

Fruchtgelee
russisch

Sambuk

750 g behebige, frische
Frichte (Heidelbeeren,
Erdbeeren, Johannis-
beeren, Pfirsiche oder
Himbeeren),

6 ERIoffel Zucker,

6 Blatt weille Gelatine.
Zum Garnieren:

1/41 Sahne,

1 Packchen Vanillinzucker.

Frichte putzen, waschen,
Kernobst entsteinen und
mit dem Zucker im Mixer
(oder in einer Schussel mit
der Gabel) plrieren. Gela-
tine in kaltem Wasser ein-
weichen, ausdriicken, ins
Fruchtmark rihren. In ei-
nem Topf unter Ruhren
bis kurz vorm Kochen er-
hitzen. Vom Herd nehmen.
Im kalten Wasserbad mit
dem Schneebesen schlagen,
bis die Masse zu stocken be-
ginnt. Dann in mit kaltem
Wasser ausgespilten Por-
tionsschalen  fullen. Im
Kihlschrank etwa 60 Mi-
nuten abkihlen lassen.
Auf Teller stirzen. Sahne
mit dem Vanilhnzucker
in einem Topf steif schla-
gen. In den Spritzbeutel
fillen und das Fruchtgelee
damit garnieren.



Fruchtplatzchen

Wmm, Sie fir die nachste Familienfeier noch ein gutes Dessert suchen: Russisches Fruchtgelee wird Sie nicht enttduschen.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kuhlzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
32K A

Wann reichen? Sambuk
wird als Dessert serviert.

Fruchtpickles

250 g Ananassoheiben,
250 g Aprikosen,

250 g Feigen,

250 g Piirsiche

(alles aus Dosen),

1”4 Teeloffel
Nelkenpfeffer (Piment),
1 Nelke,

2 Stuck Zimt (6 cm lang),
80 g Farinzucker,

% 1Essig,

Fruchtpickles: SifRpikante Beilage zu gebratenem Fleisch.

1 Prise Salz,

1 kleines Glas
Maraschinokirschen
(130 g),

2 Glas (2 cl) Weinbrand.

Frichte auf einem Sieb gut
abtropfen lassen. Frucht-
saft mischen. Gewirze in
ein MuUséackchen geben, zu-
bindenund mitdem Frucht-
saftin einem Topf erhitzen.
Zucker, Essig und Salz zu-
geben. 10 Minuten kochen.
Dann die Frichte mit den
Maraschinokirschen dazu-
geben und bei geringer
Hitze ziehen lassen.

MuUséackchen rausnehmen.
Den Weinbrand reinrih-
ren. Topfzudecken und ab-
kihlen lassen. Dann erst in

den Kihlschrank stellen.
Hier bekommen die Frucht-
pickles die richtige Tempe-
ratur und ziehen gut durch.
Aber frihestens am ndch-
sten Tag probieren.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 20 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
iMx ~

Wann reichen? Frucht-
pickles kdnnen Nachtisch
oder Beilage sein. Belage
zum Beispiel zu gebrate-
nem (und geschmortem)
Fleisch und Geflugel, ganz
gleich, ob warm oder kalt
angerichtet.

PS: Die Fruchtpickles hal-
ten sich im Kihlschrank
mindestens drei Wochen.

Frucht-
platzchen

125 g Datteln,

125 g gehackte Mandeln,
100 g kernlose Rosinen,
200 g Butter oder
Margarine,

1 Teel6ffel Muskatbliite,
1 Teeloffel Zimt,

250 g Zucker,

3 Eier,

1% Teeloffel Backpulver,
1 Prise Salz,

500 g Mehl,

% 1Mich.

Olzum Einfetten.

Zum Garnieren:

50 g Mandelhélften.

Fruchtplatzchen: Knusprigwiirzige Knabberei zum Kaffee.
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Fruchtsalat muB gut durchziehen. Erst dann kommt der leichte Alkoholgeschmack zur Geltung.

Datteln entkernen und fein
hacken. Mit Mandeln und
Rosinen mischen.

Butter oder Margarine mit
Muskatblite, Zimt und
Zucker in einer anderen
Schissel schaumig rihren.
Nach und nach abwech-
selnd die Eier, das mit dem
Backpulver und Salz ge-
mischte Mehl und die Milch
einrihren. Der Teig muB
schwer vom Loffel reilen.
Die getrockneten Erichte
unterheben.

Backblech mit Ol einfetten.
Darauf mit dem Teel6ffel
in weiten Abstdnden Teig-
héufchen setzen. Mit Man-
delhdlften garnieren. Er-
gibt etwa 90 Stiick.

In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 15 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % groRBe Flamme.
Ausgekiuhlt in Blechdosen
aufbewahren.
Vorbereitung: 40 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Stiick: Etwa
75.

312

Fruchtpimsch

Fir 8 Personen

% 1Wasser,

125 g Zucker,

8 Nelken,

% Teeloffel Piment,

2 Stiucke Zimt (5 cm lang),
1 Teel6ffel gemahlener
Ingwer,

Saft von je 4 Zitronen,
Grapefruits und Orangen,
% 1Ananassaft aus der
Dose,

141 Aprikosensaft aus
der Dose,

1 halbe Flasche Arrak.
16 Orangenscheiben,

32 Nelken.

Mit diesem Punsch kdénnen
Sie selbst eingeschworene
Antialkoholiker zu einem
Glaschen verfihren - und
dabei fast sicher sein, daB
es keineswegs bei einem
Glaschen bleibt. Darum ist
das Rezept auch fir min-
destens 16 Glaser ausrei-
chend.

Wasser, Zucker, Nelken,
Piment, Zimt und Ingwer

in einem Topfzum Kochen
bringen. Bei schwacherH it-
ze 5 Minuten kochen las-
sen. Wiirzsud durch Haar-
sieb gieflen. Mit Zitronen-,
Grapefruit-,Orangen-,Ana-
nas- und Aprikosensaft auf-
fullen. Arrak dazugielRen.
Bis kurz vorm Kochen er-
hitzen.

Orangenscheiben mit je
zwei Nelken spicken. In
jedes Glas eine Orangen-

Berauschend: Fruchtpwrisch.

scheibe geben und mit
Punsch auffillen.

PS: Ubrigens eignet sich
der Punsch auch sehr gut
als kaltes Erfrischungsge-
trank. Dann mufl man den
W irzsud gut abgekihlt mit
den Séaften und dem Arrak
mischen. In jedes Punsch-
glas zwei Eiswirfel geben,
mit Punsch auffiUen und
mit Orangenscheiben gar-
nieren.

Fruchtsaft-
creme

4 Blatt weiBe oder rote
Grelatine,

4 Eigelb, 60 g Zuoker,

Yg 1Fruchtsaft (von
Erdbeeren, Himbeeren,
Kirschen oder Aprikosen),
1 Glas Weillwein,

1/4 1 Sahne,

1 Packchen Vanillinzucker.

G«latine einweichen. Eigelb
mit dem Zucker in einer
Schissel schaumig rihren.
Fruchtsaft nach und nach
dazugeben. 10 Minuten
rihren. Gelatine ausdrik-
ken und im Topf auf dem
Herd auflésen. In die
Fruchtmasse rithren. Weil3-
wein dazugeben und leicht
abkuhlen lassen.

Sahne mit Vanilhnzucker
in einem Topfsteifschlagen
und unter die Creme rih-
ren, sobald sie steif zu wer-
den beginnt. In Portions-
schalen gieBen. Im Kihl-
schrank kalt werden lassen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? Fruchtsaft-
creme wird als Nachtisch
serviert.

PS: Aus dem ubriggeblie-
benen Eiweil kdnnen Sie
gut Baisers backen.



Amerikanischer Fruchtsalat:

Fruchtsalat

500 g beliebige frische
Frichte,

125 g Zucker,

2 Glas (je 2 cl) Kum,
Arrak, Obstschnaps wie
Kirsch oder Himbeer,
Weiabrand oder
Maraschino.

Zum Fruchtsalat kénnen
Sie eigentlich alle einhei-
mischen, aber auch Sud-
frichte verwenden und sie
nach Geschmack mischen.
Mankann Fruchtsalat auch
aus konservierten Friichten
zubereiten oder halb frische
Frichte nehmen. Bei Kon-
servenfriichten muf} aller-
dings die Zuckermenge re-
duziert werden. Und natir-
lich kann man auch tief-
gefrorenes Obst nehmen. So
wird Fruchtsalat zuberei-
tet;

Frische Friichte waschen,
putzen, schélen, entkernen
oder entsteinen. Wirfeln
oder in Scheiben schneiden.
In einer Schiissel mit Zuk-

TIP

Aus diesen
Frichten kénnen
Sie Salat machen:
Melone,
Himbeeren und
Trauben. Oder:
Ananas, Apfel,
Johannisbeeren,
Trauben und
Kirschen. Oder:
Erdbeeren, Birnen
und Aimnas.

ker und Alkohol mischen.
Oder die Friichte nach Sor-
ten getrennt in eine Schis-
sel schichten. Jede Schicht
mit Zucker bestreuen und
mit Alkohol betraufeln. Im -
mer 60 Minuten ziehen
lassen.

Vorbereitung: Die Zeit 4Rt
sich in diesem Fall nicht
angeben, weil jede Frucht-
sorte anders vorbereitet
wird.

Zubereitung; Ohne Mari-
nierzeit 5 bis 10 Minuten.

Fruchtsalat amerikanisch

Kalorien; Durchschnittlich
200

Beilagen: Schlagsahne oder
VardllesoBe, feines Geback.

Fruchtsalat
amerikanisch

1 kleiner Kopf Salat,

% Zuckermelone,

2 Orangen,

150 g blaue Weintrauben,
12 WalnuRRkerne.

Fir die Marinade;

1 Beutel Mayonnaise,
Salz, weiler Pfeffer,

1 Prise Zucker,

1 ERI6ffel Zitronensaft,

1 ERI6ffel Orangensaft,
1ERI6ffel Tomatenketchup,
2 ERI6ffel Sahne.

Diesen pikanten Frucht-
salat aus Amerika kénnen
Sie als erfrischenden und
vitaminreichen Imbill am
Abend reichen. Er kann
aber auch Vorspeise sein.

Kalorienarme Schlemmerei fir alle, die ihrer Figur zuliebe eine Obstkur machen méchten.

Kopfsalat putzen, Blatter
waschen und gut abtropfen
lassen, mit Haushaltspapier
trockentupfen. Dann eine
Salatschiissel mit den B lat-
tern auslegen.
Zuckermelone schéalen. Mit
dem Rundausstecher kleine
Ballchen daraus formen.
Orangen schélen. Auch die
weile Haut dabei weg-
schneiden. In dinne, gleich-
méRige Scheiben schneiden.
Weintrauben waschen. Bee-
ren von den Stielen zupfen,
halbieren, entkernen. Fein-
schmecker ziehen sie sogar
vorher ab.

WalnuRkeme halbieren.
Diese Zutaten abwechselnd
in die Schissel schichten.
Marinade aus den angege-
benen Zutaten riihren. W ir-
zig abschmecken. Uber den
Salat verteilen. 30 Minuten
ziehen lassen. Bei Tisch
mischen.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
285: A

Beilagen: Toastbrot oder
Butter.

313



Fruchtsalat
Garda

250 g blaue Weintrauben,
3 sduerliche Apfel (250 g),
5 eingelegte

grine Mandeln,

% Packchen
Vanilhnzucker,

3 ERI6ffel Zucker,

Saft einer Zitrone,

2 Glas (je 2 cl) Weinbrand.

Von Garda, der italieni-
schen Stadt am d&sthchen

Urlauber, die mildes Mittel-
meerklima bevorzugen, fin-
den am italienischen Garda-
see Ruhe und Erholung.

Ufer des zauberhaften Gar-
dasees, hat dieser Frucht-
salat seinen Namen. In
GardawirdubrigensFrucht-
anbau grofR geschrieben.
Auch Trauben und Man-
deln wachsen dort. Die
brauchen Sie zu diesem
feinen Dessert.

W eintrauben waschen. Bee-
ren von den Stielen zupfen,
auf einem Sieb abtropfen
lassen. Man kann sie auch
halbieren und entkernen.
Und sogar abziehen, wenn
man sich die Mihe machen
will.

Apfel schélen, vierteln, ent-
kernen und in feine Schei-
ben schneiden. Auch die
eingelegten grinen Man-
deln.

Frichte miteinander in ei-
ner Schiissel mischen. Va-
nillinzucker und Zucker mi-
schen. Uber den Salat
streuen. Mit Zitronensaft
und Weinbrand begieRen.
Mischen und 60 Minuten
ziehen lassen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
170.

Kaltschale oder Dessert:

Fruchtsuppe mit EiweiBkl6Bchen.

Mit viel Obst essen Sie sich schlank und gesund. Aber mit Fruchtsalat Garda macht das Sich-schlank-Essen auch noch SpaR.
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Fruchtsol3e

250 g frische Friichte
(Erdbeeren, Himbeeren,
Pfirsiche, Aprikosen oder
Johannisbeeren),

100 g Zucker,

1 Teel6ffel Zitronensaft,
1 Glas WeiBwein,
eventuell 3 Teeloffel
Speisestérke.

Frichte waschen und put-
zen. Kernobst entsteinen.
Mit dem Elektroquirl oder
im Mixaufsatz der Kiichen-
maschine mit Zucker, Zi-
tronensaft und Weillweia
plrieren und servieren.
Man kann die vorbereiteten
Frichte aber auch in einem
Topf mit % 1 Wasser 10
Minuten kochen lassen
und durch ein Sieb strei-
chen.DannFruchtmark mit
Zucker aufkochen. Mit in
kaltem Wasser angerihrter
Speisestdarke binden, wenn
Sie das gerne mogen. Nur
mit Zitronensaft abschmek-
ken. Eventuell noch nach-
zuckern.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 5 bis 15 Mi-
nuten.

Kalorien pro Person: Etwa
150 bis 160.

Wozu reichen? Zu Pudding,
Flammeri oder stiBem Auf-
lauf.

PS: Es schmeckt sehr gut,
wenn man in die kalt ge-
rihrte Sofe zusatzich 1
Teeloffel scharfen Senfrihrt
und anstelle des WeiBweins
Portwein nimmt.

Fruchtsol3e
zu Fleisch

1 Apfel, 1 Grapefruit,

10 g Butter,

3 ERI6ffel Preiselbeer-
kompott (50 g),

3 ERI6ffel gehackte
WalnufRkerne (45 g),

1 kraftige Prise Salz,

3 Teeloffel Zitronensaft,
Schale einer halben Zitrone,
2 Teeloffel geriebener
Meerrettich aus dem Glas,
Pfeffer,

1 Teeloffel scharfer Senf,
2 Teeloffel Honig.

Apfel schélen, halbieren,
entkernen. Grapefruit sché-
len. Beides fein wirfeln.

Butter in einem Topf erhit-
zen. Apfel- und Grapefruit-
sticke darin 5 Minuten
schmoren. Vom Herd neh-

men. Preiselbeerkompott,
gehackte WalnuRkerne,
Salz, Zitronensaft und

-schale und Meerrettich
reiarithren. Mit Pfeffer,
Senf und Honig abschmek-
ken. Eventuell noch nach-
salzen. Abkuhlen lassen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
uUs.

Wozu reichen? Zu kalt auf-
geschnittenem  Schweine-
braten, Kasseler oder Wiid.

Fruchtsuppe mit EiweiRkl6l3chen

Fruchtsuppe
mit Eiweil3-
kldfichen

% 1Erdbeer- oder
Kirschsaft,

% 1Wasser,

1 Prise Salz,

1 Stuck (5 cm)
Zimtstange,

30 g Speisestérke,
Zucker nach Geschmack,
1 EiweiB,

1 Packchen Vanillinzucker,
3 Teeloffel Zucker (15 g).

Diese Fruchtsuppe kénnen
Sie warm als Nachspeise
oder auch als Kaltschale

vor dem Essen servieren.
Erdbeer- oder Kirschsaft
mit Wasser, Salz und Zimt-
stange in einen Topf geben
und 10 Minuten kochen.

Speisestarke mit kaltem
Wasser anriihren. Suppe
damit binden. Nach Ge-

schmack sufen.

Eiweil mit Vanillinzucker
und Zucker in einem Topf
zu ganz steifem Schnee
schlagen. KldRchen mit
dem Teel6ffel abstechen.
Aufdie Suppe geben. In 10
Minuten gar ziehen lassen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
380

Beilage: Zwieback, wenn
Mittag-Ersatz im Sommer.

Es muB nicht immer FleischsoBe sein: Auch FruchtsoBe schmeckt zu Fleisch sehr gut.

315



Fruchtsuppe
mit MUch

1 1 Milch, 180 g Zucker,
1 Prise Salz,

Mark von einer
Vardlleschote,

30 g Speisestarke,

2 Eigelb, 2 EiweiR,

1 ERIoilel Zucker,

500 g Aprikosen, Bananen
und Himbeeren
(gemischt),

1 ERIdifel Zucker,

20 g Pistazien, grob
gehackt.

Wenn mal im superheifen
Sommer gar nichts sehmek-
ken will, diese Suppe macht
Ilhnen wieder Appetit.
Milch mit Zucker, Salz und
Vanillemark in einem Topf
aufkochen. Speisestarke in
kaltem Wasser anrihren.
In die Milch riihren. 5 Mi-
nuten unter Rihren kochen
lassen. Vom Herd nehmen.
Etwas Suppe mit den Ei-
gelb verquirlen. Wieder in
die Suppe rihren, bis kurz
vorm Kochen erhitzen.

Wieder vom Herd nehmen.
Eiweill mit Zucker in einem
Topf zu steifem Schnee
schlagen. Zuletzt unter die
Suppe ziehen, die dann kalt
gerthrt wird.

Aprikosen waschen, halbie-
ren, entkernen, wirfeln.
Bananen abziehen. Auch
wirfeln. Mit den Himbee-
ren und dem Zucker in ei-
ner  Schiissel  mischen.
Suppe in  Suppentassen
oder -tellerverteilen. Friich-
te darauf geben, mit Pista-
zien garnieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
510 A n

Fruchtsuppe
schwedisch

Fruktsoppa

100 g getrocknete
Aprikosen,

100 g getrocknete
Pflaumen,

1 1Wasser,

1 Stiick (6 cm) Zimtstange,
2 Zitronenscheiben,

100 g Zucker, 4 Teeloffel
Speisestarke (20 g),

2 ERI6ffel kernlose Rosinen
(30 9),

1 ERI6ffel Korinthen (15 g),
1 dicker Apfel (120 g),
Saft einer Zitrone.

Aprikosen und Pflaumen
Uber Nacht in Wasser ein-
weichen.

Mit Zimtstange, Zitronen-

scheiben und Zucker in
einem  Topf aufkochen.
Speisestarke mit kaltem
Wasser anriihren. Suppe
damit binden.

Rosinen, Korinthen und

den geschalten, halbierten,
entkernten und in dinne
Scheiben geschnittenen
Apfel reingeben. 5 Minu-
ten kochen lassen. Vom
Herd nehmen, Zimtstange
entfernen. Mit Zitronensaft
abschmecken. Suppe ab-
kiuhlen lassen. Bis zum
Servieren in den Kihl-
schrank stellen.

Vorbereitung; Ohne Ein-
weichzeit 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
305; “

W ann reichen? Als Dessert
nach einem kraftigen Es-
sen. Ein Gericht fur den
Sommer.

Fruchttorte
far Herren

% Paket tiefgeklhlter
Blatterteig (150 g),

Mehl zum Ausrollen.

1 Glas Maiskolben (110 g),
1 Dose Artischocken-
herzen (240 g),

1 kleines Glas mit Paprika
gefillte Ohven (95 g),

A Glas Tomatenpaprika,
1 Dose Nordsee-Krabben
(270 g),

9 Blatt weille Gelatine,

5 ERIoifel Essig,

% 1Wasser, Salz,

2 Scheiben Pumpernickel
(40 9),

% Tube Mayonnaise (30 g),
2 hartgekochte Eier.

Wenn Sie an einem Herrenabend lhren Gésten einmal etwas ganz Besonderes anbieten wollen: Fruchttorte fur Herren.
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Wenn Sie zum Herren-
abend mal was Besonderes
bieten wollen, die Frucht-
torte fir Herren wird be-
stimmt den Beifall Ihrer
Gaste finden.

Blétterteig nach Vorschrift
auftauen und weiter ver-
arbeiten. Auf bemehltem
Brett zu einem Boden von
28 cm Durchmesser ausrol-
len. Mehrmals mit der Ga-
bel euistechen. Auf einem
mit kaltem Wasser abge-
splilten Backblech (am be-
sten Springformrand drum-
legen) in den vorgeheizten
Ofen auf die mittlere Schie-
ne schieben.

Backzeit: 20 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp 2 grofRe Flamme.
Aus dem Ofen nehmen.
Ohne Springformring auf
dem Kuchendraht auskiih-
len lassen. Aufeine Torten-
platte legen. Springform-
ring wieder drumlegen.

Mit halbierten Maiskolben,
Artischockenherzen, ge-
fillten Ohven, in Streifen
geschnittenem  Tomaten-
paprika und Krabben be-
legen. Alles vorher auf ei-
nem Sieb sehr gut ab-
tropfen lassen.

G«latine in kaltem Wasser
einweichen, ausdriickenund
in mit Essig gemischtem
Wasser und mit etwas Salz
erhitzen, nicht kochen las-
sen. Gelatine fast kalt wer-
den lassen. Wenn sie zu
stocken beginnt, wird sie
Uber die Torte gegossen.
Im Kihlschrank 60 Minu-
ten erstarren lassen. Spring-
formring abnehmen. Pum-
pernickel reiben und den
Tortenrand damit garnie-
ren. Obendrauf mit Ma-
yonnaisetupfen und Eiach-
teln garnieren. In 12 Stiicke
teilen.

Vorbereitung: Ohne Ab-
kiihlzeit 30 Minuten.
Zubereitung: Ohne Ab-
kihlzeit 30 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
IM.

PS: Wenn Sie lhren grofR3-
zligigen Tag haben, kénnen
Sie die Torte noch mit
Caviar bestreuen. Es kann
natiirlich auch deutscher
Kaviar sein. Als Getrank
reichen Sie am besten Bier
oder WeiBwein.

Frichtebecher

Fruchte vom Grill: HonigsuiBer Nachtisch, von dem ganz besonders Kinder begeistert sind.

Frichte
vom Grill

2 Pfirsichhalften aus der
Dose (120 g),

2 Ananasscheiben aus der
Dose (100 g),

1 groRRer Apfel (130 g),
Saft einer Zitrone,

30 g Butter,

1 Banane (100 g),

2 ERIoffel Zucker (40 g),
% Teeloffel Zimt,

2 ERI6ffel Honig (30 g),
1 ERI6ffel blattrige
Mandeln (20 g).

Zum Garnieren:

% 1Sahne,

4 Cocktailkirschen.

Die ganz SiBen in lhrer
Familie werden sich Uber
die Friichte vom Grill, die
man als Dessert reicht, be-
sonders freuen. So werden
sie zubereitet:

Pfirsichhalften und Ana-
nassoheiben auf einem Sieb
gut abtropfen lassen. In
Wirfel schneiden. Apfel
waschen. Schélen. Kernge-
hduse mit einem Apfel-

bohrer ausstechen und in
vier Scheiben schneiden.
Mit Zitronensaft bestrei-
chen.

