
  
    
      
    
  


  Mediterrane Küche


  Bouillabaisse aus Frankreich, Tortilla aus Spanien, Pasta aus Italien, Moussaka aus Griechenland, Garnelen-Tajine aus Nordafrika und Baklava aus der Türkei - mit unseren mediterranen Rezepten bringen Sie südliches Flair auf den Tisch!


  Begeben Sie sich mit uns auf eine kulinarische Reise durch den Mittelmeerraum und lassen Sie sich von den abwechslungsreichen Gerichten der vielseitigen Länderküchen verzaubern.
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  Die mediterrane Küche – vielfältig und international


  Die mediterrane Küche – dazu gehören nicht nur Rezepte aus Italien und Spanien im Norden, beziehungsweise Nordwesten. Auch die Türkei, Syrien, der Libanon und Israel im Osten, Griechenland und Südfrankreich im Norden, Marroko und Algerien im Südwesten und Tunesien, Lybien und Ägypten im Süden gehören zu den mediterranen Ländern, deren Küchen Einlass in diese Rezeptsammlung gefunden haben.


  Seit jeher aromatisch


  Durch die frühen Handelsstraßen, die bereits vor Jahrhunderten zwischen asiatischen und mediterranen Völkern entstanden sind, wurden viele Gewürze und Kräuter, aber auch Obst- und Gemüsesorten ausgetauscht und auf diese Weise weit verbreitet. Hier liegen die Ursprünge dafür, dass die Küche der Mittelmeerregion so farbenprächtig und abwechslungsreich ist wie keine andere Regionen–Küche. Doch trotz vieler gemeinsamer Gewürze und Aromen haben die einzelnen Länder ihre eigenen Traditionen der Kochkunst beibehalten, sodass es zwischen den einzelnen Küchen klare Unterschiede gibt, die man sieht, riecht und schmeckt. Eine kleine Vorstellung der bekanntesten Mittelmeerküchen macht das deutlich.


  Spanien


  In Spanien sitzen die Menschen seit Jahrhunderten mit Wein oder Sherry und kleinen Köstlichkeiten vor den vielen Tapasbars und genießen das angenehme Klima, die Menschen und die spanische Küche. Die typisch spanischen Rezepte, wie frisch eingelegte Oliven oder aromatische Muscheln mit Chili und Gemüse, sind einfach und schnell zubereitet und ideal für gesellige Runden mit Familie und Freunden.


  Italien


  Mit den vielseitigen Vorspeisen, selbst gemachter Pizza oder dem aromatischen Hühnchen alla Toscana bietet das Buch zahlreiche Möglichkeiten, in die italienischen Koch-Gepflogenheiten einzutauchen. Doch gerade die italienische Küche ist auch geprägt von regionalen Unterschieden. So gibt es z. B. die venezianische, florentinische, neapolitanische oder auch sizilianische Küche. Jede von ihnen ist eng mit der Geschichte, den Bewohnern und den unterschiedlichen klimatischen und geographischen Bedingungen der jeweiligen Region verbunden.


  Türkei


  Die türkische Küche steht vor allem für ausgesuchte Fleischspezialitäten wie dem Zitronen–Safran-Hähnchen, den Joghurtgerichten wie der grünen Joghurtsuppe und den vielen köstlichen Süßspeisen wie dem berühmten Baklava. In vielen Gerichten lässt sich die kulinarische Spur bis in die alten Königspaläste zurückverfolgen, zurück zu einer Pracht, die man auch schmecken kann.
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  Griechenland


  Die griechische Küche darf natürlich nicht fehlen. Wir haben für Sie Urlaubsrezepte wie die weltbekannte Moussaka zusammengetragen, mit denen Sie nach Herzenslust herzhaft und gesund schlemmen können.


  Frankreich


  Schlemmen wie Gott in Frankreich – diese Redewendung kommt nicht von ungefähr. Wie kaum eine andere Küche steht die französische für verfeinerte Kochkunst und kulinarischen Hochgenuss. Ein guter Rotwein sollte dabei nicht fehlen.


  Eine Rundreise mit Geschmack


  Bei den Rezepten dieses Buches gehen Sie auf eine kulinarische Reise durch den gesamten Mittelmeerraum. So werden Sie sich oft an vergangene Reisen erinnert fühlen und den Geschmack des Urlaubs auf der Zunge haben. Ob mit der Familie oder mit Freunden – bei der großen Rezeptauswahl ist für jeden Anlass eine Rezeptidee dabei.