Butter flissig werden las-
sen. Vier feuerfeste Teller
oder Aluférmchen diinn da-
mit einfetten. Je eine Ap-
felscheibe mittendrauf le-
gen. Banane schdlen. Langs
halbieren und quer durch-
schneiden. Auch mit Zi-
tronensaft bestreichen. Zu
den  Apfelscheiben  ge-
ben. Pfirsich- und Ananas-
stiicke auch. Mit der rest-
lichen flussigen Butter be-
traufeln. Zucker und Zimt
mischen. Driiberstreuen. 5
Minuten ubergrilen.

Oder in den vorgeheizten
Ofen auf die obere Schiene
schieben. Wenn madglich,
bei Oberhitze Uberbacken.
Backzeit: 10 Minuten.
Elektroherd: 260 Grad.
Gasherd: Stufe 8 oder grofe
Flamme.

In der Zwischeazeit Honig
fliissig werden lassen. Uber
die Frichte verteilen. B latt-
rige Mandeln druberstreu-
en. Noch 5 Minuten bei
gleicher Hitze uberbacken.

Oder noch 3 Minuten gril-
len. Sahne im Topf steif
schlagen. In die Mitte der
Apfelscheibe je einen dik-
ken Tuff spritzen. Eine
Cocktailkirsche drauflegen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
365.

Frichtebecher

Bild Seite 318

Je 300 g Himbeeren und
Heidelbeeren, frisch oder
tiefgekihlt,

100 g Zucker,

2Glas (je 2cl) Himbeergeist,
% 1Sahne,

1 Packchen Vanilhnzucker.

Frische Himbeeren und
Heidelbeeren nur waschen,
wenn notig. (Tiefgekihlte
Frichte nach Vorschrift
auftauen lassen.) In zwei
Schiisseln verteilen. Mit
Zucker bestreuen, mit je
1 Glas Himbeergeist be-
gieBen. Vorsichtig umrih-
ren. Durchziehen lassen.
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Sahne mit Vanillinzucker
ineinem Topfsteifschlagen.
Frichte (einige zum Gar-
nieren zuricklassen) ab-
wechselnd mit etwas Sahne
in vier Gl&ser schichten. Bis
zum Servieren im Kiuihl-
schrank aufbewahren. Rest-
liche Schlagsahne in den
Spritzbeutel fullen. Gléser
damit und mit den zuruck-
gelassenen Frichten gar-
nieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
30K

Wann reichen? Als Des-
sert. Vielleicht mal nach
unserem Chili con carne.

Frichtebecher
aus Melonen

% Wassermelone (250 g),
1 Honigmelone (300 g),

1 kleine Papaya (200 g),

4 Glas (je 2 cl) weilRer Rum,
80 g Zucker.

Zum Garnieren:

% 1 Sahne,

Y. Packchen
Vanillinzucker.

Wasser- und Honigmelonen
wachsen an groBen Pflan-
zen auf der Erde. Aber die
Papaya ist eine Melonenart,
die an Bdumen waéchst. Ur-
heimat der Baummelonen:
Mexiko. Heute werden sie
in Mittel- und Stidamerika
angebaut. Eine Melonen-
mischung schmeckt gut.
So wird sie gemacht:

Melonen gut kihlen. Hal-
bieren, Kerne mit einem
ERloifel rausheben. Mitdem
Kartoffelausstecher Kugeln
aus dem Fruchtfleisch ste-
chen. In eine Schiissel ge-
ben. Mit Rum begielien,
mit Zucker bestreuen. Um-
rihren und zugedeckt 15
Minuten im Kuhlschrank

ziehen lassen. Indessen
Sahne und Vanillinzucker
in einem Topf steif schla-
gen. In einen Spritzbeutel
fullen.

Fruchtkugeln in vier Glaser
verteilen. Mit Sahne gar-
nieren und servieren.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kiuhl-
zeit 10 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
s6h:

Wann reichen? Als Dessert.
Im Sommer als Erfrischung
am Nachmittag.

TIP

Fruchtsalate,
aber auch
Frichte vom
Grill kénnen in
Grapefruit-
halften
angerichtet
werden.

Das ist
besonders
attraktiv
und
appetitlich.

Frichte-
Eisbecher

Fir 6 Personen

4 Scheiben Ananas aus der
Dose (200 g),

4 Pfirsichhélften aus der
Dose (240 g),

% Glas entsteinte
Sauerkirschen
(Schattenmorelien, 250 g),
6 Glas (je 2 cl) Eierlikor,
6 ERIoffel Kirschwasser,
% Haushaltspackung
Vanille-Eisoreme (150 Q).
Zum Garnieren:

% 1Sahne.

Frichte-Kaltschale mit Eis

Ananasscheiben, Pfirsich-
halften und Sauerkirschen
auf einem Sieb abtropfen.
Ananasscheiben in kleine
Stiicke, Pfirsichhalften in
Streifen schneiden. Ein paar
Fruchtstiicke zum Garnie-
ren zuriicklassen.
Schichtweise Ananasstiick-
chen, Eierlikér und Pfir-
sichstreifen in sechs Glaser
fullen. Dariuber einen Tel
der Sauerkirschen. Kirsch-
wasser driubertraufeln.
Vanille-Eiscreme in Wirfel
schneiden und auf den Kir-
schen verteilen. Obendrauf
die restlichen Kirschen. Ei-
nige zur Garnitur zurick-
lassen. Sahne in einem Topf
steif schlagen. Die Eisbe-
cher mit Sahne, Pfirsich-
und Ananasstiicken und
Kirschen garnieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
38K

Wann reichen? Mittags als
Nachtisch oder an Sommer-
tagen als Erfrischung.

Frichte-
Kaltschale

Fir 6 Personen

150 g Sultaninen,

je 6 getrocknete Feigen
(120 g)

und Datteln (50 g),

2 Apfel (250 g),

Saft einer Zitrone,

1% 1Wasser,

Schale einer halben Zitrone,
% 1WeiBwein,

1 Banane, 1 Orange,

1 ERI6ffel Speisestérke,

1 Beutel Suppenmakronen

(80 g).

Sultaninen waschen. Fei-
gen und entkernte Datteln
wiirfeln. Apfel schalen, hal-
bieren, entkernen und in

feine Scheiben schneiden.
Mit der Halfte des Zitronen-
safts betraufeln.

Wasser mit Zitronenschale
und Weillwein in einem
Topf aufkochen. Trocken-
frichte 15 Minuten darin
kochen, dann die Apfel-
scheiben reingeben und
noch 5 Minuten kochen.
Banane schdlen, 1dngs hal-
bieren und in Scheiben
schneiden. Mit dem rest-
lichen Zitronensaft betrdu-
feln. Orange schélen und
in Scheiben schneiden. Mit
der Banane mischen. Bei-
des kommt zu den anderen
Frichten in den Topf.
Speisestdrke mit wenig kal-
tem Wasseranriihren. Kalt-
schale damit binden. Noch
3 Minuten kochen lassen.
Die Zitronenschale raus-
nehmen. Suppe kalt wer-
den lassen.

In Teller verteilen. Mit
Suppenmakronen bestreu-
en und servieren.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Abkihl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
295"

Wann reichen? Als Suppe
vorweg oder als Dessert.

Frichte-
Kaltschale
mit Eis

Bild Seite 320

200 g Pfirsiche

aus der Dose,

200 g entsteinte Sauer-

kirschen aus dem Glas,
1Wasser,

100 g Zucker,

Saft einer Zitrone,

% Stange Zimt,

15 g Speisestérke,
1Weillwein,

% Haushaltspackung

Vanille-Eiscreme oder
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Frichte-Kaltschale mit Eis

4 Kugeln Vanilleeis
vom Bécker

oder Konditor.

Fir die Garnierung:
4 ERI6ffel blattrige

Mandeln (60 g).

Pfirsiche und Kirschen ab-
tropfen lassen. Pfirsiche in
Scheiben schneiden.
Pfirsich- und Kirschsaft in
einen Topf geben. Mit Was-
ser, Zucker, Zitronensaft
und Zimtstange aufkochen.
Speisestdrke mitwenigW as-
ser anrihren und in den
kochenden Saftgeben. 3 Mi-
nuten kochen lassen. Zimt-
stange rausnehmen.
Kirschen in die Suppe ge-
ben, Wein zugiefen und
kalt werden lassen. Pfirsiche
zugeben.
Frichte-Kaltschale in Tel-
ler fullen. Eiscremewdrfel
oder Eiskugeln in die Suppe
geben. Auf jede Portion
einen ERI6ffel Mandeln
streuen.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 10 Minuten.

Kalorien pro Person; Etwa
38K ~
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als Vorsuppe oder als Dessert

Unser Meniivorschlag;
Friuchte-Kaltschale als Vor-
suppe, gebratenes Schnit-
zel mit Blumenkohl pol-
nisch und Salzkartoifeln als
Hauptgericht. Sie kdénnen
die Kaltschale auch als
Dessert servieren.

Frichte-
kompott

% 1Wasser,

50 g Zucker,

1 Prise Salz,

% Stange Zimt,

5 Nelken,

2 Apfel (250 g),

2 Birnen (250 g),

2 Orangen,

150 g Rosinen,

4 ERI6ffel weiBer Rum.
Flr die Garnierung:
100 g blattrige
Mandeln.

Wasser mit Zucker und Salz
in einem Topf aufkochen.
Zimt und Nelken reinge-
ben. Apfel und Birnen
waschen und schélen. Kern-
geh&use rausschneiden und

ist eine herrliche Sache fiir heiRRe

wirfeln. In den Topf geben.
Bei mittlerer Hitze zuge-
deckt 10 Minuten kochen
lassen. In der Zwischenzeit
die Orangen schdlen, in
Spalten schneiden, dann in
Sticke. Topf vom Herd
nehmen, Nelken und Zimt-
stange rausnehmen, Kom-
pott abkihlen lassen und
flr kurze Zeit in den Kihl-
schrank stellen. Kurz vorm
Servieren die Orangen mit
den Rosinen dazugeben.
Kompott in Stielgldsern
anrichten. Jedes Glas mit
einem ERI6ffel weilem Rum
betraufeln.

Mit Mandeln bestreut ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Abkihl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
3250

W ann reichen? Als Dessert
nach einem reichhaltigen
Essen mit einem Loffel-
biskuit. Oder als Kompott
zu Wiid- oder Gansebraten.
In diesem Fall die Mandeln
unterheben. Das Kompott
dann besser in tiefen Glas-
schalen servieren.

Sommertage. Rezept S. 319.

Frichte-
kuchen auf
englische Art

250 g Butter oder
Margarine,

250 g Zucker,

4 Eigelb,

je eine Prise Salz,
geriebene Muskatnuf3,
Zimt und gemahlene
Nelken,

abgeriebene Schale

einer halben Zitrone,

2 ERI6ffel Rum,

300 g Mehl,

% Péackchen Backpulver,
4 Eiweil,

je 50 g gewdirfeltes Zitronat,
Orangeat und

Korinthen,

100 g Sultaninen.
Margarine oder Ol zum
Einfetten.

Butter oder Margarine in
einer Schissel schaumig
schlagen. Nach und nach
Zucker und Eigelb rein-
rihren. Salz, Muskat, Zimt,
gemahlene Nelken, abge-
riebene Zitronenschale und



Der ideale Vorratskuchen: FricMekuchen auf englische Art.

Rum zugeben. Mehl mit
Backpulver mischen. 2 ER-
16ffel Mehl zuriicklassen.
Nach und nach in den Teig
rihren. Eiwei in einem
Topf steif schlagen. Locker
unter den Teig heben.
Zitronat, Orangeat, ge-
waschene, getrocknete Ko-
rinthen und Sultaninen mit
restlichem Mehl mischen.
Locker dazugeben.
Kastenform mit Perga-
mentpapier auslegen. Mit
Margarine oder Ol einfet-
ten. Teig reinfuUen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit; 80 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
grofRe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen. Ab-
kihlen lassen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 90 Minuten.
Kalorien insgesamt: Etwa
5250. A

PS: Prichtekuchen laRt
sich auf Reserve backen.
Nach dem Backen in Alu-
folie wickeln. Kihl aufbe-
wahren. Er bleibt drei bis
vier Wochen frisch.

Frichte-Pilaf

Frichte-Pilaf

BUd Seite 322

500 g Hammelfleisch
(Keule oder Riicken),
40 g Margarine

oder Butter,

1 Zwiebel,

Salz,

2 bis 3 Teeloffel
Curry,

% 1heille
Fleischbriihe

aus Wirfeln,

250 g Reis,

2 Pfirsichhéalften aus der
Dose (120 g),

3 Scheiben

Ananas

aus der

Dose (150 g),

1 Banane,

30 g Butter,

2 ERIloffel
Mango-Chutney
(Fertigprodukt).

Puaf, Pliaw oder Puau ist
ein typisch orientahsches
Reisgericht, dasmitFleisch,
Gefllgel, Fisch, verschiede-
nen Frichten und Gewdr-

Als Dessert ebenso gut wie als Beilage: Frichtekompott.
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zenzubereitetwerden kann.
Probieren Sie doch mal
unser Frichte-PUaf. So
wird’s gemacht;
Hammelfleisch unter kal-
tem Wasser abspilen. Trok-
kentupfen und wirfeln.
Fett in einer Pfanne erhit-
zen. Fleisch darin rund-
herum anbraten. Geschél-
te, gewdrfelte Zwiebel dazu-
geben und glasig werden
lassen. Mit Salz und Curry
wirzen. Nach und nach
etwas Fleischbriihe angie-
Ren.

Etwa 50 Minuten schmo-
ren lassen.

Reis in Kkaltem Wasser
waschen. Auf einem Sieb
abtropfen  lassen. Zum
Fleisch geben. Dann die
restliche Fleischbriihe zu-
gieBen. In etwa 20 Minuten
gar ziehen lassen. Die ganze
Flissigkeit muB vom Reis
aufgesogen worden sein.
Auf einem Sieb abgetropf-
te Pfirsichhalften und Ana-
nasscheiben wirfeln. Ba-
nane schalen. In Scheiben
schneiden. Butter im Topf
erhitzen. Friichte und Man-
go-Chutney darin heill wer-
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den lassen. Fleisch-Reis-
Mischung auf vorgewé&rm-
ter Platte anrichten. Mit
den Friichten garrleren.
Servieren.

Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
83K

Beilage: Wenn Sie mdch-
ten, kénnen Sie Kopfsalat
oder Chicoree-Salat dazu
essen. Als Getrdnk empfeh-
len wir einen Rotwein.

Frichtequark

250 g rote
Johannisbeeren,

4 ERI6ffel Zucker (80 g),
250 g Sahnequark,

1 Packchen
Vanilinzucker,

4 ERIoffel Milch.

Johannisbeeren waschen,
abtropfen lassen, entstielen.
1 ERI6ffel Beeren zum Gar-
nieren zuricklassen. Rest-
licheFriichte in einer Schiis-
sel mit einer Gabel leicht
zerdriicken. Zuckern. 30

Minuten im Kihlschrank
durchziehen lassen.

Quark mit Vanillinzucker
in einer anderen Schissel
mit Milch cremig glatt-
rithren. Friichte unterhe-
ben. Mit Beeren garniert
kihl servieren.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
28X

W ann reichen? Als Dessert.
PS: Eine herbe Note be-
kommt der Fruchtequark
mit Johannisbeeren, wenn
Sie halb rote, halb schwarze
Beeren nehmen. Aber es
kann auch alles andere
Beerenobst verwendet wer-
den. Und im Winter neh-
men Sie Orangenstickchen
und Orangensaft. Oder Sie
bereiten Frichtequark mit
Bananen, dann aber mit
einem ERIo6ffel Zitronensaft
zusétzlich. Es gibt im ubri-
gen keine Friichte, die man
nicht mit Quark kombinie-
ren kann. Eine ganzjéhrige
Leckerei ist Himbeerquark
aus Quark und tiefgekihl-
ten Himbeeren.

Frichte-
Quarktorte

2 Biskuittortenbdden
ohne Rand.

Fur Fullung und
Garnierung:

8 Blatt weille Gelatine,
300 g Quark,

150 g Zucker,

1 Prise Salz, 3 Eigelb,
6 ERIoffel Milch,

1 Vanulestange,

3 EiweiB8, % 1Sahne,
1 Glas (500 g)
Kaiserkirschen oder

S chattenmorellen,

1 Dose (260 g)
Mandarinen,

2 Bananen,

70 g gerdstete blattrige
Mandeln.

Biskuittortenbdden kaufen.
Fur die Fiallung Gelatine in
einer Schissel in kaltem
Wasser einweichen. In der
Zwischenzeit Quark mit
Zucker, Salz, Eigelb, Milch
und dem Mark der VaniUe-
stange in einer anderen



Schiissel schaumig ruhren.
Gelatine gut ausdricken.
Mit wenig heiBem Wasser
in einem Topf auflésen.
Leicht abkihlen lassen. Un-
ter Ruhren in die Quark-
masse geben. Abkuhlen las-
sen. Eiweill in einem Topf
und Sahne auch in einem
Topf steif schlagen. Die
Hélfte der Sahne in den
Kuhlschrank stellen. Den
Rest mit dem Eiweill auf
die fast steife Quarkmasse

geben und locker unter-
heben.
Entsteinte Kaiserkirschen

und Mandarinen auf einem
Sieb abtropfen lassen. Ba-
nanen schédlen und in
Scheiben schneiden. Ring
der Springform um den er-
sten Tortenboden legen.
Die Halfte der Quark-
Sahnemasse darauf vertei-
len. Darauf werden die
Kirschen (einige zum Gar-
nieren zurlcklassen), Man-
darinen und Bananenschei-
ben gelegt. Restliche Cre-
memasse darliber geben.
ZweitenTortenbodendrauf-
legen. 120 Minuten in den
Kihlschrank stellen.

Rausnehmen. Springform-
rand entfernen, Tortenbo-
denoberflaiche und Rand
mit Salme bestreichen.
Den Sahnerest in einen
Spritzbeutel geben. Torte
damit garnieren. Zurick-
gelassene Kirschen darauf
setzen. Mit Mandeln be-
streuen. In 12 Stiicke teilen.
Vorbereitung: Ohne Gelier-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 Minuten.

Kalorien pro Stiuck: Etwa
4351

Frichtewein

3 Scheiben Ananas aus der
Dose,

3 halbe Pfirsiche aus der
Dose,

125 g Kaiserkirschen,

2 ERBloffel Zucker,

3 Glas (je 2 cl) weiBer Rum,
Eiswirfel,

1 Plasche Rheinwein.

»Je besser der Wein, desto
geistreicher die SpaRe«, hat
schon Alexander der GroRe

Uber die Wirkung des edlen
Rebensaftes gesagt. Es ist
schon etwas Wahres an
diesem Ausspruch: Wein
16st die Zunge und &Rt den
Geist sprihen. Wer also

heitere  Geselligkeit zu
schatzen weiB, kredenze
Wein. Der schénen Ab-

wechslung wegen einmal
nicht pur, sondern mit
Frichten ergénzt.

Ananas und Pfirsiche auf
einem Sieb abtropfen las-
sen, in kleine Wrfel schnei-
den. Kaiserkirschen wa-
schen, entsteinen, halbie-
ren, Frichte in einer Schis-
sel zuckern, mischen und
mit Rum (bergiefen. 15
Minuten  zugedeckt im
Kihlschrank ziehen lassen.
Je 2 Eiswirfel in gekihlte
Bechergléser geben. Frich-
te darin verteilen. Mit gut
gekihltem Wein auffillen.
PS: Fir die Fruchteinlage
eignet sich auch ein Frucht-
cocktaii aus der Dose. Dann
aber bitte die Frichte auf
einem Sieb besonders gut
abtropfen lassen, weil der
Drink sonst triib und was-
serig wird.

Frihkartoffel-Cocktail

Friuhkartoffel-
Cocktail

Bild Seite 324

400 g in der

Schale gekochte
Fruhkartoffeln,

3 hartgekochte Eier,
% Glas (50 g)
Tomatenpaprika,

1 Dose (275 g) Sellerie,
1 Dose (270 g)
Nordsee-Krabben.
Fiur die Marinade:
4 ERloffel Ol (40 g),
3 ERIb6ffel Essig,
Salz,

Zucker,
Cayennepfeffer,

% Bund

Petersilie.

Zum Garnieren:

1 ERI6ffel

deutscher Kaviar.

Fruhkartoffelngehdrenzum
ersten frischen Gemiuse, das
auf den Markt kommt,
wenn der Winter endhch
vorbeiist. Aber diese zarten,
jungen Kartoffeln schmek-
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Beim Frihkartoffel-Cocktail

ken vorziglich. Wenn sie
auch ihren Preis haben.
Beides Grund genug, sie
wie eine Delikatesse zu
verarbeiten. Zum Beispiel
zum Frihkartoffel-Cock-
tail.

Kartoffeln und Eier scha-
len. Kartoffeln in Streifen,
Eier in Scheiben schneiden.
Tomatenpaprika, Sellerie
und Krabben auf einem
Sieb abtropfen lassen. To-
matenpaprika wurfeln, Sel-
lerie in Streifen schneiden.
Alle Zutaten in einer Schis-
sel mischen.

Fiir die Marinade Ol, Essig,
Salz, Zucker und Cayenne-
pfeffer gut verrihren. Ge-
waschene PetersiKe fein
hacken. Reingeben. Uber
den Cocktail gieRen. 30 Mi-
nuten in den Kihlschrank
stellen. Vor dem Servieren
mit Kaviar bestreuen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
30K

Wann reichen? Mit Weil3-
brot oder Toast als kleines
Abendessen.
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FriMings-
brote

Bud Seiten 326/327

Sie eignen sich als Vor-
speise oder als pikante Er-
ganzung zur froéhlichen
Bierparty: Die Frihlings-
brote. Ihre Zubereitung ist
einfach, sie sind nicht kost-
spiehg - aber sie schmecken
prima.

Wir machen lhnen hier
einige Vorschlage, die Sie,
je nach G«schmack und
Vorréten, varieren kénnen.
Beliebig viele Toastbrot-
scheiben werden geviertelt
oder in runde Scheiben ge-
schnitten und gerdstet.
Scheiben mit Kréuterbut-
ter bestreichen. In der Mit-
te mit einer Scheibe hartge-
kochtem EiweiR belegen.
Etwas Remouladensofle
obendrauf, mit einem klei-
nen KressestrdufRchen gar-
nieren. Rundherum ge-
hacktes Eigelb streuen.
Scheiben mit Butter be-
streichen. Mit Gurkenschei-
ben belegen, leicht salzen.

werden junge Kartoffeln zur Delikatesse. Bezept Seite 323.

TIP

Késecracker mit
Friuhlingsquark,
bunt garniert:
Ein ImbifR for
Gaste, die nach
dem Abendbrot
eingeladen sind.

Dariiber Radieschenschei-
ben. In die Mitte ein
Kressestraullichen.

Scheiben mit Butter be-
streichen. Mit Tomaten-
scheiben belegen. Leicht
salzen und pfeffern. Dick
mit Schnittlauch bestreuen.
Scheiben mit Kréduterbut-
ter bestreichen, dick mit
Kresse bestreuen. In die
Mitte eine Scheibe hartge-
kochtes Eilegen. Obendrauf
kdnnte etwas Mayonnaise.
Scheiben mit Mayonnaise
bestreichen. In die Mitte
KressestraulRchen  setzen.
Ringsrum mit gehacktem
Eigelb bestreuen.

Frahlings-
guark

500 g Speisequark,

1/4 1 Milch,

1 ERI6ffel Tomatenmark,
4 Schalotten,

1 groRe Gewdlrzgurke,

je 1 Bund PetersUie,

Dill und Schnittlauch,

% Kastchen Kresse,

1 Teeloffel Paprika edelsif,
Salz, Pfeffer.

Kresse zum Garnieren.

Immerwennder Haushalts-
kasse Ebbe droht, erfreuen
sich Quarkgerichte beson-
derer Behebtheit, wel sie
so preiswert sind. Aber ei-
gentlich hat es der Quark
nicht verdient, nur vor
Ultimo zu Ehren zu kom-
men. Sein hoher Eiweillge-
halt sollte ihm einen besse-
ren Platz im Kichenfahr-
plan sichern. Zumal er Cal-
cium, Phosphor und Vit-
amin B 2 enthalt, was ihn
fiur unsere Gesundheit noch
wertvoller macht. Und
wenn Sie gelegentlich Frih-
hngsquark servieren, ver-
sorgen Sie lhre Famiie zu-
satzlich mit Vitaminen.
Quark verrihren oderdurch
ein Sieb streichen. Mit
Milch und Tomatenmark
in einer Schissel zu einer
Creme rihren. Schalotten
schalen und fein hacken.
Gewdrzgurkein kleine W (ir-
fel schneiden. Petersilie,
Dill, Schnittlauchund Kres-
se waschen, trockentupfen
und fein hacken.
Schalotten, Gurke und
Krauter unter den Quark
mischen. Mit Paprika edel-
suB, Salz und Pfeffer pikant
wirzen. Mit gewaschener
Kresse garniert servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 5 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
ish; n



Frahlingsrollen

Frihlingsrollen sind eine beliebte Vorspeise der chinesischen Kiche, die auch bei uns schon viele Freunde gewonnen hat.

Wann reichen? Mit Pell-
kartoffeln als Hauptgericht
oder mit Vollkornbrot zum
Abendessen. Dazu als Ge-
trank Bier oder Gemusesaft.

Frihlings-
rollen

Fur den Teig:

250 g Mehnl,

knapp % 1Wasser,
Salz,

11/, Teeloffel ErdnufRol.

Teig fur Frahlingsrollen in
der Pfanne stocken lassen.

Fir die Fullung;

250 g Weilk- oder
Chinakohl,

1 Stange Lauch (150 g),

1 Zwiebel (40 g),

1 Dose Bambussprossen
(226 9),

100 g Champignons aus der
Dose oder 10 g getrocknete
chinesische Pilze (Mu Err),
200 g Sojabohnenkeime aus
der Dose,

4 ERloffel OI (40 g),

125 g Gehacktes vom Rind,
125 g Gehacktes vom
Schwein,

4 ERI6ffel SojasoRe,

2 ERI6ffel Reiswein oder
Sherry,

Salz, Cayennepfeffer,

Fallung zubereiten und in
einer Pfanne gar dinsten.

ErdnuB6l zum Backen.
Eigelb zum Bestreichen,
1~ 10l zum Fritieren.

Eine sehr beliebte Vor-
speise der chinesischen K-
che. Fruhlingsrollen erfreu-
en sich aber auch bei uns
bereits grofiter Beliebtheit.
Sie schmecken auch denen,
die zum ersten Mal chine-
sisch essen gehen. Der Reiz,
sie zu Hause zuzubereiten,
ist gro. Wenn Sie sich ge-
nigend Zeit nehmen und
alle  Anweisungen genau
beachten, werden Sie mit
unserem  Frihlingsrollen-
Rezept bestimmt keine

Fullung in den Teig ein-
schlagen und gut andriichen.

Schwierigkeit bekommen.
Mehl in eine Schiissel geben.
Wasser langsam einriihren.
Dabei bitte immer in eine
Richtung ruhren. Salz und
ErdnuR6l dazugeben. Zu-
gedeckt 30 Minuten ruhen
lassen.
In der Zwischenzeit die
Fallung zubereiten. Dazu
Kohl und Lauch putzen.
Waschen. Abtropfen las-
sen. (Abtropfen immer auf
einem Sieb.) In feine Strei-
fen schneiden. Zwiebel sché-
len. Fein wirfeln. Bambus-
sprossen abtropfen lassen.
In 5 cm lange und 3 mm
breite Streifen schneiden.
Fortsetzung Seite 328

Frahlingsrollen in heilem
Fett schivimmend ausbacken.
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FrUh_Iiiigsbrote.
Rezept Seite 324., _ ,

Vitamine helferi bekanntlich, die
Frihjahrsmuadigkeitzu
vertreiben; Und Vitamine gibtes
bei den Frihlingsbroten genug.
In den Gurken, Radieschen,
Tomaten und Krautern.






Mit diesem Frihlingssalat wird sogar kalorienarmes Essen zu einem lukullischen Vergnugen.

Oh in Rio oder Rom: Chine-
sische Restaurants sind in
allen Landern sehr beliebt.

Fortsetzung von Seite 325
Abgetropfte Champignons
oder eingeweichte, abge-
tropfte, chinesische Pilze
vierteln oder grob hacken.
Sojabohnenkeime abtrop-
fen lassen. Ol in einem
Topf erhitzen. Gehacktes
unter Rihren 2 Minuten
anbraten. Kohl-und Lauch-
streifen, Zwiebelwirfel und
Bambusstreifchen dazuge-
ben. In 5 Minuten leicht an-
braten. Jetzt kommen die
Pilze und Sojabohnenkeime
rein. 2Minuten dinsten las-
sen. Mit Sojasolle, Reiswein
oder Sherry, Salz und Ca-
yennepfeffer abschmecken.
Beiseite stellen.
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Eine Pfanne (20 cm Durch-
messer) mit  ErdnuBol
einpinseln. Ein Achtel des
Teiges reingeben. Mit einem
Teigschaber  gleichméRig
verstreichen. Bei niedrig-
ster Hitze stocken lassen.
Rausnehmen. Zwischen an-
gefeuchtete Kichenticher
legen. Den restlichen Teig
ebenso behandeln.

Die 8 Teigplatten in 14 cm
grofRe Quadrate schneiden.
Fullung darauf verteilen.
Zwei gegeniberhegende
Ecken zur Mitte klappen.
Mit der vorne liegenden
Ecke beginnend zusam-
menrollen. Letzte Ecke mit
verquirltem Eigelb bestrei-
chen. Gut andriicken. Olim
Fritiertopf auf 180 Grad er-
hitzen. Die Prihlingsrollen
schwimmend darin aus-
backen. Rausnehmen. Ku-
chendraht mit Haushalts-
papier belegen, Frihlings-
rollen darauf abtropfen las-
sen. Heill halten. Auf vor-
gewdrmter Platte servieren.
Vorbereitung: 85 Minuten.
Zubereitung; 20 Minuten.
Kalorien pro Stick: Etwa
01K ] ~

Frahlings-
salat

1 Kohlrabi (300 g),

250 g Mdohren,

1 Salatgurke (300 g),
1Bund Radieschen (130 g),
1 Kdstchen Kresse.

Fiur die Marinade:

1 Becher (150 g) Joghurt,
Saft einer halben Zitrone,
Zucker, Salz.

Fur die Garnierung;
Salatblatter,

1 hartgekochtes Ei.

TIP

Ein Drink aus
kalter Milch

mit einem Schul}
Weinbrand regt
den Kreislauf an,
starkt und
vertreibt die
Frihjahrs-
mudigkeit.

Dieser erfrischende, kalo-
rienarme Salat verdient ei-
nen festen Platz auf Ihrem
Kichenzettel. Servieren Sie
tin so oft wie méghch und
nicht nur als Mittel gegen
die Frithjahrsmidigkeit.
Kohlrabi und Mdéhren sché-
len. Waschen. Trockentup-
fen. Grob raspeln. Gurke
und Radieschen waschen.
Auch trockentupfen. Unge-
schélt in Scheiben schnei-
den. Gewaschene Kresse
trockentupfen. Hacken. Al-
les vorsichtig mischen.

Fur die Marinade Joghurt
und Zitronensaft in einem
Topf verrihren. Mit Zuk-
ker und Salz abschmecken.
Uber den Salat gieRen.
Salatblatter waschen. Gut
trockentupfen. Eine Schis-
sel damit auslegen. Frih-
lingssalat darauf anrich-
ten. Hartgekochtes Ei
schdlen. In Scheiben schnei-
den oder achteln. Als Gar-
nierung auf den Salat legen.
Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
LLio}

Wann reichen? Als Vor-
speise, Beilage zum Mit-
tagessen, zum Brunch oder
zum Abendessen.

Friahlings-
suppe

Consomme printanier

Je 100 g Mdhren,
Spargel,

Kohlrabi,
Blumenkohl,

griine Bohnen,

300 g Erbsen,

1% 1Fleischbrihe aus
W irfeln,

Salz, Zucker,

1 Bund PetersUie oder
Schnittlauch.

Die Frihhngssuppe, die in
der franzdsischen Kiiche
Consomme printanier
heiflt, ist wohl eine der be-
liebtesten Suppen Uber-
haupt. Kein Wunder, denn
sie enthdlt auBRer Fleisch-
brihe nur zartes, junges
Gemise. Was aber nicht
heillt, da man sie nur im
Frihling und Sommer zu-
bereiten kann. Schlief3lich



Furst-Puckler-Eis ist eine der bekanntesten Eis-Spezialitaten.

kénnen Sie mit Ausnahme
einiger Gemusesorten auf
zartes Tiefkihlgemise zu-
rickgreifen. Wenn Sie das
verwenden, achten Sie bitte
auf die Garzeiten. Sie ste-
hen auf jeder Packung.

Méhren, Spargel und Kohl-
rabi waschen. Schélen und
in gleichlange  Streifen
schneiden. Blumenkohl

putzen. In Rdéschen teilen.
Waschen. Bohnen auch wa-
schen.Wermndtig,abfédeln.
In etwa 3 bis 4 cm lange
Stiicke schneiden. Erbsen
enthiilsen. Fleischbrihe in
einem Topf aufkochen las-
sen. Mdhren, Spargel- und
Kohlrabistliicke reingeben.
10 Minuten leicht kochen
lassen. Dann kommen Blu-

menkohlréschen, Bohnen
und Erbsen dazu. Noch et-
wa 15 Minuten sieden las-
sen. MitSalz und Zucker ab-
schmecken. PetersiiLe oder
Schnittlauch waschen.
Trockentupfen und hacken.
Vor dem Servieren driber-
streuen.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
ITK

Unser Menlivorschlag:
Friuhhngssuppe vorweg. Als
Hauptgericht Champignon-
Geschnetzeltes mit Brat-
kartoffeln. Als Dessertemp-
fehlen wir lhnen unseren
Amerikanischen Obstsalat
und als Getrank einen leich-
ten Rotwein.

Gartenbaukdtinstler,
Schriftsteller und
Feinschmecker: Hermann,
Furst von Plckler-Muskau,
(1785-1871).

AN

FUrst-Plckler-Eis

PS: Sehr zarte Mdohren
brauchen nicht geschélt zu
werden. Kréftig unter flie-
Rendem Wasser abbursten.
Das gentgt.

FUrst-
Puckler-Eis

Fir 10 Personen

150 g Erdbeeren,
50 g Zucker,

50 g Makronen,
2 Glas (je 2 cl)
Maraschino,
11Sahne,

SO g Zucker,

80 g geriebene
Schokolade.

Frihlingssuppe: Au” so viel zartem, jungem Gemiise muBl einfach eine, ausgezeichnete Suppe werden, die primn schmeckt.
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First-Plckler-Eis, wohldas
bekannteste Eis uberhaupt,
wurde dem Gartenbau-
kinstler und Feinschmek-
ker Hermann Filrst von
Pickler-Muskau gewidmet,
der unter anderem durch
seine Reiseberichte popu-
lar wurde. Diese rot-weil3-
schwarze Eis-Kombination
erfand der Konditormei-
ster Schulz aus der Lausitz,
ein Bewunderer des Fiur-
sten.

Erdbeeren kurz in kaltem
Wasser waschen. Entstielen
und auf einem Sieb abtrop-
fen. Mit einer Gabel oder
im Mixer plrieren. Zuckern.
Makronen in eine Schissel
bréckeln. Mit Maraschino
tranken. Sahne in einem
Topf schlagen.  Zucker
nach und nach einrieseln
lassen. In drei Portionen
teilen. Die erste mit dem
Erdbeermark verriihren. In
eine Eisform fullen. 10 Mi-
nuten ins Gefrierfach stel-
len.

Unter das zweite Sahne-
drittel die getrdnkten Ma-
kronen heben. Auf das an-
gefrorene Erdbeereis fillen.
W ieder 10 Minuten ins Ge-
frierfach stellen.

Darauf kommtdie resthche,
mit der geriebenen Schoko-
lade vermischte Sahne.
Jetzt noch etwa 45 bis 60
Minuten gefrieren lassen.
Vorm Gebrauch die Form
kurz mit heilem Wasser
Uberbrausen. Eis auf eine
kalte Platte stirzen. In
Scheiben schneiden. Sofort
servieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung; Ohne Ge-
frierzeit 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

TOO

Futurity-
Cocktail

Fir 1Person

1 Glas (2 cl)

itahenischer Vermouth rot,
2 Glas (je 2 cl) Gin,

2 Spritzer Angostura
Bitter.
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Futurity, vom englischen
Wort future, also Zukunft,
abgeleitet, ist ein mehr in
Amerika gebréuchlicher
Ausdruck, der soviel be-
deutet wie »zukinftiger Zu-
stand«. Die Amerikaner
scheinen mit diesem Aperi-
tif ganz besondere Erfah-
rungen gemacht zu haben.
Darum, nach dem zweiten
Glas ist Vorsicht geboten!
Aber zuvor das erste Glas
zubereiten:

Vermouth, Gin und An-
gostura im Shaker durch-
schitteln. Im geeisten Cock-
tail-Glas servieren.

Gaisburger
Marsch

1000 g Rindfleisch von der
Hochrippe, 3 Knochen,
1 Markknochen,

2 Bund Suppengrin,

3 Zwiebeln,

2 Gfewdrznelken,

1 Lorbeerblatt,

112 1Wasser, Salz,
500 g Kartoffeln,

250 g Spatzle
(Fertigprodukt),
geriebene MuskatnuR.
2 ERI6ffel Butter,

1 Bund Petersilie.

Gaisburg ist ein Vorort von
Baden-W irttembergs Lan-
deshauptstadt  Stuttgart.
Vermutlich stammtder Na-
me Gaisburger Marsch da-
her, dall dieses einfache,
aber wohlschmeckende Ge-
richt, das zu den klassischen
der schwébischen Kiiche
gehort, friher h&ufig den
herzoglichen Truppen vor-
gesetzt wurde.

Rindfleisch und Knochen
kurz abspiilen. Suppengriin
putzen, waschen, in Wiirfel
und Scheiben schneiden.
Z™webeln schélen. Eine hal-
bieren und jede Hé&lfte mit

einer Gewdlrznelke spicken.
Alles mit dem Lorbeerblatt
in einen Topf mit kochen-
dem Wasser geben. Salzen
und 90 Minuten kochen
lassen.

In der Zwischenzeit Kar-
toffeln schalen, waschen,
wirfeln. Fleisch aus der
Brihe auf einen Teller le-
gen. Briuhe durchsieben,
wieder aufkochen. Kartof-
feln reingeben und in 20
Minuten gar kochen.
Spétzle nach Vorschrift zur
gleichen Zeit in gesalzenem
Wasser garen. Auf einem
Sieb abtropfen lassen.
Fleisch wirfeln, zu den
Kartoffeln in die Brihe
geben, die Spaétzle auch.
Mit Muskat abschmeoken.
Restliche Zmebeln wiirfeln.

Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Die Zwiebeln darin
goldgelb braten.
PetersUie waschen,
kentupfen, hacken.
Das Gericht mit gebréun-
ten Zwiebeln und Petersiie
bestreut servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 135 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
1060 -

PS; Die schwabische Haus-
frau alter Schule kauft ihre
Spatzle nicht fertig, sie
macht sie selber. Das ist
gar nicht so schwer; Aus
250 g Mehl, 2 Eiern, Salz
und etwas lauwarmem
Wasser wird ein fester Teig
geknetet. Er mulR so lange
geschlagen werden, bis er
Blasen wirft. Nach und

trok-



nach kleine Portionen Teig
sehr dinn auf ein ange-
feuchtetes Brett streichen
und mit einem breiten
Messer dinne Streifen in
kochendes Wasser schaben.
Die Spétzle sind gar, wenn
sie an der Wasseroberflache
schwimmen.

Vielen Schwaben schmeckt
dies Gericht noch besser,
wenn das Gemiuse drin
bleibt. Dann andert sich die
ganze Zubereitung etwas:
Auf die Knochen wird ver-
zichtet. Das Fleisch kommt
in Wirfeln in den Topfund
wird 90 Minuten lang ge-
kocht. Dann Suppengrin
und Kartoffeln dazu. Alles
noch mal 30 Minuten ko-
chen. Nun geht’s weiter wie
in unserem Rezept.

Galicische
Bauernsuppe

Caldo fallego

500 g weilRe Bohnenkerne,
2 1Wasser,

1 Schinkenknochen,

Salz, Streuwdrze,

je 1 rote und griine
Paprikaschote (300 g),
400 g WeiBRkohl,

500 g Kartoffeln,

10 g Butter,

100 g Schinken, 30 g Mehl,
1 Bund Petersilie,

2 Tomaten (140 g).

Aus Galicien, der histori-
schen Landschaft Spaniens,
kommt diese Suppe. Einer
Landschaft, die 0brigens
sehr fruchtbar ist. Daher
der Name Bauernsuppe.
Bohnen lber Nacht in ei-
nem Topf mit kaltem
Wasser einweichen. Am
nachsten Tag im Einweich-
wasser mit dem Schinken-
knochen aufkochen. Salz
und Streuwdlrze reingeben.
Etwa 60 Minuten kochen.
In der Zwischenzeit Papri-
ka und WeiBkohl putzen.
In Streiten schneiden. Kar-
toffeln schalen und wir-
feln. Mit den Gemduisestrei-
fen zu den Bohnen geben.
Noch etwa 30 Minuten
kochen.

Butter in einer Pfanne er-

hitzen. Gewdrfelten Schin-
ken darin glasig werden las-
sen. Mehl  reinstreuen.
Durchschwitzen lassen und
in die Suppe geben. Gut
umrihren. Abschmecken.
Petersihe waschen. Toma-
ten hdauten. Beides fein
hacken. Vor dem Servieren
tiber die Suppe streuen.
Vorbereitung: Ohne Ein-
weichzeit 30 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
7m

Beilage: Stangenbrot und
ein spanischer Rotwein.

P S: Manche Spanierin brét
mit den Schinkenwirfeln
noch eine fein gehackte
Knoblauchzehe. Das gibt
der Suppe eine ganz beson-
dere Wiirze.
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Ein Ganseleben ist meist
nur von kurzer Dauer.
Schuld daran sind die Fein-
schmecker, die eben nur
junge Ganschen schatzen.
Und die Zichter richten
sich danach.

Besonders zart und weil3-
fleischig siad Frihmastgdn-
se. Sie kommen auf die
Welt, missen fressen, fres-
sen, fressen. Und kommen
spétestens als Funfmonati-
ge, gerade 4000 g schwer,
auf den Markt und kénnen
dann in die Bratrohre wan-
dern. Am besten schmek-
ken sie zwischen Frihjahr
und Herbst.

Mastgédnse leben etwas lan-
ger. Erst wenn sie 6 bis
9 Monate alt und fast 7 kg
schwer sind, werden sie
verkauft. Diese Gattung
stellt meist die so beheb-
ten Martins- und Weih-
nachtsganse, denn Mast-
ganszeit ist zwischen Spét-
herbst und Winter.

Ob Frihmast- oder Mast-
gans : Diese auBer in Grenz-
gebieten nur aus deutschen
Geflugelfarmen stammen-
den und frisch im Fach-
handel erhalthchen Vdégel
verfligen Uber eine nicht
unbetrachtliche Fett-
schicht. Wer dagegen ein
mageres  Ganschen als
Sonntagsbraten bevorzugt,
greift in die Tiefkuhltruhe
und dort nach einer Pol-
nischen Hafermastgans.
Die Polen hefern dank
einer Spezialfitterung ab-
solute Spitzenquahtét, mit
der sich allenfalls noch
die Prager Mastgans mes-
sen kann. Polnische Hafer-
mastgénse wiegen zwischen
2200 g und 4500 g.

In der Tiefkihltruhe tum-
meln sich aber neben deut-
schen und polnischen Gén-
sen noch tschechische, un-
garische und jugoslawische.
Manchmal findet sich dort
auch ein Vogel aus Ru-
maénien, Bulgarien oder Is-
rael. Diese Tiere sind fetter
als die polnischen.

Den Fettrekord halten die
ungarischen Gaénse, weil sie
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dort zur Erzielung beson-
ders fetter Lebern gezich-
tet werden (Ungarn ist
einer der Hauptlieferanten
fur Géanseleberpastete). Aus
welcher Gegend die tief-
gekihlte Gans auch
stammt: lhr Fleisch muR
gelblichweiR sein und darf
keine blduhchen Flecken
haben. Besondere Vorsicht
ist geboten, wenn sich un-
ter der Plastikumhullung
Schnee gebildet hat: Darm
war das Tier schon einmal
aufgetaut und wurde wie-
der eingefroren. Wobei es
wesentlich an Quahtéat und
Geschmack eingebuft hat.
Gleichglltig, ob die Gans
von lhrem Gefligelh&ndler
stammt oder aus der Tief-
kihltruhe : Sie ist fertig
gerupft und ausgenommen.
Die Tiefkiihlgans braucht
allerdings mindestens eine
Nacht, um aufzutauen. Sie
wird aus ihrer Umhullung
genommen und in eine
Schissel gelegt. Am néch-
sten Tag kann man die
limereien  herausnehmen
und behebig verwenden.
Bevor die Gans weiter zu-
bereitet wird, sollte man
soviel Fett wie méglich ent-
fernen. Man kann Génse-
schmalz daraus machen.
Dann mussen noch die bei-
den bohnengroRBen Driisen
oberhalb des Burzels ent-
fernt werden.