  Gutes Gelingen und guten Appetit!
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  Kürbissuppe


  mit Parmesan


  Für 4 Portionen


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  1/2 Stange Staudensellerie


  2 Tomaten


  400 g Kürbis


  200 g Kartoffeln


  2 El Olivenöl


  1 l Fleischbrühe


  Salz


  Pfeffer


  Muskatnuss


  1 Prise Cayennepfeffer


  50 g geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 295 kcal/1235 kJ 22 g E, 14 g F, 19 g KH


  1 Die Möhre und die Zwiebel schälen, den Staudensellerie putzen, das Gemüse klein schneiden. Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln. Den Kürbis und die Kartoffeln schälen und würfeln.


  2 Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und die Zwiebel darin glasig schmoren. Möhren und Sellerie zugeben und mitschmoren. Die Tomatenwürfel, Kürbis und Kartoffeln einrühren und mitschmoren. Die Fleischbrühe angießen. Mit Salz würzen und das Gemüse etwa 20 Minuten weich garen.


  3 Die Suppe durch ein Sieb streichen und mit Pfeffer, Muskat und Cayennepfeffer würzen. Die Suppe aufkochen und den Parmesan einrühren. Heiß servieren.
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  Minestrone


  mit Pesto


  Für 4 Portionen


  1,5 l Gemüsebrühe


  3 Auberginen


  100 g Zucchini


  1 Wirsing


  50 g Kürbis


  4 Tomaten


  100 g grüne Bohnen


  3 Kartoffeln


  150 g weiße Bohnen


  30 g getrocknete Steinpilze


  2 El Olivenöl


  100 g Reis


  150 g Pesto


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten


  Pro Portion ca. 410 kcal/1717 kJ 16 g E, 11 g F, 59 g KH


  1 In einem Topf die Gemüsebrühe aufkochen. Die Auberginen und Zucchini würfeln, den Wirsing klein schneiden, den Kürbis schälen und würfeln, und die Tomaten klein schneiden. Die grünen Bohnen putzen und klein schneiden, die Kartoffeln schälen und würfeln.


  2 Die weißen Bohnen mit dem Gemüse in das kochende Wasser geben. Die eingeweichten und klein geschnittenen Steinpilze sowie das Öl zugeben. Die Suppe etwa 20 Minuten garen, dann den Reis zugeben und alles weitere 20 Minuten köcheln. Vor dem Servieren das Pesto in die Suppe rühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
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  Bouillabaisse


  Französische Fischsuppe


  Für 4 Portionen


  1 kg gemischte küchenfertige Fische


  1 Zwiebel


  4 Kartoffeln


  4 Tomaten


  1/2 Fenchelknolle


  4 El Olivenöl


  4 Lorbeerblätter


  Kräuter der Provence


  Salz


  Pfeffer


  4 Päckchen Safran


  4 Knoblauchzehen


  500 ml Gemüsebrühe


  500 ml Fischfond


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Koch- und Durchziehzeit)


  Pro Portion ca. 483 kcal/2029 kJ 42 g E, 19 g F, 23 g KH


  1 Die Fische in Stücke schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Die Kartoffeln waschen, schälen und reiben, die Tomate waschen, die Stielansätze entfernen und würfeln. Den Fenchel putzen und in Streifen schneiden.


  2 Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebel darin andünsten. Kartoffeln, Tomaten und Fenchel zugeben und mitschmoren. Lorbeerblätter zugeben und mit den Gewürzen abschmecken. Den Knoblauch schälen und dazupressen. Alles 10 Minuten köcheln lassen, dann den Fisch zugeben und 3 Minuten garen.


  3 Die Brühen erhitzen, alles vermischen, vom Herd nehmen und die Suppe 10 Minuten ziehen lassen. Dazu passt Knoblauchbaguette.
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  Gazpacho


  Kalte Gemüsesuppe


  Für 4 Portionen


  400 g vollreife Tomaten


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  1/2 Salatgurke


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  2 Scheiben Weißbrot


  4 El Olivenöl


  2 El Sherryessig


  Salz


  schwarzer Pfeffer aus der Mühle


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Durchziehzeit)


  Pro Portion ca. 170 kcal/710 kJ 4 g E, 11 g F, 14 g KH


  1 Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz überbrühen, abschrecken und häuten. Dann vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  2 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen. Die Gurke waschen, schälen und längs halbieren. Gurke in 6 cm dicke Stücke schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, Stielansätze herausschneiden, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch in mundgerechte Stücke schneiden.


  3 Eine Spalte Zwiebel und 1/4 Paprikaschote sowie ein klein wenig Gurke in feine Würfel schneiden. Das Gemüse getrennt in Schälchen beiseitestellen.