1 So wird eine Oans
zubereitet: Zuerst wird
der Burzel abgeschnitten.

2 Danach werden die
beiden hohnengroRen
Fettdriisen entfernt.

3 Die Gans wird innen
und auBen gesalzen
und dann gefullt.

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, daB sie
gebraten werden kann.

Gans
Elsasser Art

Fiur 8 bis 10 Personen

1 bratfertige Frihmastgans
von etwa 4000 g,
Salz, Pfeffer.
Fir die FiUung:
800 g gemischtes
Hackfleisch,
Salz, Pfeffer,
gemahlene Muskatblite,
1Prise zerriebenerMajoran,
2 Zwiebeln (100 g),
1 Tasse Wasser.
Fur das Sauerkraut:
2000 g Sauerkraut,
6 ERI6Ifel G&nsefett (60 g),
Salz, Zucker,
1 grofRRe Zwiebel (70 g),
200 g durchwachsener
Speck,
knapp 1 Wasser,
Petersflie zum Garideren.
Fir die SoRe:

1 Wasser, 1 ERIoffel
Speisestérke, Pfefiter, Salz.

Gans Elsasser Art ist schon
eine grofRe Sache. Laden Sie
sich darum mal Géste ein
und servieren Sie dieses
deftige Génse-Glericht. Aber
acht bis zehn Personen
sollten schon an der Tafel
sitzen. Ganse sind nicht nur
schwer, sie sind auch fett
und daher sattigend. Die
Elsasser Art besonders, weil
sie mit viel Hackfleisch ge-
fallt wird.

Gans unter kaltem Wasser
innen xmd auflen abspulen.
Trockentupfen. Mit Salz
und Pfeffer einreiben.

Fir die FuUung Gehacktes
in einer Schiissel mit Salz,
Pfeffer, Muskatblite, Ma-
joran und den geschdlten,
gewdrfelten Zwiebeln zu
einer Farce mischen. Gans
damit fullen. Zimahen. In
die Fettpfaime legen. Was-
ser zugieRBen. In den vorge-
heizten Ofen auf die untere
Schiene schieben.

Backzeit: 150 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y.. groBe Flamme.
Zwischendurch immer wie-
der mit dem austretenden
Fett begielRen.



40 Minuten vor Ende der
Garzeit das Sauerkraut mit
zwei Gabeln leicht ausein-
ander zupfen. 6 ERI6ffel
Gansefett abnehmen. In
einem Topf noch mal er-
hitzen. Sauerkraut darin
andinsten. Mit Salz und
Zucker wiirzen. Zwiebel
schalen. Fein hacken. Rein-
geben. Speck in etwa % cm
dicke Scheiben schneiden.
Obendrauf legen. Wasser
zugiefen. In 30 bis 35 Mi-
nuten gar dunsten. Speck-
soheiben abnehmen und
Sauerkraut abschmecken.
Auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten.

Gans aus dem Ofen neh-
men. Faden entfernen. Aus
dem Bratfond die Solle be-
reiten. Dazu Fett abschdp-
fenund mit  1Wasser den
Fond loskochen. Speise-
stairke mit etwas kaltem
Wasser anriithren und die
SoBe damit binden. Mit
Pfeffer und Salz abschmek-
ken. Gans in Portionen auf
dem Sauerkraut anrichten.
Mit Speckscheiben und ge-
waschener, trockengetupf-
ter Petersilie garnieren.
Vorbereitung: 26 Minuten.
Zubereitung: 200 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
1655 bis 1325.

Beilagen: Salzkartoffeln
und der entfettete Brat-
fond. Als Getrdnk empfeh-
len wir IThnen einen krafti-
gen Rotwein oder Bier und
im Ubrigen einen oder zwei
Klare.

PS: Die Gans wird zur
Gans Wasgauer Art, wenn
der Fillung gewdrfelte
Génseleber und gehackte
Truffel beigemischt wer-
den. Als Garnierung kom-
men noch kleine Brat-
wirstchen hinzu.

Wenn Sie eine Fillung aus
Gehacktem und gewirfelter
Ganseleber zubereiten, die
Gans damit fillen, sie im
Gaéansefett anbraten und mit
einem Krauterbindel und
Weillwein weitergaren, ha-
ben Sie eine Gans Stral3-
burger Art. Typische Gar-
nierung: Glasierte Maro-
nen, typische Belage:
Sauerkraut.

Englisch wird die Gans,
wenn Sie fur die Fallung ge-
rostete, gehackte Zwiebeln
mit eingeweichtem, aus-

gedricktem WeiRbrot mi-
schen und mit Salbei, Salz,
Pfeffer und geriebener Mus-
katnuB wiirzen. Dazu wird
der nicht ganz abgefettete
Bratfond und schwach ge-
siilite Apfelmarmelade ge-
reicht.

Und die Gans auf Berliner
Art? Sie hat die gebrduch-
lichste Fiillung, Apfel ndm-
lich. Gewurzt wird sie mit
Majoran oder BeifuB. Uber
die typische Beilage zur
Berliner Gans [&4Bt sich
streiten. Die einen nehmen
Rotkohl, die anderen Griin-
kohl. Und beide Beilagen
schmecken sehr gut dazu.

Gans
Louisville

Fir 6 bis 8 Personen
Bild Seiten 334/335

1 bratfertige Frihmastgans
von 4000 g,

Salz,

BasUikum,

2 Tassen heiBes Wasser,
500 g Maronen
(ERkastanien),

1 ERI6ffel Zucker (20 g),
40 g Butter oder Margarine,
% 1heille Fleischbrihe aus
W rfeln.

Fir die Preiselbeersole:

Gans Louisville

6 ERloffel
Preiselbeerkompott aus
der Dose (120 g),

2 ERI6ffel Rotwein,

% Stange Zimt,

1 Prise Zucker,

1 Prise Salz, weilRer Pfeffer.
Zum Garnieren;

150 g Frihstucksspeck

in Scheiben,

12 Saucischen oder
Cocktai-W lrstchen (300g),
1 Kastchen Kresse.

Louisville, diese bemer-
kenswerte Stadt am Ohio,
gab ihren Namen fir dieses
ebenso bemerkenswerte

Fortsetzung Seite 336

Die Oans Elsédsser Art ist mit Hackfleisch gefullt. So wird sie zum deftigen Super-Braten.
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GansLouisville.

Rezept Seite 333.

Wenn ein Gansebraten
das Pradikat

»ganz vorzuglich«
verdient,

dann istes dieser.

"aik*
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Oans Mecklenburger Art wird mit Apfeln und Rosinen gefilllt und auf Botkohl angerichtet.

Fortsetzung von Seite 333
Gericht. DalR dieser Ganse-
braten auch enorme Aus-
mafRe hat, ist bezeichnend;
Louisville ist die grofite
Stadt im US-Staat Ken-
tucky. So brdt man sie:
Gans innen und auflen mit
kaltem Wasser abspulen.
Mit Haushaltspapier trok-
kentupfen. Mit Salz und
BasUikum einreiben. Auf
den Bratenrost in den vor-
geheizten Ofen (mittlere
Schiene) legen.  HeilRes
Wasser in die Pettpfanne
gieRen. Unter den Braten-
rost in den Ofen schieben.
Bratzeit: 160 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder
grofRe Flamme.

Die Gans ab und zu mit
dem austretenden Bratfond
begieen. Nach der halben
Garzeit wenden.
Zwischendurch Maronen
kreuzweise einschneiden. In
sprudelndem Wasser 15 Mi-
nuten kochen, bis sich
Schale und Haut ldésen.
Rausnehmen. Schélen.
Zucker in der Butter in ei-
nem Topf goldgelb rdsten.
Geschéalte Kastanien rein-
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geben. Mit heiBer Fleisch-
brihe vdlhg begiefen. In
15 Minuten gar ziehen las-
sen. Wenn man sie leicht
einstechen kann, sind sie
gar. Rausnehmen. Warm
stellen. Die Brihe stark
einkochen. Maronen wieder
reingeben und braunglén-
zend braten. Warm stellen.
Fir die SoRe Preiselbeer-
kompott mit Rotwein und
Zimt im Topf aufkochen.
Durchsieben. Mit Zucker,
Salz und Pfeffer abschmek-
ken und warm stellen. In
einer Pfanne die Frih-
stiicksspeckscheiben glasig
werden lassen. Saucischen
oder Cocktail-Wirstchen
reingeben. Braten, bis der
Speck knusprig ist.

Die Gans auf einer vorge-
warmten Platte anrichten.
Mit glasierten Maronen,
Speckscheiben und Saucis-

chen  umlegen. Kresse
waschen.  Trockentupfen.
Als Garnierung anlegen.

Etwas PreiselbeersofRe Uber
die Gans gieBRen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 170 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
1905 bis 1430.

Gans
Mecklen-
burger Art

Fiur 6 bis 8 Personen

1 bratfertige Gans von
5000 g,

Salz, Pfeffer,

500 g Apfel (Reinetten),
40 g Butter,

40 g Rosinen,

40 g Korinthen,

% 1lheilles Wasser.

1000 g Rotkohl,

4 ERI6ffel Gansefett (40 g),
Yg 1heilRes Wasser,

6 bis 8 ERIoffel Essig,
Salz,

Zucker,

1 Zwiebel (50 g),

1 Lorbeerblatt,

3 Gewiirznelken.

200 g Maronen
(ERkastanien),

1 ERI6ffel Zucker (20 g),
40 g Margarine,

% 1heile Fleischbriihe aus
Wiirfeln.

Gans unter kaltem Wasser
abspilen. Innen und auBen
mit Haushaltspapier gut

abtrocknen und mit Salz
und Pfeffer einreiben.
Apfel waschen, schilen,
vierteln. Kerngehduse raus-
schneiden. In einer Pfanne
mit heiBer Butter andiin-
sten. Ein paar Viertel zum
Garnieren zuriicklassen.
Rosinen und Korinthen mit
kochendem Wasser uber-
brihen. Auf einem Sieb
abtropfen. Mit den Apfeln
mischen. Gans mit der Mi-
schung fillen und zunéhen.
In die Fettpfanne legen.
Mit heiBem Wasser uber-
gieBen. In den vorgeheizten
Ofen schieben.

Bratzeit: 120 bis 150 Mi-
nuten.

Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. grofe Flamme.
Gans zwischendurch mit
Bratfond begieBen. Nach
der Halfte der Garzeit um-
drehen. Ausgetretenes Brat-
fett abschopfen.

In der Zwischenzeit Rot-
kohl zubereiten. AuRere
Blatter entfernen, vierteln
und streifig schneiden.

4 ERIoffel Bratfett von der
Gans in einen Topf geben.
Rotkohl darin anschmoren,
Wasser und Essig angieBen.
Mit Salz und Zucker wir-
zen. Zwiebel schélen. Mit
Lorbeerblatt und Nelken
spicken. In den Kohl ge-
ben. Kohl etwa 70 Minuten
lang garen lassen. Nach
50 Mmuten die Zwiebel
entfernen. Apfelviertel auf
dem Kohl hei werden
lassen. Gans auf Rotkohl
anrichten.

Die Maronen zubereiten,
wahrend Gans und Rot-
kohl gar werden. Dazu
Maronen kreuzweise ein-
schneiden. 15 Minuten in
W asser kochen, dann scha-
len. In einem Topf Zucker
und Margarine goldgelb
rosten. Maronen reinge-
ben. Mit heiller Fleisch-
brihe begieBen. In 15 Mi-
nuten gar werden lassen.
Mit Maronen und Apfel-
viertehi garniert servieren.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 120 bis 150
Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
2055 bis 1545.

Beilagen: Salzkartoffeln,
KartoffefkloRe oder Sem-
melknédel.



Gans mit Orangenfullung: Die Orangen machen aus einem traditionellen Géansebraten ein echtes kulinarisches Ereignis.

Gans mit
Orangen-
fallung

Fir 6 Personen

1 bratfertige Frikmastgans
von 4000 g,

Salz, Pfeffer,

Paprika edelsuR.

Fur die Fullung:

4 Orangen,

300 g sduerliche Apfel,

1 altbackenes Brotchen,
1 ERI6ffel Rosinen (30 g),
1 ERI6ffel gehackte
Mandeln (20 g),

% 1heilRes Wasser,

Saft eiaer Orange.

Fir die SoRe:

% 1Wasser,

abgeriebene Schale

einer halben Orange,
Salz,

weiller Pfeffer,

2 Teeloffel Speisestérke,
2 Orangen,

2 Grias (je2 cl) Orangenlikor.

Einer der beliebtesten Fest-
tagsbraten ist immer noch
der Gansebraten. Nicht nur

in Deutschland. Die Zube-
reitung der Gans unter-
liegt nicht selten gewissen
traditionellen Zwangen.
Wie die Mutter, so bereitet
oft auch die Tochter den
leckeren Vogel zu. Und das
seit Generationen. Aber
man kann wirkhch aus der
Gans mehr machen als nur
einendeftigenund schmack-
haften Braten. Man kann
sie zu einem kulinarischen
HochgenuR werden lassen.
Zum Beispiel mit Orangen-
fiUung.

Gans innen und aullen ab-
spilen. Mit Haushaltspa-
pier abtrocknen. Anschlie-
Rend innen und auflen mit
einer Mischung aus Salz,
Pfeffer und Paprika kréftig
einreiben.

Fir die Fullung Orangen
und Apfel schilen. Oran-
gen in Spalten, dann in
Stiicke schneiden. Apfel
halbieren, Kerngehéuse
entfernen und achteln.
Brotchenin einem Topfmit
kaltem Wasser einweichen,
bis es etwa die doppelte
GrolRe erreicht hat. Aus-
driicken, Rosiaen mit ko-

chendem Wasser {ber-
brihen, abtropfen lassen.
Orangen- und A7)felstiicke,
Rosinen und Mandeln mit
dem ausgedriickten Brot-
chen mischen. Gans damit
fullen und zunéahen.

Gans ia einen Bréter legen,
mit heiBem Wasser (ber-
gielRen. In den vorgeheizten
Ofen stellen.

Bratzeit: 120 bis 150 Mi-
nuten.

Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
grofle Flamme.

Gans hin und wieder mit

TIP

Reste von
Gansefleisch, fein
gewiegt, gemischt
mit hartgekochtem
Eigelb, Pfeffer,
Salz, Senf

und Gansefett,
schmecken gut
auf Toast.

Orangensaftbepinseln. Aus-
getretenes Bratfett ab-
schopfen. Die fertige Gans
auf einer vorgewdrmten
Platte anrichten und warm
stellen.

Bratfond mit % 1 Wasser
loskochen, durch ein Sieb
in einen Topf gieRen. Ab-
geriebene  Orangenschale
reingeben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Auf-
kochen lassen. Speisestéarke
mit wenig Wasser anrih-
ren, die Sofle damit binden.
Orangen schélen, in Spal-
ten teilen. (Einige zum
Garnieren  zuricklassen.)
In die SoRe geben. Bis kurz
vorm Kochen noch mal er-
hitzen. Mit Orangenhkor
abschmecken.

Gans mit Orangenspalten
garnieren. SoRe gesondert
reichen.

Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 150 bis 180
Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
1480.

Beilagen: Kartoifelkro-
ketten und in Butter ge-
schwenkter Rosenkohl. Als
Getrank: Rheinwein.

337



Gansebrust
gefulit

1 ganze Gansebrust
ohne Knochen von
etwa 800 g,

Salz, scharfer Senf.
Fiur die Fillung:
150 g Kalbsleber,

1 Zwiebel (50 g),

20 g Butter,

1 eingeweichtes Brdtchen,
1 Bund Petersilie,
Salz, Keffer,

20 g Butter zum
Bestreichen.

Wem eine Gans als Fest-
tagsbraten zu gewaltig ist,
der sollte mal die gefullte
Génsebrust probieren. Man
bereitet sie so zu:
Génsebrust innen und
auBen unter flieBendem
Wasser abspilen. MitHaus-
haltspapier gut abtrock-
nen. Die Innenseiten mit
Salz einreiben, mit Senf
bestreichen.

Fir die Fullung die Kalbs-
leber mit Haushaltspapier
abtupfen imd in kleine

Waurfel  schneiden.  zu-
sammen mitder geschélten,
fein gewirfelten Zwiebel in
der Butter 5 Minuten bra-

ten. Eingeweichtes Brot-
chen ausdricken. Peter-
siiie waschen, abtropfen,

hacken. Alles miteinander
zu einer Farce mischen.
Salzen imd pfeffern.

Einen KloB formen. Aufdie
eine Innenseite der Géanse-
brust legen. Die andere
Seite driberklappen. Gén-
sebrust mit einem festen
Faden gut zunéhen.

Auf einen Rost legen. Uber
einer Fettpfanne auf die
mittlere Schiene in den
vorgeheizten Ofen stellen.
Bratzeit: 60 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
grofRe Flamme.

Génsebrust anfangs mit
Butter bestreichen, dann
mit Bratfond begielRen.
Sollte die Haut zu schnell
braun werden, muR man sie
mit Pergamentpapier oder
Alufolie abdecken. 10 Mi-
nuten vor Ende der Gar-
zeit aber wieder entfernen.
Gansebrust mit Salzwasser

bestreichen. Dann wird die
Haut besonders knusprig.
Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 60 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
950

Beilagen:  Petersihenkar-
toffeln und Rosenkohl.

PS: Sie kénnen die Géanse-
brust auch im Brater gold-
braun braten.

Gansebrust
mit
Madeiragelee

% 1Madeira (Wein),

3 Blatt weiBe Gelatine,
250 g gerducherte
Gansebrust,

12 Scheiben
StangenweilRbrot (360 g),
Butter,

Pfeffer aus der
Pfeffermihle.

Madeira in einem Topf
leicht erwéarmen. Gelatine
in einer Schissel mit W as-
ser einweichen, ausdriicken.

in wenig Madeira in einer
Tasse lésen und in den
Madeiraim Topfrihren. Im
Kuhlschrank gelieren las-
sen. Das dauert etwa 2
Stunden.

Gansebrust vom Fett be-
freien. In sehr feine Schei-
ben schneiden. Weillbrot-
scheiben hell toasten und
dinn buttern. ReichUch
mit Gansebrustsoheiben be-
legen. Leicht pfeffern.
Madeiragelee stiirzen, grob
hacken. Gansebrustschnitt-
chen damit bestreuen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Gelier-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
61K

Beilagen: CumberlandsoRBe
und Waldorfsalat.

Wann reichen? Als Party-
Snack oder als Teil eines
Kalten Bifetts.

PS: Gansebrust mit Ma-
deiragelee eignet sich auch
sehr gut als Vorspeise zu
einem  festlichen Mend.
Darm sollte sie aber nicht
auf Brotscheiben serviert
werden. Man reicht frisch
getoastetes WeiBbrotextra.

Es gibt kaum einen Sonntagsbraten, der verlockender duftet und besser schmeckt als mit Kalbsleber gefillte Génsebrust.
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Gansegulasch
tschechisch

Fir 6 Personen

1 bratfertige Frihmastgans
von 4000 bis 5000 g,

1500 g Z-"viebeln,

100 g Génseschmalz,

4 ERIo6fifel Paprika edelsiR,
4 ERI6ffel Essig, Wasser,

2 Knoblauchzehen, Salz,

2 Teelodffel Kimmel,

2 Teeloffel Majoran,

| Teeloffel Zucker,

1 Bund Petersilie.

Schon zu Zeiten der Donau-
monarchie wurden Gaénse
aus Béhmen ganz besonders
geschétzt. Und heutzutage
nehmen tschechische Mast-
génse in bundesdeutschen
Tiefkihltruhen fast einen
so hervorragenden Platz
ein wie die Hafergénse aus
Polen. Aber die Tschechen
mésten ihre Génse keines-
wegs nur fur fremde Koch-
tépfe. Auch ihre eigenen
werden damit gefillt. Und
so entwickelte man in der
Tschechoslowakei ganz be-
sonders leckere Gansge-
richte. Wie zum Beispiel
dieses Gulasch:

Gans hauten, Fleisch von
den Knochen lésen und in
grobe Wdurfel schneiden.
Zwiebeln schélen und wir-
feln. Gadnseschmak in einem
groRen  Topf erhitzen.
Zwiebeln darin goldgelb
braten. Mit Paprika und
Essig “nirzen.
GénsefleischWirfel kurz ab-
spulen, mit Haushaltspa-
pier gut abtrocknen. Zu
den Zwiebeln geben. Mit
soviel Wasser auffiiUen, daR
das Fleisch bedeckt ist.
Knoblauchzehen schalen,
mit Salz zerdricken. Kim-
mel, Majoran und Zucker
zum Fleisch geben.
Gulasch etwa 90 Minuten
lang schmoren. Dann den
Topfdeckel abnehmen und
die Fliussigkeit einkochen
lassen, bis eine samige Sole

entsteht. Gulasch kraftig
abschmecken. Petersilie
waschen, trockentupfen

und grob hacken. Aufs Gu-
lasch streuen und servieren.

Gansekeulen

Ob als Vorspeise oder furs Kalte Bufett: Gansebntst mit Madeiragelee ist eine Delikatesse.

Vorbereitung: 50 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
T620;

Beilage: Bdhmische Sem-
meUmaodel. Als Getrénk
empfehlen wir Pisener Bier
und zur besseren Vertrag-
hchkeit einen Kom.

PS:Wenn’s lhnen zu mih-
sam ist, die Gans zu hauten
und das Fleisch von den
Knochen zu ldsen, bitten
Sie lhren Fleischer darum.
(Nicht immer macht er das
umsonst.) Oder kaufen Sie
tiefgekihltes Génsefleisch.
Das ist noch einfacher.

Zum echten tschechischen Génsegulasch gehéren Semm”lknddel.

Gansekeulen
ungarische Art

4 frische oder
tiefgefrorene Géansekeulen
(1600 g),

Salz, Pfeffer,

Paprika rosenscharf,

3 ERloffel OI (30 g),

1 Bund Suppengrin,
gut 1Wasser.

Fiur die Sole:

2 Zwiebeln (120 g),

4 ERIoffel Paprika
edelsuB,

2 ERIoffel Tomatenmark,
30 g Mehl,

% 1heiBe Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

Salz, Pfeffer,

Paprika edelsuRB,

1 Prise Zucker,

i/g 1 Sahne,

2 Pfefferschoten aus
dem Glas.

Fir alle, die es gern scharf
mogen:Géansekeulenaufim-
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Ganseklein
russischeArt.

Apfel, Birnen, Pflaumen
undRosinen machen
diesen Eintopf

zu einem originellen
Fleischgericht.



garische Art. So werden sie
zubereitet:

Génsekeulen unter kaltem
Wasser abspulen (tiefge-
frorene vorher auftauen
lassen). Trockentupfen. Mit
Salz, Pfeffer und Paprika
einreiben. Ol in einem Topf
erhitzen. Keulendarinrund-
herum anbraten. Suppen-
grin putzen. Waschen. In
Streifen schneiden. Zu den

Génsekeulen geben. Mit-
braten. Nach und nach
Wasser  zugeben.  Topf

schliefen. In 60 Minuten
garen. Génsekeulen raus-
nehmen. Warm stellen.
Vom Bratfond 3 ERIo6f-
fel abnehmen. In einem an-
deren Topf noch mal er-
hitzen. Geschélte Zwiebeln
fein wirfeln. In dem heiBen
Fett glasig werden lassen.
Paprika driuberstauben.
Tomatenmark einriihren.
Mehl driibersieben. Unter
Rihren gut durchschwit-
zen lassen und die heiBe
Fleischbruhe zugieRen. 7
Minuten leise kochen las-
sen. Mit Salz, Pfeffer, Pa-
prika und Zucker ab-
schmecken. Topfvom Herd
nehmen. Sahne einriihren.
Pfefferschoten auf einem
Sieb abtropfen lassen. In
diinne Streifen schneiden
und hineingeben.

Knochen aus den Ganse-
keulen lésen. Fleisch in der
SoRe servieren. Oder auf
einer Platte anrichten. Et-
was Sofle driberlaufen las-
sen, Rest gesondertreichen.
Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung: 80 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
D m

Unser Mentivorschlag: Vor-
weg eine einfache Bouillon.
Génsekeulen auf ungari-
sche Art mit kornig ge-
kochtem Reis imd Kopf-
salat als Hauptgericht. Als
Dessert empfehlen wir ei-
nen starken Mokka und
dazu Cognac oder Likor.
PS: Mit dem restlichen
Bratfond koénnen Sie am
néchsten Tag einer etwas
schwachen SofRe den noti-
gen Pfiff geben. Wenn der
Fond sehr fett ist, lassen
Sie ihn erkalten und neh-
men die Fettschicht ab. In
diesem Fett konnen Sie
noch Bratkartoffeln braten.
Das schmeckt vorzighch.

Ganseklein russische Art

Diese, malerischen Hauser am linken Regnitzarm in Bamberg sind auch heute noch von Fi-
schern und Handwerkern bewohnt und erregen einst wie jetzt das Entziicken der Besucher.

Ganseklein

Die Zubereitung eines Gan-
sekleingerichtes hdngtnicht
mehr wie frither vom Kauf
einer Gans ab. Ganseklein
kommt allein, frisch oder
tiefgekhlt, in den Handel.
Und immer sind Leber,
Herz und Magen dabei.
Aber die Leber sollten Sie
nicht verwenden, wenn Sie
Ganseklein zubereiten. Sie
wird wahrend der Garzeit
hart, krimelig und bitter.
Dafiir schmeckt sie, frisch
in Butter gebraten, um so
besser. Empfehlenswert als
kleiner Imbif oder als
Abendessen. Leider reicht
sie nur fir eliie Person.

Ganseklein
Bamberger
Art

1 Géanseklein

(aulRer der Leber) (600 g),

1 Bund Suppengrin,

2 Zwiebeln (120 g),
1Weillwein,

% 1Wasser,

4 Pfefferkorner,

2 Wacholderbeeren,

30 g Butter,

30 g Mehl,

Zucker, Salz,

geriebene Muskatnuf3,

2 ERloffel Meerrettich,

% Glas Weillwein,

ilg 1 Sahne, 1 ERI6ffel

gehackte Petersile.

Aus Bamberg in Oberfran-
ken stammt unser Rezept.
Es ist eine siddeutsche
SpeziaHtat, die zu probieren
bestimmtlohnt, selbstwenn
die Zubereitung etwas l&n-
ger dauert.

Génseklein abspilen. Mit
Haushaltspapier abtrock-
nen. Suppengrin putzen,
waschen, wiirfeln. Zwiebeln
schélen, vierteln. Wein und
Wasser in einem Topf atif-
kochen. Alle diese Zutaten,
auch Pfefferkérner und
Wacholderbeeren, in den
Topf geben. 60 Minuten
garen.

Ganseklein aus der Briihe
nehmen. Brihe durchsie-
ben.

Butter in einem Topferhit-
zen. Mehl reinstreuen. Mit
Briihe ablésohen. Aufko-
chen und 7 Minuten kochen
lassen. Mit Zucker, Salz,
Muskat und Meerrettich
pikant abschmecken. %
Glas WeiBwein dazugieRen.
Vom Herd nehmen und die
Sahne einrihren.
Gaéanseklein hauten und von
den Knochen lésen. Fleisch
in mundgerechte Stiicke
schneiden, in der Solle er-
hitzen. Mit Petersilie be-
streut servieren.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 105 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
605"

Beilagen: Salz- oder ROst-
kartoffeln oder Bandnudeln
mit brauner Butter. Als Ge-
trank empfehlen wir einen
Rheinhessenwein.

Ganseklein
rassische Art

1 Génseklein

(auller der Leber) (600 g),
1 Bund Suppengrin,

4 Pfefferkorner,

1 Lorbeerblatt,

1 Prise Ingwer,

1 Prise geriebene
Muskatnuf3,

1% 1 Wasser,

Salz,

4 sauerhche Apfel,

3 kleine Kochbimen,

6 reife oder eingelegte
Pflaumen,

30 g Génseschmalz,

30 g Mehl, weiBer Pfeffer.
Je 1 ERI6ffel eingeweichte
Rosinen und Zucker,

2 ERloffel Essig.

So wurde uns das Rezept
Uberiefert, und so wird es
zubereitet:

Gaénseklein unter kaltem
Wasser abspilen. MitHaus-
haltspapier abtrocknen.
Suppengriin putzen, wa-
schen, wdrfeln. Mit dem
Ganseklein, Pfefferkornern,
Lorbeerblatt, Ingwer und
Muskat in einen Topf mit
kochendem Wasser geben.
Salzen. 60 Minuten kochen
lassen.

In der Zwischenzeit Apfel
und Birnen schdlen und
halbieren. Kerngehduse ent-
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Wenn der Hunger mal klein und die Zeit etwas knapp ist, ist Génseleber Berliner Art genau das richtige Mittagessen.

fernen. In grobe Wdurfel
schneiden. Pflaumen wa-
schen, entkernen. Alles ge-
trennt in Kkleinen Td&pfen
mit wenig Wasser weich-
dinsten. Abtropfen lassen
und warm stellen. Génse-
klein aus der Brihe neh-
men. Briihe durchsieben.
Fleisch von den Knochen
l6sen und in mundgerechte
Stiicke schneiden. Auch die
Innereien. Warm stellen.
Ganseschmalz in  einem
Topf erhitzen, Mehl rein-
rihren. Mit etwa % 1
Génsebrihe aufgiellen, auf-
kochen lassen. Ab und zu
umrihren. SoBRe mit Salz
und Pfeffer abschmecken.
Eingeweichte Rosinen,
Fleisch und Obst in einem
Topf mit der Solle mischen,
aufkochen. Mit Zucker und
Essig kraftig suRsauer ab-
schmecken. Es mufR sehr
pikant sein.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
590

Beilage: Kartoffelpiree
oder Griine KartoffelkloRe.
Als Dessert einen Wodka.
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Ganseleber
Berliner Art

3 Apfel,

3 Zwiebeln (180 g),
20 g Butter.

4 kleine Scheiben
WeilRbrot (110 g),

4 Génselebern (frisch
oder tiefgekihlt) (800 g),
20 g Mehnl,

40 g Butter oder
Margarine,

Salz,

1 Bund Petersilie.

Wie ware es denn mal mit
Ganseleber Beriiner
Art? Sie ist in einer halben
Stunde fertig, sattigt, ohne
den Magen zu belasten
und - was das Beste ist -
sie schmeckt vorziglich.
Gewaschene Apfel schalen.
Vierteln, Kerngeh&use ent-
fernen. Zwiebeln schélen.
Apfelund Zwiebelnindiinne
Scheiben schneiden.

Butter in einer Pfanne er-
hitzen. WeilRbrotscheiben
darin auf jeder Seite 2 Mi-
nuten braten. Rausneh-

men und warm stellen.
Apfel- und Zwiebelringe in
die Pfanne geben. Gold-
gelb braten. Auch warm
stellen.

Wenn nétig, von den Le-
bern die Sehnen entfernen.
(Tiefgekihlte auftauen las-
sen.) Mit Haushaltspapier
abtupfen. In Mehl wenden.
Butter oder Margarine in
der Pfaime erhitzen. Leber
darin auf jeder Seite 3 Mi-
nuten braten. Salzen und
auf das gerdstete WeilRbrot
verteilen. Auf einer vorge-
wérmten Platte mit Apfel-
und Zwiebelringen anrich-
ten. Mit gewaschener, trok-
kengetupfter Petersilie gar-
nieren.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung; 15 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
570

Beilagen: Griner Salat mit
Joghurtmarinade. Auch
Bratkartoffeln. Als Getrank
empfehlen wir Bier oder
Rose.

Wann reichen? Als Zwi-
schenmahlzeit, mittags oder
auch abends fur gentigsame
Esser.

Ganseleber
mit Orangen

4 Génselebern (1000 g),
weiBer Pfeffer,

2 ERIloffel Mehl (30 g),
40 g Butter, Salz,

% 1heille Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

Saft einer Orange,

2 Orangen.

Gaénselebemabspilen,even-
tuell Sehnen entfernen, mit
Haushaltspapier abtupfen.

Blick vom Europa-Center,
Berlins modernem Einkaufs-
zentrum, auf die Kaiser-
Wilhelm-Oedéachtniskirche

und den Kurfirstendamm.



Mit wenig Pfeffer euireiben.
In Mehl wenden.

Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Leber darin auf je-
der Seite 3 Minuten bra-
ten. Rausnehmen, salzen,
warm stellen.

Bratfond mit der heilen
Fleischbrihe loskochen.
Durch ein Sieb in einen
Topf gieBen. Orangensaft
reingeben. SoRe heil hal-
ten. (Nicht kochen!)

1 Orange zur Hélfte ganz
diunn schélen. Die Schalen-
stiicke in sehr feine Streifen
(Fachsprache;  JuHenne)
schneiden. In die Sofe ge-
ben. Orangen schdlen (die
weiBe Haut entfernen).
Orangenfleisch in Spalten
teilen. Spalten in der Solle
warm werden lassen.
Lebern kranzférmig auf ei-
ner vorgewdrmten Platte
anrichten. In die Mitte die
Orangenspalten-geben. Mit
etwas Solle (bergieRen.
Rest gesondert reichen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
oT16;

Beilage: Toastbrot.

Wann reichen? Als Vor-
speise oder als pikanten
Abendimbif.

Ganseleber
Stral3burger
Art

11

Fiur die MadeirasoRe:
30 g Butter oder
Margarine,

30 g Mehl,

% Bund
Suppengrin,

1 gehackte

Zwiebel (60 g),

2 Tomaten (140 g),
% 1heille Fleischbriihe
aus Wirfeln,

1 Glas Madeira,

Salz,

1Prise Zucker.

Fur die Garnierung:
4 schone Salatblatter,
Bund Petersihe,

4 Scheiben Weillbrot

(100 g).

Ganseleber StraBliurger Art

Génseleber mit Orangen: Ein Gericht fur alle, die schnell etwas Gutes servieren wollen.

Abendessenoder kleines Mittagessen: Ganseleber Stralburger Art.

2 groRe Apfel,

40 g Butter.

Fur die Leber:

4 Génselebern (frisch oder
aus der Tiefkihltruhe)
(800 g,

20 g Mehl,

40 g Butter,

Salz,

Pfeffer.

Fir die SoBe das Fett in
einem Topf erhitzen. Mehl
reinstreuen. Leicht bréu-
nen lassen. Geputztes, ge-
waschenes Suppengrin in
feine Streifen schneiden.
Mit der gehackten Zwiebel
und den abgezogenen, ge-

wiirfelten Tomaten rein-
geben. Mit der heillen
Fleischbrihe auffillen.

SoBe etwa bis zur Halfte
einkochen lassen. Hin und
wieder umriihren. Durch
ein Sieb gieBen. Mit Ma-
deira, Salz und Zucker ab-
schmecken. Warm stellen.
Fir die Garnierung Salat-
blatter und Petersilie wa-
schen und trockentupfen.
WeiBbrot auf beiden Seiten
goldgelb résten und warm
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stellen. Gewaschene Apfel
schalen. In etwa 1 cm dicke
Ringe schneiden. Kernge-
héuse entfernen.

Butter in einer Pfanne heil}
werden lassen. Apfelringe
darin auf beiden Seiten 3
Minuten leicht brnton. Auch
warm stellen.

Lebern waschen. Wenn no-
tig, Sehnen entfernen. Mit
Haushaltspapier abtupfen.
Leicht mit Mehl bestauben.
Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Lebern darin auf
jeder Seite 3 Minuten bra-
ten. Nachdem die erste Sei-
te gebraten ist, salzen und
pfeffern. Leber wenden.
Zweite Seite braten, dann
wirzen.

Salatblatter aufeiner Platte
anrichten. Darauf kommen
zuerst die Toast-, dann die
Apfelscheiben und dann die
Lebern. Mit etwas Madeira-
soBe Ulberziehen. Den Rest
extra reichen. Mit Peter-
silie garniert sorvioron.
Vorbereitung; 20 Minuten.
Zubereitung; 25 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa

Ganseragout

danisch
Siehe Danisches
ragout im Tontopf.

Génse-

Ganse-Weilisauer
Siehe Berliner Ganse-Weil-
sauer mit Krautersolle.

Garnelen

Schiicht gesagt sind Gar-
nelen kleine Meereskrebse
aus der Gruppe der schwim-
menden Langschwaénze.
Aber an den deutschen K ii-
sten werden sie in erster
Linie Krabben genannt.
Manchmal auch Garnelen.
Und damit nimmt die Ver-
wirrung ihren Anfang. Denn
auch der Handel bedient
sich nicht selten dieser Be-
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Die belebte City von Bombay, Bombay ist mit seinen nahezu
funf Millionen Einwohnern die zweitgrofite Stadl Indiens.

Zeichnung. Krabben aber,
zumindest die, denen diese
Bezeichnung wirklich zu-
steht, gehdren zur Gruppe
der  Kurzsohwanzkrebse.
Und die sind nicht ge-
nielbar.

Die sogenannten Krabben
aber sind Nordseegarnelen,
die an der européischen
Atlantik- und Mittelmeer-
kiste, an der Ostseekiiste
und hauptsdchlich an der
deutschen Nordseekuste ge-
fangen werden. Die Eng-
lander nennen sie True
Shrimp, die Franzosen Cre-
vette grise, die Niederldn-
der Granat. Nordseegar-
nelen werden 4 bis 7 cm
lang und sind von grau-
glasigem AuReren. Sie wer-
den mit einem Schleppnetz
gefangen und noch an Bord
gekocht. Wodurch sie leicht
err6ten. Nur ein Teil des
Fangs wird ungeschélt ver-
kauft. Der grolere Teil
wird an Land, wenige Stun-
den nach dem Fang, ge-
schdlt und weiterverarbei-
tet. Meist kommen Garne-
len, oder das was von ihnen
jetzt noch ubrig ist, in Do-
sen konserviert oder tiefge-
kihlt in den Handel. Nur
im Kistengebiet bekommt
man sie sozusagen frisch.
Wobei das Wort frisch nicht
ganz richtig ist. Richtiger;
Fangfrisch gekocht.

Die zweite Art Garnelen, die
bei uns im Handel ist, sind
die Tiefseegarnelen. Sie
sind 5 bis 10 cm lang und
halten sich in Meerestiefen

von 100 bis 400 m frei-
schwebend auf. Sie haben
eine blaBrosa Farbe, wer-
den aber nach dem Ko-
chen rosarot. Die Haupt-
fanggebiete fur diese
Krebse liegen bei Norwe-
gen, Gronland, Island,
Alaska, Kanada, USA, Au-
stralien, Chile, Korea, Se-
negal und an der afrikani-
schen Ostkiste. Und fast
jede nationale Kiche hat
ihre eigenen Garnelen-Re-
zepte. Tiefseegarnoien wor-
den bei uns fast ausschlie3-
lich tiefgekihlt angeboten,
aber auch konserviert.

Beide Garnclenarten sind
nicht nur sehr schmack-
haft, sie sind auch beson-
ders reich an tierischem
EiweilR. Leider ist zur Zeit
dies Eiweill eins der teuer-
sten. Aber in Japan wer-
den seit einigen Jahren Ver-

suche unternommen, diese
und andere Krebse in Bek-
ken als Massenproduktion
zu zluchten. Man hofft, da-
mit die Probleme der
Welterndhrung wenigstens
teilweise fur die Zukunft
zu lésen.

Garnelen
Bombay

500 g frische oder
tiefgekuhlte Garnelen,
Salz, % 1Wasser,

Saft einer halben Zitrone.
Fir die SoRe;

1 Schalotte,

1 grune Paprikaschote,
30 g Butter oder
Margarine,

2 Teeloffel Curry,

30 g Mehl,

1 Garnelenbriihe,
knapp % 1heiRe
Fleischbriihe aus Wiirfeln,
2 ERl6ffel Tomatenmark,
Yg 1Sahne,

1 Prise Zucker, Salz,
Y. Bund PetersiHe zum
Garnieren.

Garnelen Bombay werden im Reisring appetitlich angerichtet.



Dieses Rezept kommt aus
Bombay, einer der -wichtig-
sten Hafenstadte Indiens,
wo die Meerestiere fang-
frisch auf jedem Markt an-
geboten werden. Aber bei
unserem Rezept mussen es
nicht unbedingt Garnelen
aus indischen Gewassern
sein. Mit frischen oder tief-
gekihlten Tiefseegarne-
len schmeckt es ebenso gut.
Garnelen kurz mit kaltem
Wasser abspllen. (Tiefge-
kihlte auftauen lassen.)
Zum Abtropfen auf ein
Sieb schiutten. In einen
Topf mit kochendem, ge-
salzenem Wasser geben.
Den Zitronensaft dazu. Ein-
mal aufkochen lassen. Gar-
nelen wieder auf ein Sieb
geben. Garnelenbrihe da-
bei auffangen.

Schalotte schédlen und sehr
fein wirfeln. Geputzte Pa-
prikaschote auch fein wir-
feln. Butter oder Margarine
in einem Topf erhitzen.
Schalotten- und Paprika-
wirfel darin glasig werden
lassen. Curry driberstreu-
en. Unter Riuhren das Mehl
reingeben. Mit Garnelen-
und Fleischbrihe aufgie-
Ren. Unter Ruhren 7 Mi-
nuten kochen lassen.
Tomatenmark mit Sahne
verrihren. Topf vom Herd
nehmen. In die heie SoRe
rihren. Mit Zucker und
eventuell mit Curry und
etwas Salz abschmecken.
Garnelen (einige zum Gar-
nieren zuriicklassen) in der
SoRe heilB werden lassen,
aber nicht kochen.

In einer vorgewdrmten
Schissel anrichten. Mit den
restUchen Garnelen und ge-
waschener, trockengetupf-
ter Petersilie garnieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
350

Eelagen:Kornig gekochter
Reis und Kopfsalat in

Der Clou beim Garnelensalat & la Tina ist die Marinade mit Mango-Chutney und Gewdrzen.

Joghurtmarinade. Und ein
Glas Bier.

P S:Man kann die Garnelen
Bombay auch sehr hibsch
im Reisrand anrichten.

Garnelen
gebacken

400 g Garnelen,

8 ERIoffel Ohvendl (80 g),
Salz, Cayennepfeffer,

% Bund Petersilie.

Garnelenunterkaltem Was-
ser kurz abspilen. Sehr gut
abtropfen lassen oder mit
Haushaltspapier trocken-
tupfen.

Ol stark erhitzen. Garnelen
darin 4 bis 5 Minuten bra-
ten. Sie sollen schén knus-
perig werden. Rausnehmen.
Abtropfen lassen. Mit Salz
und Cayennepfeffer wir-
zen. In einer flachen Schis-
sel anrichten. PetersUie wa-
schen. Trockentupfen.
Leicht zerpflicken. Als
Garnierung anlegen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
295"

Beilage: Bambus-Spros-
sen- oder Sojabohnenspros-
sen-Salat.

Garnelen in
Currysolde

500 g tiefgekihlte
Tiefseegarnelen,

2 Zwiebeln (120 g),

2 Knoblauchzehen,

Salz, 250 g Tomaten,

5 ERI6ffel ErdnuBél (50 g),
2 ERIoffel Ingwer-Chutney
(Fertigprodukt),

1 Prise gemahlener Ingwer,
2 ERI6ffel Curry.

Garnelen in einer Schiissel
auftauen lassen. Zwiebeln
schalen, wirfeln. Knob-
lauchzehen schélen, mit
Salz zerdricken. Tomaten
briihen, hdauten, Stengel-
ansatzerausschneiden, wir-
feln. Erdnuf3él in einem
Topf erhitzen. Zwiebeln,
Knoblauch imd Tomaten-
wirfel reingeben. Alles 5
Minuten unter Riihren bra-
ten. Ingwer-Chutney, Ing-
wer und Curry unterrithren.
Dann die Garnelen mit
AuftauWasser reingeben. 10
Minuten kochen. Mit Salz
und Curry nachwirzen.
Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
280

Beilagen: Kopfsalat, Reis.

Garnelensalat
ala Tina

2 Chicoree-Stauden (220 g),
400 g Garnelen aus der
Dose.

Fir die Marinade:

1 Beutel Mayonnaise
(100 g),

3 ERloffel Mango-
Chutney (Fertigprodukt),
6 ERI6ffel Dosenmilch
(90 g), Salz, Pfeffer,

2 Teeloffel Zitronensaft,
1 Prise Zucker.

Zum Garnieren:

1 Tomate, 1 Zwiebel,

1 Zitrone, % Bund DiU.

Chicoree waschen und put-
zen. Wurzelende 1 cm breit
abschneiden. Bitteren Kern
kegelférmig rausschneiden.
Stauden in feine Ringe
schneiden. Garnelen auf
einem Sieb abtropfen lassen.
Beides vorsichtig mischen.

Fir die Marinade Mayon-
naise, Mango-Chutney und
Dosenmich verrihren. Mit
Salz, Pfeffer, Zitronensaft
und Zucker abschmecken.
Uber den Salat gieRen.
20 Minuten im Kihl-
schrank durchziehen lassen.
Rausnehmen. In einer Glas-
schiissel anrichten. Tomate
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Stengelansatz entfernen,
brihen, hauten, achtehi.
Geschdlte Zwiebel in Rin-
ge, gewaschene Zitrone
in Schnitze schneiden. Sa-
lat damit und mit gewa-
schenem, gewiegtem Dill
garnieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
30K

Wannreichen? Zum Abend-
brot mit WeiRbrot.

Garnelen-
suppe

100 g Schinken,

50 g Frihstucksspeck,
20 g Butter oder Margarine,
2 griine Paprikaschoten,
100 g Reis,

134 1heiBe Fleischbrihe
aus Wirfeln,

5 Tomaten (350 g),

12 griine Oliven aus dem
Glas (50 g),

1 ERI6ffel Kapern, Salz,
1 kleine Dose (80 @)
Tomatenmark,

Nichts geht Uber einen appetitlichen Gé&rtner-Toast beim Brunch am Sonntagvormittag.
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2 ERIoIfel Curry-Ketchup,
je eine Messerspitze
Koriander und Oregano,
Salz, Pfeffer.

300 g Garnelen aus

dem Glas oder aus der
Tiefkihltruhe.