  4 Das restliche Gemüse mit den Zwiebeln und dem Knoblauch sowie dem Weißbrot im Mixer fein pürieren. Das Olivenöl und den Essig unter das pürierte Gemüse rühren. Mit Salz und Pfeffer pikant abschmecken.


  5 Die Suppe im Kühlschrank mindestens 1 Stunde zugedeckt durchziehen lassen. Die Gazpacho in Teller geben und das fein gewürfelte Gemüse dazu reichen.


  Rote Linsensuppe


  mit Kreuzkümmel


  Für 4 Portionen


  200 g rote Linsen


  1 Bund Suppengrün


  2 kleine Zwiebeln


  80 g Butter


  1 l Gemüsebrühe


  250 ml Milch


  Salz


  Pfeffer


  Kreuzkümmel


  etwas Zitronensaft


  1 Tl gemahlener Rosenpaprika


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 415 kcal/1743 kJ 16 g E, 25 g F, 33 g KH


  1 Die Linsen in ein feinmaschiges Sieb geben, mit Wasser überbrausen und abtropfen lassen.


  2 Das Suppengrün putzen, waschen bzw. schälen und klein würfeln. Die Zwiebeln schälen und in kleine Würfel schneiden.


  3 Die Hälfte der Butter in einem Topf aufschäumen lassen, Zwiebelwürfel darin glasig dünsten. Das zerkleinerte Suppengrün dazugeben und unter Rühren etwa 5 Minuten mitschmoren lassen. Die Gemüsebrühe und die Linsen hinzugeben und alles aufkochen.


  4 Die Suppe bei mittlerer Hitze etwa 30 Minuten garen. Suppe anschließend pürieren, die Milch unterrühren und einmal aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, 1 Prise Kreuzkümmel und etwas Zitronensaft abschmecken.


  5 Restliche Butter aufschäumen und das Paprikapulver unterrühren. 1 Minute erhitzen und anschließend unter die Suppe rühren.
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  Türkische Almsuppe


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  250 g Reis


  Salz


  60 g Mehl


  350 g Naturjoghurt


  2 Eier


  1,5 l Fleischbrühe


  2 El frische Minze


  10 g Butter


  1 Tl Paprikapulver


  4 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 623 kcal/2615 kJ 33 g E, 25 g F, 66 g KH


  1 Den Reis waschen, in 2 l Salzwasser zum Kochen bringen und ca. 10–15 Minuten köcheln lassen.


  2 Das Mehl mit dem Joghurt und den Eiern in eine Schüssel geben und glatt rühren. Die Fleischbrühe erwärmen und mit der Joghurt-Mischung verrühren.


  3 Den Reis vom Herd nehmen, überschüssiges Wasser abgießen und den Reis kurz abkühlen lassen. Reis mit der Joghurt-Ei-Brühe vermischen und alles noch einmal kurz aufkochen lassen. Mit Salz abschmecken.


  4 Die Minze waschen und trocken schütteln. Anschließend in Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne erhitzen und die Minzestreifen darin kurz schwenken.


  5 Das Paprikapulver mit dem Olivenöl verrühren. Die Suppe mit Paprikaöl beträufeln, mit Minze bestreuen und servieren.
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  Grüne Joghurtsuppe


  mit Walnüssen


  Für 4 Portionen


  2 Bund Frühlingszwiebeln


  5 El Butterschmalz


  1 kg Blattspinat


  je 1 Bund Petersilie, Minze, Koriandergrün und frischer Bockshornklee


  150 g gehackte Walnüsse


  1 l Gemüsefond


  Salz


  Pfeffer


  800 g Naturjoghurt


  1–2 Tl frisch geriebene Muskatnuss


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 195 kcal/817 kJ 12 g E, 2 g F, 32 g KH


  1 Die Frühlingszwiebeln putzen, waschen, trocknen, in Ringe schneiden und im erhitzten Butterschmalz glasig anschwitzen.


  2 Den Spinat und die Kräuter waschen und grob hacken. Mit den gehackten Nüssen zu den Zwiebeln geben und etwa 4 Minuten schmoren.


  3 Den Gemüsefond angießen und die Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Bei milder Hitze etwa 10 Minuten garen.


  4 Die Suppe vom Herd nehmen und den Joghurt einrühren, auf Teller verteilen und mit Muskatnuss bestreuen.


  Suppentopf


  nach spanischer Art


  Für 4 Portionen


  1 Suppenhuhn (ca. 1,8 kg)


  2 Bund Suppengrün


  2 Knoblauchzehen


  Salz


  2 Fleischtomaten


  2 Zucchini


  1 Gemüsezwiebel


  1 Tl getrockneter Oregano


  150 g Gabelspaghetti


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  150 g TK-Erbsen


  Pfeffer


  edelsüßes Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 992 kcal/4153 kJ 66 g E, 61 g F, 40 g KH


  1 Das Suppenhuhn halbieren und mit dem klein geschnittenen Suppengrün in einen Topf geben. Etwa 2 l Wasser auffüllen, die geschälten Knoblauchzehen zugeben und alles aufkochen.