Schinken und Frihsticks-
speck wirfeln. Butter oder
Margarine in einem grofRen
Topf erhitzen. Schinken-
und Speckwirfel darin gla-
sig werden lassen. Paprika-
schoten halbieren, putzen,
waschen und trockentup-
fen. In kleine Wirfel
schneiden. Im Topf rund-
herum anbraten. Gewa-
schenen Reis sehr gut ab-
tropfen lassen. Dazugeben.
5 Minuten unter Ruhren
résten, dann mit der
Fleischbriihe aufgielen. E t-
wa 10 Minuten leise kochen
lassen. Eventuell noch et-
was Wasser zugieBen.

Tomaten waschen, haduten
und wirfeln. Mit den ent-
kernten, gehackten Oliven,
den Kapern, Salz, Toma-
tenmark, Cxury-Ketchup,
Koriander und Oregano in

den Topf geben. Noch etwa
10 Minuten kochen lassen.
Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Garnelen aus
dem Glas abgetropft, Tief-
kihlgarnelen unaufgetaut
in die Suppe geben. Bei
kleiner Hitze in 5 Minuten
gar ziehen lassen. Ab-
schmecken.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 35 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
515"

Wann reichen? Als Mit-
tagessen oder als Mitter-
nachtssuppe. Dann reicht
sie aber fur 6 Personen.

"
Gebackene
Garnelen werden
besonders

knusprig, wenn
man sie vor dem
Braten in Mehl,
mit Paprika
gemischt, wendet.

Gartner-
Toast

1 Packung (300 g) Erbsen
und Mohren (Karotten)
aus der Tiefkihltruhe,

2 ERI6ffel Mayonnaise
(30 9),

2 ERI6ffel Joghurt (30 g),
Salz, Pfeffer,

1 Prise Zucker,

1 Teeloffel Zitronensaft,
1 hartgekochtes Ei,

1 Kastchen Kresse,

4 Kalbsschnitzel von je
100 g,

40 g Margarine oder

4 ERlsffel OI,

4 Scheiben Toastbrot

(100 g),
1 Bund Radieschen (120 g).

Erbsen und Mdhren nach
Packungsaufschrift in ei-
nem Topf kochen. Auf ei-
nem Sieb abtropfen und
abkuhlen lassen.
Mayonnaise mit Joghurt
verrihren. Mit Salz, Pfef-
fer, Zucker und Zitronen-
saft pikant abschmecken.
Hartgekochtes Ei schélen.
Fein hacken. Kresse wa-
schen. Abtropfen lassen.
Die H&Kte davon auch fein
hacken. Mit dem hartge-
kochten Ei in die Mayon-
naise geben. Uber die Erb-
sen und Mdohren giellen.
Vorsichtig mischen. 15 Mi-
nuten im Kuhlschrank
durchziehen lassen.
Kalbsschnitzel mit dem
Handballen leicht klopfen.
Mit Salz und Pfeffer wir-
zen. In der heilen Marga-
rine oder im heifen Ol auf
jeder Seite 3 bis 4 Minuten
braten. Inzwischen Brot
toasten. Toastaufeine Plat-
te legen. Schnitzel darauf
anrichten. Salat daruber
verteilen. Radieschen ent-
stielen. Waschen. Abtrop-
fen lassen. Damit und mit
der restlichen Kresse gar-
nieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
364

Wann reichen? Zum
Brunch oder als Abend-
essen. Der Gértner-Toast
kann auch mal als Mittag-
essen serviert werden.



Gamelensuppe.
Wersich diese

herrliche Suppe einbrockt,
wirdsie mitgrofitem
Vergnigen auch ausléffeln.






Gascogner
Apfeltorte.

Manche Franzosen behaupten,
Armagnac und Apfeltorte seien
die beiden wichtigsten

Grinde, in der

Gascogne zu leben.

Rezept Seite 350.



Gartnerin-
Eintopf

600 g Hochrippe vom Rind,
1% 1Wasser, Salz,
Pfeifer,

1 Petersilienwurzel,

je 200 g griine Bohnen,
Mohren, Kohlrabi,
Wirsing, Blumenkohl,

1 Stange Lauch (150 g),
500 g Kartoffeln,

100 g durchwachsener
Speck, 2 Zwiebeln (100 g),
Streuwiirze,

1 Prise Zucker, Salz,

1 Bund Petersilie.

Rindfleisch unter kaltem
Wasser abspilen. Wasser in
einem groBen Topf auf-
kochen. Salzen und mit
Pfeffer wirzen. Fleisch
reingeben. Aufkochen.
Petersihenwurzel unter
flieBendem Wasser abbiir-
sten. Zum Fleisch geben.
70 Minuten leicht kochen
lassen.

In der Zwischenzeit Boh-
nen, Mohren, Kohlrabi,
Wirsing und Blumenkohl

Der Gértnerin-Eintopf ist eine kraftige Suppe mit Fleisch und sehr viel frischem Gemise.
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putzen. Waschen. Bohnen
in Sticke, das Ubrige Ge-
mise in Streifen schneiden,
den Blumenkohlin Réschen
teilen. Lauch putzen, wa-
schen und in Ringe schnei-
den. Kartoffeln waschen,
schélen und wirfeln. Alles
zum Fleisch in den Topf
geben. Noch 30 Minuten
kochen.

10 Minuten vor Ende der
Garzeit den gewdrfelten
Speck in einer Pfanne aus-
lassen. Greschélte, gewdirfel-
te Zwiebeln darin goldgelb
braten. In den Eintopf
geben. MitStreuwirze, Zuk-
ker und Salz abschmecken.
Gewaschene Petersilie hak-
ken. Eintopf in eine vorge-
wérmte Schissel geben. Mit
Petersilie bestreuen. Ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 115 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
690

Beilagen: Wenn Sie Uber-

haupt etwas dazu essen
wollen, dann vielleicht
Weill- oder Bauernbrot.
Bier als Getrank dazu

kdnnte nicht schaden.

Gascogner
Apfeltorte

Bild Seiten 348/349

1% Packung (450 g)
Tiefklhlblatterteig,

1000 g Apfel, 100 g Zucker,
8 Glas (je 2 cl) Armagnac.
Mehl zum Ausrollen.

Zum Bestduben:

30 g Puderzucker.

In diesem Schlo in Pau,
in der franzosischen Oas-
cogne, lebte einst der franzo-
sische Koénig Heinrich IV.

Aus der Gascogne, der
fruchtbaren Landschaft im
Sidwesten Frankreichs,
kommt der Armagnac. Er
ist neben dem Cognac einer
der beriihmtesten franzosi-
schen Branntweine. Ehren-
sache, daR ihn die Gasco-
gner zum Kochen und Bak-
ken verwenden. Auch die
Apfeltorte wird mit Arma-
gnac zubereitet.
Tiefklhlblatterteig nach
Vorschrift auftauen lassen.
Gewaschene Apfel schalen
und halbieren. Kerngehdu-
se raus- und das Frucht-
fleisch in dinne Scheiben
schneiden. Zuckern. Mit
Armagnac begieflen. Zuge-
deckt etwa 20 Minuten
ziehen lassen.

Ein Drittel der Blatterteig-
scheiben Ubereinander le-
gen. Zu einer runden Platte
ausrollen, die im Durchmes-
ser 4 cm groRer ist als eine
Springform. Auf ein mit
Mehl bestdubtes Backblech
legen. Springformrand auch
mit Mehl bestduben. Auf
den Teighboden legen. In den
vorgeheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit: 15 bis 20 Minu-
ten.

Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp Y. groBe Flamme.
Rausnehmen. Mit einem
scharfen Messer den Uber-
stehenden Rand abschnei-
den. Auskuhlen lassen. Aus
dem resthchen Teig auf die
gleiche Weise noch zwei
Tortenplatten backen. Ap-
felscheiben mit dem ausge-
zogenen Saft zum Kochen
bringen. In 5 Minuten gar
ziehen lassen. Auf einem
Sieb abkuhlen lassen. Die
Hélfte dieser Menge auf die
erste  Teigplatte geben.
Zweite Platte drauflegen.
Restliche Apfelscheiben
verteilen und die dritte
Teigplatte drauflegen. Mit
Puderzucker bestauben.
Vor dem Servieren in 12
Stiicke schneiden.
Vorbereitung: Ohne Auf-
tau- und Marinierzeit 35
Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 60 Minuten.

Kalorien pro Stick: Etwa
330

Beilage: Schlagsahne und
eine grofRe Kanne Kaffee.



Das Oascogner Hiihnchen ist eine lukullische Raffinesse und eines der schénsten Gerichte aus

Gascogner
Hihnchen

Poulet de Gascogne

1 kichenfertiges Brathuhn
von 1200 g,

Salz, Pfeffer,

1 groBe Zwiebel (70 g),
250 g frische Champignons,
40 g Géanseschmalz oder
Margarine,

% 1lheille Fleischbrihe
aus Wiirfeln,

Saft einer halben Zitrone,
1 Rotweinglas Armagnac,
40 g Mehl, /41 Sahne,

1 kleine Truffel.

Das Gascogner Hihnchen
ist dem bertithmten franzo-
sischen Cog au vin nah
verwandt. Aber es ist noch
ein biBchen feiner, weil es
mit Sahne und Triffel zu-
bereitet wird.

Brathuhn unter Kkaltem
Wasser abspiilen. Trocken-
tupfen. In acht Stiicke tei-
len. Mit Salz und Pfeifer
einreiben.

Zwiebel schdlen und wir-
feln. Champignons putzen

und waschen. Auf einem
Sieb abtropfen lassen. Gro-
Be Champignons halbieren.
Génseschmalz oder Marga-
rine im Topf erhitzen.
Meischteile darin auf allen
Seiten 5 Minuten anbraten.
Zwiebelwdirfel dazugeben.
Glasig werden lassen. Dann
kommen die Champignons
rein. Durchbraten. Heille
Fleischbrihe angieffen und
in 45 Minuten garen. Mit
Zitronensaft und Arma-
gnac wirzen.

Mehl mit der Sahne ver-
quirlen. SoRe damit binden.
Pein gehackte Triffel dazu-
geben und 7 Minuten ko-
cheln lassen. Abschmecken.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
72K

Unser Meniivorschlag:
Vorweg eine feine Toma-
tensuppe aus der Dose.
Gascogner Hihnchen mit
Petersilienreis und Kopf-
salat als Hauptgericht. Als
Doasort gibt’e die Ananas-
Erdbeer-Schale. Als Ge-
trank empfehlen wir einen
franzésischen Rose.

Gazpacho

Bild Seite 352

500 g Tomaten,

1 Salatgurke (300 g),

2 Zwiebeln (120 g),

2 Knoblauchzehen, Salz,
1 rote Paprikaschote,

1 1kalte Huhnerbrihe
(Fertigprodukt),

2 ERI6ffel Olivendl (20 g),
1 Teel6ffel Zitronensaft,
Pfeffer.

4 Scheiben WeiRbrot

2 cm dick (120 g),

30 g Butter,

% Bund Petersihe,

% Bund Schnittlauch,
Eiswurfel.

Aus der heiBen siidspani-
schen Provinz Andalusien
stammt diese kalte Suppe.
Aber auch die Franzosen
haben Gazpacho fir sich
entdeckt. Allerdings vor-
zugsweise als Vorspeise.

Tomaten hé&uten, Stengel-

Gazpacho

der Franzésischen Kiiche.

TIP

Gazpacho-Ersatz:
Salatgurke
auspressen.

Saft mit
Joghurt, Salz,
Pfeffer, Tabasco
und etwas
Weinbrand
mischen.
Eisstiickchen
dazu. % | Sahne
mit etwas
Tomatenketchup
schlagen.
Drimtcrhc-hcen.

ansatze rausschneiden. Gur-
ke waschen. Nur schélen,
wenn die Haut hart ist.
Einige Gurkenscheiben zum
Garnieren zuriicklassen.
Restliche Gurke grob wir-
feln. Zwiebeln schalen, vier-
teln. Knoblauchzehen scha-
len, mit Salz zerdriicken.
Paprikaschote  halbieren,
putzen, entkernen und wiir-
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 purieren.

Wenn Sie keinen Mixer ha-
ben, drehen Sie alles zwei-
mal durch den PleischwoK.
Feinste Scheibe einlegen.
Hihnerbrihe, Ol und Zi-
tronensaft unter das Pilree
rithren. Mit Pfeifer ab-
sohmecken. 2 Stunden im
Kihlschrank kalt werden
lassen.

Weilbrotscheiben wiirfeln.
In erhitzter Butter in der
Pfanne golbgelb braten.
Petersihe und Schnittlauch
waschen, trockentupfenund
grob hacken.

Einige Eiswirfel in das
Gazpacho geben. Durch-
kithlen lassen. Auf Teller
oder in Tassen fillen. Die
Krauter driiberstreuen und
Gurkenscheiben obendrauf
schwimmen lassen.
Gerostete WeiBbrotwiirfel
gesondert servieren.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 10 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
295"

Wann 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: Hugelige Flachen mit kargem
Sandhoden, auf dem Feigen- und Olivenbdume wachsen.

Gebackener
Reis

Ferndstliche Art

3 ERI6ffel getrocknete
chinesische Pilze (Mu Err),

150 g Reis,
171 Wasser,
Salz,

100 g Erbsen aus der
Tiefkihltruhe,

80 g Bambussprossen aus
der Dose,

80 g Sojabohnenkeime aus
der Dose,

70 g Krabben aus dem Glas,
250 g kaltes, gekochtes
Hihnerfleisch,

4 ERI6ffel Pflanzendl (40 g),
3 Eier,

Gazpacho: Eine kalte Suppe aus Andalusien. Rezept S. 351.

4 ERI6ffel SojasoRe,

1 ERI6ffel Reiswein oder
Sherry,

1 Prise Cayennepfeffer,
1 Prise Zucker,

% Bund Petersilie.

Pilze in einer Schiissel mit
heilem Wasser ubergielRen.
Gewaschenen Reis in einen
Topfmit kochendem, gesal-
zenem Wasser geben.
10Minuten sieden lassen.
Auf ein Sieb schitten, mit
kaltem Wasser (berbrau-
sen und abkiihlen lassen.

Erbsen, in Streifen ge-
schnittene  Bambusspros-
sen, Sojabohnenkeime,

Krabben wund chinesische
Pilze abtropfen lassen.
Huhnerfleisch in Streifen
schneiden. Alles (bis auf die
Sojabohnenkeime) vorsich-
tig mit dem Reis mischen.
Pflanzendl in einem Topf
stark erhitzen. Reismi-
schung reingeben. Unter
Rihren 10 Minuten darin
braten. Dann die Sojaboh-
nenkeime reingeben. Eier
mit SojasoRe, Reiswein
oder Sherry, Cayennepfef-
fer und Zucker verquirlen.
DriibergiefRen. Stocken las-
sen. Dabei mit dem Pfan-
nenwender gelegenthch
rihren. Gewaschene Peter-
silie trockentupfen, hacken.
Druberstreuen.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 20 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
465;

Warm reichen? Als Mittag-
essen. Dazu ein Pils.

Gebeiztes
Rumpsteak

4 grofle Rumpsteaks von
je 200 g.

Fir die Beize:

3 ERloffel Ol (30 g),

1 ERI6ffel Kréauteressig,
Yg 1 Tomatensaft aus der
Dose,

je 1 Teeldffel Zucker,
Worcestersoe und
SojasoRe,

1 Prise Pfeffer,

1 kleine Zwiebel (40 g),
1 Kjioblauchzehe, Salz,
3 ERloffel Ol (30 g).



Gebeiztes Rumpsteak ist
genau das richtige fir eine
zunftige Grillparty. Beson-
ders wirzig schmeckt das
Fleisch, wenn es auf dem
Holzkohlegrul  zubereitet
wird. Aber auch aus dem
Elektrogril ist es ein aus-
gesprochener Leckerbissen.
RumpsteaksmitHaushalts-
papier abtupfen.

Aus Ol, Essig, Tomatensaft,
Zucker, WorcestersoBe, So-
jasofle und Pfeffer in einer
Schissel die Beize rihren.
Zwiebel schélen, fein hak-
ken. Knoblauchzehe sché-
len, mit Salz zerdriicken.
Beides in die Beize geben.
Rumpsteaks in eine Schus-
sel legen, mit der Beize be-
giefen. Darin mindestens
24 Stunden ziehen lassen.
Vor dem Grillen die Steaks
trockentupfen. Den Fett-
rand 4- bis 5mal mit einem
scharfem Messer einschnei-
den. Mit Ol einpinsehi. Auf
dem Holzkohlegrill auf je-
der Seite 8 Minuten grillen.
Im Elektrogril auf jeder
Seite 10 Minuten.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: Ohne die

Beizzeit 20 bis 25 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
Beilagen: Knusprig frisches
StangenweiBbrot, Toma-
tensalat. Als Getrdnk emp-
fehlen wir Bier oder italie-
nischen Landwein.

Gebratene Apfel

Siehe Bratépfel.

Gebratene
Nudeln

mit Schweine-
fleisch

250 g Schweinefilet,

je 2 ERI6ffel SojasolRe
und Reiswein

oder Sherry,

2 1Wasser,

250 g chinesische Nudeln,
7 ERIoffel

Erdnu6l (70 g).

Gebratene Nudeln

mit Schweinefleisch

Ein Gericht aus der fernostlichen Kiiche: Gebackener Reis.

Was Manner gerne mdgen und was Frauen besonders gut schmeckt: Gebeiztes Rumpsteak fir die feucht-frohliche 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 ERI6ffel SojasoRe, Salz,
2 ERI6ffel Reiswein oder
Sherry,

1 Prise Ingwerpulver,

1 Teeloffel Paprika
edelsuR.

Die nordchinesische Kiiche
ist besonders reich an Nu-
delgerichten. Denn Reis
wurde friher in den nord-
lichen Provinzen nicht so
reichlich angeboten wie im
Stden. Nudeln gelten in
China als Symbol der Lang-
lebigkeit. Darum sind sie
fast alle extrem lang. Bei
uns findet man in Fachge-
schaften vorwiegend die
Glasnudeln aus Reismehl
und die chinesischen Nu-
deln aus Weizenmehl. Hier
werden chinesische Nudeln
verwendet.

Schweinefilet gegen die
Faser in dinne Scheiben,
dann in Streifen schneiden.
In eine Schissel geben. Aus
Sojasofe und Reiswein
oder Sherry in einem Topf
eine Beize rihren. Fleisch
damit begiefen. Hin und
wieder wenden.

Wasser in eliiem Topf auf-
kochen. Nudeln darin 3 bis
4 Minuten sprudelnd ko-
chen lassen. Sie sollen zart,
aber nicht gar sein. Auf
einem Sieb kurz unter kal-
tem Wasser abschrecken.
Abtropfen lassen. 1 ERIOf-
fel ErdnuBdl unterrihren.
Warm stellen.

Gretrocknete PUze etwas
zerbrechen, mit kochend-
heilem Wasser Ubergiel3en,
darin 10 Minuten quellen
lassen.

Lauch putzen, waschen,
trockentupfen. Je nach
Stangendicke halbierenoder
vierteln. Dann in 3 cm lange
Streifen schneiden.
Bambussprossen auf einera
Sieb abtropfen. In 3 cm
lange Streifen schneiden.
Den gekochten Schinken
auch.

3 ERIoffel ErdnuRdl in einer
groRRen Pfanne heil werden
lassen. Schweinefleischstrei-
fen aus der Beize sofort in
das heille Fett geben. (Beize
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Geburtstags-Torte,: Uber dieses Geschenk freut sich jeder.

aufbewahren.) Umrihren,
damit es nicht anbrennt.
Dann Lauch, Bambusspros-
sen und Schinken dazuge-
ben. Zum Schluf die ange-
gossenen Pilze.

Unter Rihren 4 Minuten
braten. Dann die Beize drii-
bergiefen, einmal aufko-
chen, sofort vom Herd neh-
men, in einem Topf warm
stellen. Pfanne saubern.
Die restlichen 3 ERIoffel
ErdnuB6l in der Pfanne er-
hitzen. Nudeln darin 10 Mi-
nuten braten. Leichtsalzen.
Sojasofle mit Reiswein oder
Sherry, Ingwerund Paprika
verriihren. Uber die Nudeln
geben. Verruhren und noch
mal durchbraten lassen.
Auf vorgewérmter Platte
anrichten. Fleisch und Ge-
mise drumherum legen.
Vorbereitung: 35 Minuten.
Zubereitung: 15 Minuten.
Kalorien pro Person; Etwa
696;

Unser Menlvorschlag:
Nach chinesischer Tradi-
tion nicht mit Suppe, son-
dern mit einem Bambus-
sprossensalat beginnen.
Dann folgen Gebratene Nu-
deln mit Schweinefleisch.
Erst zum Schlull wird eine
Gurry-BouiUon mit Soja-
bohnensprossen und Rind-
fleischstreifen gereicht.

Geburtstagskuchen
danisch

Siehe Danischer Geburts-
tagskuchen.

Geburtstags-
Torte

Fir den Teig:

5 Eier,

2 ERIoffel heiles Wasser,
200 g Zucker, 150 g Mehnl,
2 gehdufte Teeloffel
Backpulver,

100 g geriebene Haselnlsse,
Margarine oder Ol zum
Einfetten.

Fir die Buttercreme:

12 1 Milch,

1 Prise Salz,

100 g Zucker,

2 Packchen Vanillinzucker,
45 g Speisestérke,

1Eigelb, 2 ERI6ffel Wasser,
200 g Butter.

Fir die Garnierung:

150 g Puderzucker,

2 ERloffel Kakao (20 g),

4 ERI6ffel Rum (40 g),

12 kleine, bunte Fondants.

Wir alle freuen uns lber die
Aufmerksamkeiten zu un-
serem Geburtstag. Und weil
das so ist, sollten Sie zum
néchsten entsprechenden
Festtag eine Geburtstags-
torte backen. Diese ist be-
sonders appetitlich, und so
gut, wie sie aussieht,
schmeckt sie auch. So wird
sie gemacht:

Fir den Teig die Eier mit
dem heiBen Wasser in einer
Schissel schaumig schla-
gen. Nach und nach Zucker
einrieseln lassen. Schlagen,
bis eine weille, dickfllssige
Masse entsteht. Mehl mit

Backpulver und den ge-
riebenen Haselnissen mi-
schen. Locker unter die Ei-
masse ziehen. Springform
mit Pergamentpapier aus-
legen. Papier gut mit Mar-
garine oder Ol einfetten.
Teig reinfullen. In den vor-
geheizten Ofen auf die
mittlere Schiene schieben.
Backzeit:35bis40 Minuten.
Elektroherd: 180 Grad.
Gasherd: Stufe 3 oder %
groBe Flamme.

Aus dem Ofen nehmen.
Auf einem Kuchendraht
abkihlen lassen.
Inzwischen die Creme zu-
bereiten. Milch mit Salz,
Zucker und Vanillinzucker
in einem Topf aufkochen.
Speisestdrke und Eigelb
mit dem kalten Wasser
verquirlen. Unter Rihren
in die kochende Milch ge-
ben. Einmal aufkochen las-
sen. Abkulhlen. Hin und
wieder umrihren, damit
sich keine Haut bildet.
Zwischendurch die Butter
schaumig rihren. Loffel-
weise die fast erkaltete
Creme dazugeben. Sehr gut
verrihren. Sonst gerinnt
die Buttercreme.

Die erkaltete Torte zwei-
mal durchschneiden.
Knapp die Halfte der But-
tercreme auf den ersten
Boden verteilen. Zweiten
Boden draufsetzen. Auch
mit Creme bestreichen. Et-
was Creme fir den Rand
zurlicklassen. Letzte Teig-
platte draufsetzen. Rand
mit Creme bestreichen.
Fir die Garnierung 100 g
Puderzucker mit Kakao
und drei ERBI6ffel Rum ver-
rihren.  Tortenoberflache
damitiiberziehen. Fondants
an den &uBeren Tortenrand
setzen. Gul erstarren lassen.
RestUchen Puderzucker mit
dem restHchen Rum ver-
rihren. In einen Spritz-
beutel (dinne, glatte Tille)
geben. Entweder Kkleine
Motive spritzen oder die
Jahreszahl, Uber die sich
Kinder besonders freuen.
Auch fest werden lassen.
Torte vor dem Servieren in
12 Stiicke schneiden.
Vorbereitung: 45 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kiuhl-
zeit 60 Minuten.

Kalorien pro Stick: Etwa
495



Gedeckter
Apfelkuchen

Fir den Teig;

250 g Mehl, 1 Ei,

1 Prise Salz,

1 Packchen VamUinzucker,
125 g Butter oder
Margarine,

125 g Zucker.

Far die Fillung;

600 g Apfel,

Saft einer halben
Zitrone,

Mehl zum Bestauben,

3 ERI6ffel Semmelbrésel
(30 9),

Margarine zum Einfetten,
3 ERI6ffel Zucker

(40 g),

1 Teel6ffel Ziint,

100 g Rosinen,

50 g gehackte Mandeln.
Fir den GuR;

100 g Puderzucker,

3 ERI6ffel Zitronensaft.

Fir den Teig Mehl auf ein
Backbrett oder in eine
flache Schissel geben. In die
Mitte eine Mulde driicken.
Darein kommen Ei, Salz
und Vanillinzucker. Butter
oder Margarine in Fldck-
chen auf dem Mehlrand
verteilen. Zucker driiber-
streuen. Von auBen nach
innen schnell einen glatten
Teig kneten. 30 Minuten in
den Kihlschrank stellen.

In der Zwischenzeit die
Apfel schilen. Vierteln.
Kerngehduse rausschnei-
den. Fruchtfleisch in dinne

Scheiben schneiden. Mit
Zitronensaft betraufeln.
Backbrett oder Arbeits-
flache mit Mehl bestauben.
Die Hélfte des Teiges dar-
auf zur runden Platte aus-
rollen. In eine eligefettete
Springform geben. Rand
andriicken. Semmelbrdsel
auf dem Tortenboden ver-
teilen. Apfelstickchen dri-
bergeben. Zucker und Zimt
mischen. Mit den gewasche-
nen, trockengetupften Ro-
sinen und den Mandeln auf
die Apfel verteilen.
Restlichen Teig in Spring-
formgroRe ausrollen. Als
Deckel auf die Apfel legen.
In den vorgeheizten Ofen
auf die mittlere Schiene
schieben.

Backzeit: 45 Minuten.
Elektroherd: 200 Grad.
Gasherd: Stufe 4 oder
knapp % grofRe Flamme.
Torte rausnehmen. Spring-
formrand abmachen. Torte
leicht abkthlen lassen.
Dann auf den Kuchendraht
schieben.

Fur den GuB Puderzucker
mit Zitronensaft in einer
Schiissel verrithren. Uber
den noch warmen Kuchen
streichen. Fest werden las-
sen. Vor dem Servieren in
12 Stiicke teilen.
Vorbereitung: Ohne Kihl-
zeit 25 Minuten.
Zubereitung: 50 Minuten.
Kalorien pro Stiick: Etwa
340

Beilage: Eine grofle Schiis-
sel Schlagsahne.

Gedeckter Apfelkuchen ist seit vielen Generationen beliebt.

Geeiste
Fleischbriihe

11

250 g Beinfleisch
oder ein anderes
mageres Stuck
Rindfleisch,

125 g Rinderknochen,
1% 1Wasser,

Salz,
1 Stange Lauch (100 g),
50 g Sellerie,

1 Mdohre (70 g),

1 Zwiebel (40 g),

1 Knoblauchzehe,

2 Tomaten (150 g),

200 g Klarfleisch

(durch die grobe Scheibe
des FleischwoKs gedrehtes
Schabefleisch),

geriebene MuskatnuRB,

1 Bund Petersilie oder
Schnittlauch.

Geeiste Fleischbriihe, Con-
somme froid in der franzo-
sischen Kiche, ist ein kuli-
narischer HochgenuR.
Fleisch und Knochen unter
kaltem Wasser abspilen.
Gut abtropfen lassen. In
einen Topf geben. Kaltes
Wasser zugieBen. Einmal
aufkochen lassen. Mit einem
Schaumloffel abschaumen.
Salzen.

Lauch putzen. Sellerie und
Mdhren schélen. Alles wa-
schen, trockentupfen, klein-
schneiden. Zwiebel scha-
len, in Scheiben schneiden.
Ohne Fett in der Pfanne
braunen. Knoblauchzehe
schalen, vierteln. Tomaten
waschen, trockentupfen,
vierteln. Alles Gemise zur
Brihe geben. 150 bis 180
Minuten leise kochen las-
sen. Fett grundlich ab-
schopfen. Briihe uber KI&r-
fleisch im anderen Topf
durch ein Haarsieb giefRen.
15 bis 20 Minuten ziehen
lassen. Brithe noch mal
durchsieben. Mit Muskat
und Salz pikant abschmek-
ken. Erkalten lassen. Even-
tuell noch vorhandenes Fett
abnehmen. Brihe 60 Mi-
nuten in den Kiuhlschrank
stellen. Petersilie  oder
Schnittlauch waschen, trok-
kentupfen, kleinschneiden.

Geflugel in Aspik

Driiberstreuen. Eiskalt ser-
vieren.

Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung: Etwa 4 Std.
Kalorien pro Person: Etwa
m

GeflUgel
In Aspik
Fir 8 Personen
Bild Seite 357

1 junge Ente von 1000 g,
1 Bund Suppengrin,

3 1Wasser,

Salz,

3 ERI6ffel Essig,

2 Lorbeerblatter,

5 Pfefferkdrner.

4 ERI6ffel WeiBwein (40 g).
Zum Klaren:

1 EiweiB, 1 Eischale,

18 Blatt weille

Gelatine,

Essig und Salz zum
Nachwiirzen.

Zum Garnieren:

2 hartgekochte Eier,

50 g Champignons aus
der Dose,

2 Gewdrzgurken,

1 gekochte Mdhre (70 g),
1 Bund Petersilie,

4 Tomaten (280 g).

Ente unter kaltem Wasser
abspulen, abtropfen lassen.
Suppengrin putzen, wa-
schen, in Wirfel oder
Stiicke schneiden. In einem
Topf Wasser aufkochen.
Ente und Suppengrin rein-
geben. Salzen. Essig, Lor-
beerblatter und Pfeff'erkor-
ner dazugeben.

Kochzeit: 120 Minuten.
Ente aus der Briihe neh-
men. Brihe durchsieben
und auf etwa 1\2 1Fllssig-
keit einkochen lassen.

In dieser Zeit die Ente hau-
ten und von den Knochen
l6sen. Das Fleisch in gleich-
mé&Rig grolRe Stiicke schnei-
den (die Brust in Quer-
scheiben, Rumpf und Keu-
len der L&nge nach).

Wenn die Briuhe einge-
kocht ist, kommt der Weil3-
wein rein.

Jetzt wird die Briihe ge-
klart, das heit von allen
triben Bestandteilen be-
freit. Eiweil und zerdriick-
te Eischale mit etwas W as-
ser verquirlen, in die Brihe
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geben. Unter stdndigem
Ruhren Briihe bei starker
Hitze bis kurz vorm Ko-
chen erhitzen. Dabei ge-
rinnt das Eiweill. Geron-
nenes Eiweill stadndig ab-
schopfen. Die Brihe er-
kalten lassen.

In der Zwischenzeit die Gre-
latine in kaltem Wasser
etwa 10 Minuten quellen
lassen. Die erkaltete Briihe
durch ein sauberes Leinen-
tuch gieBen und wieder
aufkochen.

Die Gelatine ausdriicken
und in die heiBe Brihe
rihren. So lange weiterrih-
ren, bis die Gelatine sich
gelést hat. Eventuell mit
Salz und Essig nachwiir-
zen. In zwei flache, mit
kaltem Wasser ausgespilte
Porzellan- oder Glasschalen
einen 5 mm hohen Spiegel
(das ist die erste Aspik-
Schicht) gieRen. Im Kihl-
schrank fest werden lassen.
Das dauert etwa 15 Minu-
ten. Sollte die resthche
Brihe inzwischen fester
werden, bei ganz schwacher
Hitze warm halten, dann
bleibt sie flissig.

Jetzt wird die Garnierung
vorbereitet: Hartgekochte
Eier in Scheiben schneiden.
Champignons abtropfen
lassen, blattrig schneiden.
Gewdrzgurken und Mdohre
mit dem Buntmesser in
Scheiben schneiden.
Garnierung vorsichtig auf
dem erkalteten  Spiegel
hibsch anordnen und wie-
der mit Brihe UbergiefRen.
Weitere 15 Minuten im
Kihlschrank erkalten las-
sen. Dann das Fleisch dar-
auf verteilen und restliche
Bruhe draufgieBen. Im
Kihlschrank mindestens 2
Stunden fest werden lassen.
Bevor das Aspik serviert
wird, stlirzt man es auf eine
Platte. Garniert wird mit
gewaschener, trockenge-
tupfter PetersUie und mit
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Der Gefllgel-Coclctail Hawaii ist die Kronung aller Salate, die ein Kaltes Bufett bereichern.



gewaschenen,
Tomaten.
Vorbereitung: 150 Minuten.
Zubereitung: Ohne Kihl-
zeit 15 Minuten.

Kalorien pro Person: Etwa
30X

Beilagen; RostkartofFeln,
RemouladensofRe und Kopf-
salat.

P S:Das Gefliigelfleisch muR
nicht von einer Ente stam-
men. Vom Huhn schmeckt
es auch. Beachten Sie, dal
fur % Liter Brihe 6 Blatt
Gelatine noétig sind.

Geflugel-
Cocktail
Hawalii

geachtelten

1 tiefgekihltes H&hnchen
(etwa 1000 g),

1 1Wasser, Salz,

2 Scheiben Ananas aus
der Dose (80 g),

1 kleine Dose Mandarin-
Orangen (etwa 190 g),

70 g Krabben aus dem Glas,
2 ERl6ffel gehackte
Mandeln (20 g),

2 ERIoffel gehackte
Pistazien (20 g).

Fir die Marinade:

3 ERI6ffel Mayonnaise
(45 9),

N Becher Joghurt (75 @),
3 ERI6ffel Dosenmich
(30 9),

1 ERI6ffel Tomatenketchup,
Saft % Zitrone,

Salz, Pfeffer, Curry,
Paprika rosenscharf

und Zucker.

Fir die Garnierung:

1 kleiner Kopf Salat,

% Bund Petersilie,

1 Scheibe Ananas aus der
Dose (40 g),

4 Cocktailkirschen.

Geflugelcremesuppe mit Ko-
kosmilch. Rezept S. 358.

Héahnchen nach Vorschrift
auftauen lassen. Wasser im
Topf aufkochen. Salzen.
Hé&hnchen reingeben. In 45
Minuten gar kochen. Haut
abziehen. Fleisch von den
Knochen ldsen. (Brihe als
Suppe aufbewahren.)
Gefllgelfleisch wirfeln.
Ananasscheiben, Mandarin-
Orangen und Krabben ab-
tropfen lassen. Ananas-
scheiben wirfeln. Alles vor-
sichtig mit Mandeln und
Pistazien in einer Schussel
mischen.

Fur die Marinade Mayon-
naise mit Joghurt, Dosen-
milchund Tomatenketchup
verrihren. Mit Zitronen-
saft, Salz, Pfeffer, Curry,
Paprika und Zucker pikant

Ob von Huhn oder Ente: Geflugel

Oeflugelcremesuppe mit Sost
brotwirfeln. Rezept S. 358

wiirzen. Uber den Salat gie
Ben. 30 Minuten im Kuhl
schrank durchziehen lassen
Fir die Garnierung Salat
blatter und Petersilie wa
sehen. Trockentupfen. Ana
nasscheibe abtropfen las
sen. Vier Cocktailglédser mit
Salatblattern auslegen. Ge
flugel-Cocktali reinfiillen
Ananasscheibe achteln. Je
des Glas mit zwei Achteln,
einer Cocktailkirsche und
einem kleinen Petersihen-
strauBchen garnieren. Kalt
servieren.

Vorbereitung: Ohne Aus-
kiihlzeit 60 Minuten.
Zubereitung: Ohne Mari-
nierzeit 15 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
510.

4-

Gefligelcremesuppe

Oeflugelcremesuppe mit
Schinken. Rezept 8. 358.

Gefllgel-
cremesuppe

Fir die Brihe:

1 Suppenhuhn von 1500
bis 2000 g,

1 Bund Suppengrin,

1 kleine Zwiebel (30 g),
5 Pfefferkdrner,

Salz,

2 1Wasser,

50 g Butter oder
Margarine, 50 g Mehl.

Suppenhuhn mit kaltem
Wasser abspilen. Suppen-
grin putzen, waschen, in
Stiicke schneiden. Zwiebel
schélen, fein hacken oder
reiben. Alles mit Pfeffer-

in Aspik schmeckt besser als es aussieht. Rezept 8. 355.
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kdmern, Salz und Wasser
in einen Topf geben. 90 Mi-
nuten kochen. Huhn aus
der Brithe nehmen. Flius-
sigkeit auf 1 1 einkochen.
Eventuell Fett abschopfen.
Brihe durchsieben.

Butter oder Margarine in
einem Topf erhitzen. Mehl
reinstreuen. Unter Rihren
mit Huihnerbrihe abl6-
schen. 5 Minuten kochen
lassen. Huhnerfleisch fur
ein anderes Gericht ver-
wenden.

Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 100 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
910"

Man kann die Gefligel-
cremesuppe durch Einlagen
verfeinern. Wirgebenihnen
drei sehr delikate Beispiele.

Gefllgel-
cremesuppe
mit
Kokosmilch

% frische KokosnuR
(250 9),

/4 1 Milch, 2 Eigelb.

1 1 Geflugelcremesuppe,
% 1Sahne und

8 rote eingelegte
Paprikastreifen zum
Garnieren.

Geschéalte KokosnuB fein
reiben. Mit  kochender
Milch ubergieRen. Abkih-
len lassen, dann durch ein
Sieb streichen. Die so ent-
standene Kokosmiich mit
Eigelb verquirlen. In die
heilRe, aber nicht kochende

Gremesuppe rihren. Mit
Sahne und Paprikastreifen
garnieren.

Vorbereitung; 15 Minuten.
Zubereitung: 10 Miauten.
Kalorien pro Person: Etwa
133G
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Manche mogen’s scharf. Fur sie durfte Gefligel-Curry genau das richtige Mittagessen sein.

Gefllgel-
cremesuppe
mit Rost-
brotwiirfeln

1 1 Gefliigelcremesuppe,

% 1Sahne, 2 Eigelb,
geriebene Muskatnuf,
Salz, weiler Pfeffer,

1 ERI6ffel Zitronensaft,

4 Scheiben Toastbrot

(80 g), 40 g Butter,
Huhnerfleisch von Fligeln
und Schenkeln.

Gremesuppe in einem Topf
erhitzen. Sahne reinrihren.
5 Minuten kochen lassen,
vom Herd nehmen. Eigelb

mit etwas Suppe verquir-
len. In die Cremesuppe rith-
ren. Mit geriebener Muskat-
nufl, Salz, Pfeffer und Zi-
tronensaft abschmecken.
Warm halten.
Toastbrotscheiben wurfeln.
Butter in einer Pfanne er-
hitzen. Brotwdirfel darin
knusprig braun résten. Ge-
fligelfleisch in  mundge-
rechte Stiicke schneiden, in
die Suppe geben. Vor dem
Servieren Weilbrotwirfel
auf die Suppe streuen.
Vorbereitung: 5 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa

Wann reichen? Alle Ge-
flugelcremesuppen werden
als besonders feine Vor-
suppen gereicht.

Gefllgel-
cremesuppe
mit Schmken

150 g magerer gekochter

Schinken, 2 rote

Paprikaschoten (300 g),

1 1 Gefliigelcremesuppe,
1 Sahne, 2 Eigelb,

1 ERI6ffel Curry,

2 Glas (je 2 cl) Sherry.

Schinken in 3 cm lange,
dinne Streifen schneiden.
Einige zum Garnieren auf-
heben. Paprikaschoten hal-
bieren, putzen, waschen, in
Streifen schneiden. Beides
in die heiBe Suppe geben.
5 Minuten kochen lassen.



Beiseite stellen. Sahne, Ei-
gelb und etwas Suppe ver-
quirlen. In die Suppe rih-
ren. Mit Curry wirzen.
Sherry reingeben. Garnie-
ren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitung: 10 Minuten.
Kalogrien pro Person: Etwa
Ted

Gefllgel-
Curry

1 H&hnchen von 1200 g,
Salz,

2 ERIoffel Curry,

60 g Butter oder Margarine,
2 grofRe Zwiebeln (120 g),
3 Apfel,

1 ERI6ffel Tomatenmark,
30 g Mehl,

% 1heille Huhnerbrihe
aus Wiirfeln,

1 Teeloffel Zitronensaft,
1 Prise Zucker.

Hahnchen unter kaltem
Wasser abspilen. MitHaus-
haltspapier trockentupfen.
Mit einem scharfen Messer
in 8 Stiicke teilen. Mit Salz
und wenig Curry einreiben.
Restliches Curry beiseite
stellen. Butter oder Marga-
rine in einem Bréater erhit-
zen. Hahnchenteile rein-
geben und rundherum 10
Minuten anbraten.

In der Zwischenzeit Zwie-
beln und Apfel schalen.
W rfeln. Héahnchentele
rausnehmen. Warm stellen.
Apfel- und Zwiebelwirfel
ins Bratfett geben. 5 Minu-
ten unter Rihren darin an-
braten. Tomatenmark ein-
rithren. Mehl und restliches
Curry druberstduben. Gut
durchschwitzen lassen.
HeiBe Hihnerbrihe an-
gieRen. Jetzt kommen die
Geflugelteile rein. 30 bis
35 Minuten schmoren las-
sen. Mit Zitronensaft und

Das Gewandhaus in Braun-
schweig wurde 1591 gebaut.
Dort hielten die Tuchhandler
einst ihre Stoffwaren feil.

Zucker wiirzen. Abschmek-
ken. Fleisch in der SoRe
servieren.

Vorbereitung: 10 Minuten.
Zubereitimg: 45 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
545~

Beilagen: Kornig gekoch-
ter Reis und Chicoreesalat.

Gefllgelkeulen
gefullt

Siehe
Ballotines de volailles.

Geflugelklein auf Braunschweiger Art mit Spargelspitzen.

Gefllgel-
klein auf
Braun-
sehweiger Art

500 g Gefliigelklein von
Huhn, Ente oder Gans,
1 Zwiebel (40 g),

1% 1Wasser, Salz,

250 g Gehacktes vom Rind,
Pfeffer, 2 ERIoffel
Semmelbrésel (20 g),

50 g Butter, 50 g Mehl,
% 1Sahne, Muskat,

1 Teel6ffel Zitronensaft,
abgeriebene Schale einer
halben Zitrone,

250 g Spargelspitzen aus
der Dose, Champignons
aus der Dose (150 g).

Geflugelklein

1 Bund Petersilie,
12 Bund Dul.

G«flugelklein unter kaltem
Wasser abspilen. Abtrop-
fen lassen. Zwiebel schélen,
fein hacken oder reiben.
Gesalzenes Wasser in einem
Topf erhitzen. Fleisch und
Zwiebel darin 60 Minuten
kochen. Der Topf soll dabei
offen bleiben, damit Flis-
sigkeit verdunstet.
Geflugelklein aus der Brihe
nehmen, Brihe durchsie-
ben. Wieder in den Topf
fullen. Auf den Herd stel-
len und schwach weiter-
kochen lassen.

Gehacktes mit Salz, Pfef-
fer und Semmelbroseln mi-
schen. Daraus kleine KI&R-
chen (Durchmesser 1% cm)
formen.

Butter in einem Topf er-
hitzen, Mehl reinrihren.
Unter Rihren mit Brihe
abléschen. 8 Minuten lang
kochen lassen. Gleichzeitig
die KIl6Bchen mitgaren.
Zum SchluR die Sahne
reinrithren. Vom Herd neh-
men, mit Muskat, Zitronen-
saft und abgeriebener Zi-
tronenschale abschmecken.
Spargelspitzen  abtropfen
lassen. Champignons auch.
Blattrig schneiden. Gefli-
gelklein von Haut, Kno-
chen und eventuellen Seh-
nen befreien. Fleisch in
mundgerechte Stlcke
schneiden. Mit Spargelspit-
zenund Champignonsin die
Solle geben. Erhitzen, aber
nicht mehr kochen lassen.
Petersilie und Dill waschen,
trockentupfen, hacken. Ge-
fligelklein damitbestreuen.
Servieren.

Vorbereitung: 25 Minuten.
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
43K A

Beilagen: Mit Erbsen ver-
mischter Reis, Salzkartof-
feln oder frisches Weillbrot.
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Gefllgel-
klein auf
deutsche Art

500 g GefliigeLklein,

1 Bund Suppengrin,

1 Zwiebel (40 g),

3 Gewiirznelken,

1 Lorbeerblatt,

1 1Wasser, Salz,

30 g Butter, 30 g Mehl,
1 Eigelb, % 1Sahne,

1 ERI6ffel Zitronensaft,
1 Bund Petersilie.

Ebenso wie beim Geflugel-
klein auf Braunschweiger
Art ist es gleich, ob das
Kleinfleisch von Huhn, En-
te oder Gans stammt. Das
ist eine Geschmacksfrage.
Aber 500 g Fleisch brau-
chen Sie immer. Auch firs
Geflugelklein auf deutsche
Art.

Geflugelklein unter kaltem
Wasser abspiilen, abtrop-
fen lassen. Suppengriin put-
zen, waschen, in Stiicke
schneiden. Zwiebel sché-
len, mit den Nelken und

Zu GeflugelkléRchen mit Estragonsofle schmecken am besten korniger Reis und Feldsalat.
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dem Lorbeerblatt spicken.
Wasser in einem Topf er-
hitzen, salzen. Fleisch dar-
in 60 Minuten kochen las-
sen. Dann aus der Brihe
nehmen und warm stellen.
Briihe durchsieben. Butter
in einem Topf erhitzen,
Mehl reinriihren. Durch-
schwitzen lassen. Unter
Ruhren mit % 1Briihe ab-
l6schen. 8 Minuten lang ko-
chen lassen, vom Herd
nehmen. Eigelb mit Sahne
und etwas Sole verquirlen.
In die SoBe rihren. Nicht
mehr kochen. Mit Zitronen-
saft abschmecken.
Geflugelklein von Knochen,
Haut und eventuell Sehnen
befreien. Fleisch in mund-
gerechte Stiicke schneiden.
In die Sofe geben. Noch
mal erhitzen, aber nicht
mehr kochen lassen!
PetersUie waschen, hacken.
Gefliigelklein vor dem Ser-
vieren damit bestreuen.
Vorbereitung: 15 Minuten.
Zubereitung: 75 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
364

Beilage: Salzkartoffeln oder
Butterreis.

Geflugel-
klol3chen mit
Estragonsole

1 tiefgeklhltes Hahnchen
von 700 g,

11/2 1 Wasser, Salz,

50 g fetter Speck,

1 kleine Zwiebel (30 g),
50 g Semmelbrosel,

2 Eier,

Pfeffer,

Paprika edelsiR,

12 Teeloffel
getrockneter,
zerriebener Estragon,
% Bund Petersihe,

1 1Hahnchenbrihe.
Fur die SoRe:

30 g Butter oder
Margarine,

30 g Mehnl,

Salz,

Streuwdirze,

geriebene MuskatnuR3,
Yz Teeloffel zerriebener
Estragon,

Saft einer halben Zitrone,
1 Eigelb,

% 1Sahne,

% Bund Petersilie.

Hahnchen nach Vorschrift
auftauen lassen. Waschen.
Wasser im Topf aufkochen.
Salzen. Hé&hnchen reinge-
ben. In 50 Minuten gar
kochen. Hauten. Fleisch
von den Knochen Ildsen.
Fleisch, Speck und die ge-
schélte Zwiebel durch den
Fleischwolf (feine Scheibe)
drehen. In eine Schissel ge-
ben. Dazu Semmelbrosel,
Eier, Salz, Pfeffer und Pa-
prika. Einen Fleischteig mi-
schen und kréaftig ab-
schmecken. Estragon und
gewaschene, fein gehackte
Petersiiie reinmischen. Et-
wa walnuBgroRe Kl6Rchen
daraus formen.
Héahnchenbriihe im Topf
aufkochen. KldRchen rein-
gleiten lassen. Bei gering-
ster Hitze 10 Minuten gar
ziehen lassen. Mit dem
Schaumloffel rausnehmen.
In einer Schissel warm
stellen.

Fir die SolRe Butter oder
Margarine im Topf erhit-
zen. Mehl reinstreuen. Un-
ter Ruhren durchschwit-
zen lassen. % 1Hahnchen-
brithe abmessen und rein-
rihren. Salz, Streuwirze,
1 Prise Muskat und Estra-
gon reingeben. 7 Minuten
kochen lassen. Zitronensaft
zugeben. Topf vom Herd
nehmen. Eigelb mit Sahne
verquirlen. In die heilRe,
aber nicht mehr kochende
SoRe rithren. Abschmecken.
Sole uUber die KI6Rchen
verteilen.

Petersihe waschen. Trok-
kentupfen und hacken. Vor
dem Servieren driiberstreu-
en.

Vorbereitung: 30 Minuten.
Zubereitung: 20 Minuten.
Kalorien pro Person: Etwa
M X A

Beilagen: Kornig gekoch-
ter Reis und Feldsalat oder
Weinsauerkraut und Salz-
kartoffeln.

PS: Sie kérmen die Geflu-
geMoBchen auch als Sup-
peneinlage servieren. Dann
reicht aber die halbe Menge
Fleischfarce.

Zu den Kl6Ren passen auch
eine Krauter- oder eine
hollandische SoRe. Dann
die KI6Re im Reisrand an-
richten. Mit gekochten Blu-
menkohlréschen reichlich
garnieren.



Gefllgel-
kraftbrihe

1 Suppenhuhn

von 1500 g,

3 EBIoffel Ol (30 g),

200 g mageres
Rindfleisch zum Kochen,
2 Méhren (etwa 80 g),

1 Stange Lauch (150 g),
2 1Wasser,

Salz, 1 Eiweil.

Die Franzosen nennen diese
klassische  Geflugelkraft-
brihe Consomme de vol-
aule. (Brihe von Gefligel.)
Sie muf}, wie alle Kraft-
brihen der internationalen
feinen Kuche, goldklar sein.
Suppenhuhn unter kaltem
Wasserabspilen. MitHaus-
haltspapier innen und au-
Ren trockentupfen. Ol in
einem Brdter erhitzen. Sup-
penhuhn darin ringsherum
in 10 Minuten goldbraun
anbraten.

Rindfleisch grob hacken.
Md&hren und Lauch putzen
und waschen. In Scheiben
schneiden. Wasser in eiaem
groRen Topf aufkochen.
Salzen. Huhn, Riadfleisch
und G«muse reingeben und
60 Minuten kochen lassen.
Huhn aus der Briihe neh-
men. Huhnerfleisch belie-
big fur andere Gerichte wei-
ter verwenden.

EiweiB mit 3 ERI6fiel kal-
tem Wasser verquirlen, in
die Bruhe rihren. Brilhe
leicht erkalten lassen, dann
durch ein sauberes Leinen-
tuch gieen. Wieder erhit-
zen und abschmecken.
Vorbereitung: 20 Minuten.
Zubereitung:Ohne Abkihl-
zeit 70 Minuten.

Kalorien insgesamt; Etwa
3695:

PS: Geflugelkraftbrihe
kann durch verschiedene
Einlagen verfeinert wer-
den. Die Rezepte dazu fin-
den sie unter Bouillon mit
Einlagen und unter Fleisch-
brihe.

Sollten Sie die Brihe aber
als Krankenkost verwen-
den missen, sind Faden-,
Sternchen- oder andere
kleine Suppennudeln die
beste Einlage. In diesem
Fall empfiehlt es sich, die
Brihe zu entfetten.

Gefligelkraftbrihe

Aus diesen Zutaten wird die bekannte Mas-
sische, goldklare Gefligelkralbriihe zubereitet.

Wasser aufkochen. Angebratenes Huhn,
Fleisch und geschnittenes Gemuse dazugeben.

Huhn aus der Brihe nehmen. Eiweil mit kal-
tem Wasserverquirlenund in die Brihe rihren.

Bruhe abkihlen lassen. Durch ein sauberes
Leiyientuch gieRBen. Erhitzen und abschmecken,

Die Geflugelkraftbriilhe kann mit einem Eigelb verfeinert werden. Dazu wird Toast serviert.
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eder MENU-Sammel-

band enthalt 13 Hefte,
mit fortlaufenden Seiten-
zahlen. In dieser Inhalts-
Ubersicht von Band 3 fin-
den Sie die nach Sachgrup-
pen geordneten Rezepte
von »Eisberg Juanita« bis
»Geflugelkraftbrihe«.

it dem zehnten und

letzten Sammelband
erscheint ein ausfuhrliches
Gesamt-Register, in dem
die Rezepte unter verschie-
denen Stichworten schnell
zu finden sind.

lle Rezepte sind, wenn
Anicht anders angege-
ben, fir 4 Personen be-
rechnet.

ie Arbeitszeiten sind

Mittelwerte und set-
zen sich aus Vorbereitungs-
zeit und Zubereitungszeit
zusammen. Zur Vorberei-
tung zahlen alle Arbeiten,
die verrichtet werden mis-
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.

Auflaufe

Emmentaler Kasegratin 15

Erbsen Parmentier
uberbacken 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 iberbacken 243

Freiburger Késkuchen 289
Backwerk

Eistorte 3
EiweiR-Hohlhippen 6
Elberfeider Kringel 9

INHALT BAND 3

Elisabethen-Torte 9
Elsésser Zwiebelkuchen 12
Engelkuchen 19
Englische Teeplatzchen 22
Englischer Apfelkuchen 23
Erdbeer-Sahnerolle 59
- Sahne-Torte 60
- Schnitten 63
-Toértchen 66
Erdbeertorte bohmisch 66
- geeist 67
- mit Quarksahne 68
ErdnuBbutter-Platzchen 69
Féachertorte 76
Farin-Lebkuchen 86
Farinplatzchen 86
Faschingszopfchen 96
Fastnachtskrapfen 97
Feigen-Makronen 99
Festliche Orangentorte 115
Fingerkolatschen 139
Flache Zoépfchen 196
Flan de Riz

(Belgischer Reisfladen) 209
Fleurons 246
Flockentorte 1 249
Flockentorte I 250
Florentiner 251
- Schnitten 253
Frankfurter Bethmannchen 278
- Brenten 280
- Kranz 281

Frankischer Kasekuchen 283
Franzésischer

Aprikosen-Kuchen 287
Freigeschobenes WeiRbrot 290
Fruchtplatzchen 311
Frichtekuchen auf

englische Art 320
Frichte-Quarktorte 322
Gascogner Apfeltorte 350
Geburtstags-Torte 354

Gedeckter Apfelkuchen 355

Desserts
Erdbeeren auf rémische Art 44
-Gecilie 45
-flambiert mit Vanille-
Eiscreme 45
-m it Sahne 46
- mitVanilleschaum-SoRBe 46
-nach Adellna Patti 47
-Romanoff 47
-San Remo 48
- Schwarzwalder Art 48
- Uberbacken 48

Erdbeer-Baisers
Erdbeercreme
Erdbeergedicht
Erdbeer-Igel
Erdbeer-Johannisbeer-
Himbeer-Kompott
Erdbeer-Kompott

Erdbeer-Orangen-Dessert

- Quarksouffle
- Quarkspeise
- Reis Lothringer Art
- Sahne-Schale
-Schaum-Omelett
-Schichtspeise
-Schlemmerei
-Zitronen
Eskimo-Apfel
Faicullele (Korsische
Quarkspeise)

Feigen auf griechische Art

- in Portwein
- in RumsoRe
Feigen-Dessert
Feigen-Pudding
Finnisches NuR3dessert
Flambierte Bananen
-Pfirsiche
Flambierter Obstsalat
Flammeri von Griel}
-von Haselnussen
-von Kirschen
Fliederbeersuppe mit
Griel3kl6Rchen
Florida-Crepes
Frankfurter Pudding
Fruchtgelee
- russisch
Fruchtpickles
Fruchtsaftcreme
Fruchtsuppe schwedisch
Frichte vom Grill
Frichtebecher
-aus Melonen
Frichtekompott
Frichtequark

Dips
Fondue-Dips
Fruhlingsquark

Eingemachtes

Erdbeer-Gelee
- Konfitire

- Marmelade
Essigfrichte
Essiggurken

50
51
53
54

55
55
57
57
58
58
60
61
62
62
69
70

98
98
98
99
100
143
199
201
201
208
208
209

311

317
317
319
320
322

266
324

54
56
56
71
71

Essig-Pflaumen

Eintopfgericlite

Erbsen-Eintopf
Erbsensuppe mit
gepokelterGansekeule
-m it Schweinefleisch
Fadennudelsuppe
franzésisch
Fischeintopf
Frankfurter Bohnensuppe
Franzésische Bohnen
als Eintopf
Freiburger Eintopf
Gaisburger Marsch
Galicische Bauernsuppe
Gartnerin-Eintopf

Fiscli

Feinschmecker-Fisch

Felchen blau mit
Hollandischer SoRRe

-vom Grill

Fenchel-Barsch

Finnische Fischbéllchen

Fisch auf Mullerin Art

- chinesisch

-gegrillt

-gespickt

- im eigenen Saft

- in Apfel-Curry-SoRe

- in Krautersole

- in SojasoRe

-in suBRsaurer Sol3e

- in TomatensofRle

-m it Zitrone

-und Kohl

-und Spaghetti

Fisch-Allerlei

Fischbraten

Fisch-Curry

Fischfilet exotisch

-fritiert

- in WeilRwein

-m it Kéase

- portugiesisch

- ungarisch

Fisch-Frikassee

Fischgulasch

- nach Esterhazy

Fischklopse hollandisch

FischkldR3e in KrebssolRe

Fischkoteletts
Feinschmecker Art

- provenzalisch

Fisch kroketten

72

38

42
43

7
163
279

284
288
330
331
350

101

105
105
110
140
145
146
147
150
151
151
151
152
154
155
156
157
157
158
160
163
164
164
166
166
167
168
170
171
171
173
174

175
176
177



VON EISBERG JUANITA BIS GEFLUGELKRAFTBRUHE

Fischpudding mit Kresse 178

Fischragout 178
-ghanesisch 179
Fischrisotto 179
Fischrélichen indisch 182
Fischrouiaden Fiume 182
Fisch-Schaschlik 188
FischspieBe Indisch 190

Fiskel<arbonader
(IMorweglsche

Fischfrikadellen) 194
Florentiner Fisch 251
Flunder gebraten 257
-gerduchert auf WeiBkohl 257
Fiunderfilets russisch 258
Forelle auf Bordelaiser Art 267
- auf Champignons 268
-auf dem Rost 268
-blau 271
-gefullt 271
-GrenoblerArt 273
-in Gelee 273
- in Rotwein 274
- in SahnesofRe 275
-m it Mandeln 275
- mit Speck gebraten 275
-nach LuganerArt 276
- Nairobi 276
Frikassee von Aal 298
- von Seefischfilet 299
Fleisch
Eisbein mit Sauerkraut 5
Elséasser Gulasch 11
-Lammhaxe 11
- Lebergericht 12
Empire-Steak 16
Enchiladas de pollo 17
Englischer Lammbraten 23
-Nieren-Pie 26
Entrecote auf mexikanische

Art 30
-Bordelaise 31
-double auf georgische Art 33
- double Danitscheff 33
-double mit Grapefruit 34
-vert-pre 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

-auf Blumenméadchenart
-auf mexikanische Art
-Dubarry

-mignon

-m it Backobst

- mit Pfeffersol3e

-vom Hirsch

- vom Kalb

-vom Reh

-vom Rind

- vom Schwein
~Wellington
Filet-Gulasch indisch
Filet-SpieRBchen
Filet-Standard-Topf
Filetsteak

- auf polnische Art
-California

-chinesisch

-gegrillt

-holsteinisch

-m it Madeira-SofRle
-nach Brusseler Art
-ungarisch

Filetwurfel russische Art
Flambierte Kalbsschnitzel
Flambiertes Pfeffer-Steak
Fleisch in Aspik

-m it Mayonnaise-SoRRen
Fleischballchen tirkisch
Fleischgerichtindisch
Fielsch-Kéase-Strudel
Fleischkl6Re im Reisring
- in Currysofle

- in TomatensoRe

-m it Roquefort
-orientalisch
Fleisch-Krusteln
Fleischnester
Fleischpfanne Nanking

124
125
126
127
127
128
128
128
128
129
129
130
130
132
132
133

135
135

138
138
138
138
138
139
200
203
212

231

Fleischpfarinkuchen gefillt 231

FleischporkdU Janya
Fleischpuddirig
Fleischrélfchen Malteser
Art
Fleischrollen argentinisch
Fleisch-Schussel
FleischsoRe
-norditalienisch
Fleischspielle aus Arad
Fleischstrudel
Fleischwurst gebraten
- in tomatensofRe
Flensburger Gulasch
Friesisches Kluftsteak

232
234

235
236
238
239
239
240
241
244
245
245
292

Frikadellen aus Puerto
Rico

-delikat

Frikandeau

Fruchte-Pilaf

Gebeiztes Rumpsteak

Fondues

Feuertopf chinesisch

Fisch-Fondue

Fondue aus Bern

-Bourguignonne

-chinoise

-far Kinder und
Erwachsene

-m it Bier

-Mongole

Frelburgerfondue

Frihstick

Fischerfrihstick

Geflugel

Elsédsser Hahnchen
Ente auf Bordelaiser Art
- gebraten

- mitApfeln, Backpflaumen

und Speck
Entenbrust mit Ingwer
Ehtenklein mit weillen
Bohnen

294
297
321
352

117
169
259

193

11
28
28

28
29

29

Entenleber mit Weintrauben 30

Estragon-Hahnchen
Fasan auf georgische Art
- auf Kreolen-Art
-gebraten
- im Linsentopf
-im Topf
-in Ton
--mit Ananas
- mit Apfeln und Maronen
Fasanenbristchen mit
Trauben
Festtags-Hahnchen
Feuervogel flambiert
Flambierte Huhner-
bristchen
Flambiertes Hahnchen
in WeinsoR3e
Gans Elsasser Art
-Louisville
- Mecklenburger Art
-m it Orangenfillung
Gansebrust gefullt
Géansegulasch tschechisch

74
89
89
92
92
93
93
94

95
116
120

199

203
332
333
336
337
338
339

Géansekeulen ungarische

Art 339
Ganseklein Bamberger Art 341
- russische Art 341
Gascogner Hiahnchen 351
Geflugel in Aspik 355
Geflugel-Curry 359
Geflugelklein auf

Braunschweiger Art 359
-auf deutsche Art 360
GeflugelkldRchen mit

Estragonsofe 360
Gefrorenes
Eisberg Juanita 1
Eisbiskuit
Eisbombe 1
Erdbeer-Eis 51
- Eisbombe San Salvatore 52
Fantasie-Eisbecher 85
Flammender Eisberg 207
Fruchteis 309
-m it Schlagsahne 309
Frichte-Eisbecher 319
Furst-Puckler-Eis 329
Gemuse
Endiviengemiuse in

SahnesoRe 19
Erbsen franzésisch 36
- Hausfrauenart 36
-m it Garnelen 37
- mit Pfifferlingen und

Spargel 37
Erbsengericht danische Art 39
Erbspiree 44
Farcierte Gurken 85
Feigen kraut 99
Fenchel auf italienische

Art 107
-gedinstet 107
-gefullt 109
- mit Kése uberbacken 109
-m it SoRBen 109
-paniert 110
Flamischer Kohl 204
Getranke
Eiscreme-Soda 2
Eiskaffee 2
Eiskakao 3
Eistee 3
Eisbrecher 5
Eisvogel 5

Engiish Rose Cocktail 27
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Fortsetzung

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 Hollander 248
FlipAmore 249

- Butlers Morgengrul3 249

Florida-Shake 255
Flying Bird Cocktail 258
Fortuna Frappe 278
French 75 291
Friesen-Tee 292
Fruchtpunsch 312
Frichtewein 323
Futurity-Cocktail 330
Glasur
Eiwei-Spritzglasur 6
Imbisse
Erdbeer-ImbiR 54
Fernseh-Imbif3 114
Fleischrollchen gebacken 235
Fonduta 266
Frankfurter Wirstchen

mit Kartoffelsalat 283
Frikassee in Muscheln

uberbacken 298
Frittata (Ruhreier mit

Kéase) 304
Froschschenkel in

KrautersofRle 307
- indisch 307
- mit Champignons 308
- provenzalische Art 308
Fruchttorte fur Herren 316
Kartoffelgericht
Florentiner Kartoffeln 252
Konfekt
Erdbeer-Leckerli 56
Mehlspeisen
Feinschmecker-

Pfannkuchen 102
Fladle Gberbacken 197

INHALT BAND 3

Partyhappen

Fenchelscheiben mit

Kasecreme 112
Fliegenpilze 248
Flute Bernardo 258
Gansebrust mit

Madeiragelee 338
Pasteten
Finnische Fischpastete 141
-Piroggen 143
Fischpasteten 177
Fleisch-Gemise-Pastete 223
Fleisch pastete 229
- syrisch 230
Reisgerichte

Ferndstliche Reisplatte 113
Fried Rice (Gebratener
Reis chinesisch) 291

Gebackener Reis 352
Salate

Emmentaler Sommersalat 15
Endiviensalat flamisch 19
Englischer Muschelsalat 25
Erbsensalat 39
Erdbeer-Bananen-Salat 50
Eugenia-Salat 75
Exotischer Fruchtsalat 76
Feigen-Obst-Salat 99

Feldsalat In Essig und Ol 106
- inTomatenmarinade 106

-m it Walnissen 106
Fenchelsalat mit

Orangen 110
-m it Schinken 111
-Napoli 111
Feuriger Heringssalat 122
Fischsalat 183
-brasilianisch 185
-Hawaii 185
-Neptun 186
-russisch 187
Flamischer Nudelsalat 205
- Salat 205
Fleischsalat 237
-fein 237
-pikant 238
Florida-Salat 254
Fruchtsalat 313
-amerikanisch 313
-Garda 314
Frihkartoffel-Cocktail 323
Fruhlingssalat 328

Garnelensalat a la Tina

345

Geflugel-Cocktail Hawaii 357

Schalentiere

Garnelen Bombay
-gebacken
- in Currysof3e

SoflRen

Englische MinzsoRe
ErdbeersoBe
Essig-Krauter-SoRRe
Esterhazy-SoRle
Estragon-Marinade
French Dressing
FruchtsolRe

-zu Fleisch

Suppen

Emmentaler Suppe
Erbsensuppe indisch
Erdbeer-Kaltschale
Faferlsuppe
Fasanensuppe
Finnische Lauchsuppe
FischkléBchen-Suppe
Fischsuppe aus Busum
-aus der Normandie

Flamischer Suppentopf

Fleckerlsuppe

Fleischbrihe aus
Knochen

- mit Brandteigkrapfen

- mit Butterschwamm-
chen

-mit Ei

-m it Gemuise

-m it GrieBnockerln

344
345
345

22
66
72
74
74
290
315
315

16
42
55
78
96
142
174
191
193
206
210

217
218

218

218
218
219

- mit KalbfleischkléBchen 219

-m it Kasebiskuits
-m it Kasecroutons
-m it MarkkléBchen
-m it Reis

- mit Sauerkraut

219
219
222
222
222

Fleisch-Spétzle in Fleisch-

bruhe
Fleischsuppe mit
Kl6Bchen

Frankfurter Erbsensupp

Franzésische Béauerin-
Suppe

-Tomatensuppe

-Zwiebelsuppe

Fruchtsuppe mit
EiweiBkl6Rchen

-m it Milch

240

N V o\o

Frichte-Kaltschale
-mit Eis
Frahlingssuppe
Garnelensuppe
Gazpacho

Geeiste Fleischbrihe
Geflugelcremesuppe
- mit Kokosmilch

- mit Roéstbrotwurfeln
-m it Schinken
Geflugelkraftbrihe

Teigwaren

Gebratene Nudeln mit
Schweinefleisch

Toasts

Florida-Toast
Gartner-Toast

Vorspeisen

Falsche Austern

Fisch eingelegt auf
puertoricanische Art

-in Muscheln

Fleischbéllchen
griechisch

Fleischgefullte Apfel

Forellenfilets gerduchert

Fritierte Champignons

Froschschenkel
gebacken

-gebraten

Fruhlingsbrote

Fruhlingsrollen

Ganseleber mit Orangen

-StraBburger Art
Wild
Frischlingskeule
Frischlingskoteletts

-m it Orangen
-New YorkerArt

Zwischen-
mahl-—I*'

w

O N

353

255
346

82

146
152

304
306
324
325
342
343

302
303
303
303

If