  2 Salzen und bei schwacher Temperatur und nur halb geschlossenem Deckel etwa 1 Stunde 30 Minuten kochen.


  3 Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln, die Zucchini würfeln, die Zwiebel in Streifen schneiden.


  4 Das Huhn aus dem Topf nehmen, die Brühe durch ein Sieb gießen und aufkochen. Das Gemüse und den Oregano zugeben, aufkochen und die Nudeln hinzufügen. Nach Packungsanweisung garen.


  5 Paprikaschoten in feine Streifen schneiden. Das Fleisch vom Huhn lösen und in Stücke schneiden. Die Haut abziehen. Paprika, Erbsen und Fleisch in die Suppe geben und alles 5 Minuten köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken.
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  Bruschetta


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  2 Fleischtomaten


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Bund Basilikum


  8 Scheiben Weißbrot oder Baguette


  6 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 178 kcal/749 kJ 3 g E, 10 g F, 20 g KH


  1 Den Backofengrill auf 200 °C vorheizen. Die Knoblauchzehen schälen. Die Fleischtomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen und Kernen befreien und in kleine Würfel schneiden.


  2 Die Tomatenwürfel mit Salz und Pfeffer würzen. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stängeln zupfen. Blättchen in Streifen schneiden und mit den Tomatenwürfeln mischen.


  3 Die Brotscheiben im Ofen unter dem Grill von beiden Seiten goldbraun backen. Dann herausnehmen und mit den Knoblauchzehen gut einreiben. Das Olivenöl über die Brote träufeln und die Tomatenmasse darauf verteilen.
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  Carpaccio


  vom Rind


  Für 4 Portionen


  300 g Rinderfilet ohne Fett und Sehnen


  1 Stange Staudensellerie


  2 El Zitronensaft


  6 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  50 g Parmesan oder Grana Padano


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrier- und Marinierzeit)


  Pro Portion ca. 260 kcal/1092 kJ 19 g E, 19 g F, 2 g KH


  1 Das Rinderfilet für etwa 1 Stunde in das Tiefkühlfach legen, bis es leicht angefroren ist. Dann in hauchdünne Scheiben schneiden.


  2 Den Staudensellerie putzen, waschen und den oberen Teil fein würfeln. Den Zitronensaft mit Öl und Salz mischen und zu einer cremigen Sauce verrühren.


  3 Die Filetscheiben auf einen Teller legen und mit frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen. Dann die Sauce darüberträufeln.


  4 Das Carpaccio etwa 30 Minuten durchziehen lassen. Währenddessen mit Folie abdecken. Dann den Käse darüberhobeln und die Selleriewürfel dazugeben.


  Vitello Tonnato


  Kalbfleisch mit Thunfischsauce


  Für 6 Portionen


  600 g Kalbfleisch aus der Nuss


  1 Stange Staudensellerie


  1 Möhre


  1 Zwiebel


  3 Gewürznelken


  1 Lorbeerblatt


  500 ml Weißwein


  1 Tl Salz


  140 g Thunfisch (aus der Dose)


  3 Sardellenfilets in Salzlake


  2 Eigelb


  3 El eingelegte Kapern


  Saft von 1 Zitrone


  100 ml Olivenöl


  schwarzer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten (plus Marinier-, Gar- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 380 kcal/1590 kJ 26 g E, 25 g F, 7 g KH


  1 Das Kalbfleisch unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen, dann in einen Topf legen. Sellerie waschen, das Grün abschneiden und die Stange in 4 große Stücke schneiden. Die Möhre waschen, Wurzel- und Stielansatz abschneiden, schälen und in 3 cm lange Stücke schneiden. Die Zwiebel abziehen und vierteln. Die Nelken auf das Lorbeerblatt pieksen. Die Gewürze und das Gemüse zusammen mit dem Weißwein zum Fleisch geben. Das Fleisch 24 Stunden marinieren, dabei einige Male wenden.


  2 Am nächsten Tag soviel Wasser angießen, dass das Fleisch bedeckt ist. Salzen und das Ganze zum Kochen bringen. Das Fleisch bei geringer Hitze offen 1 Stunde gar ziehen, dann im Sud auskühlen lassen.


  3 Thunfisch abtropfen lassen. Sardellen mit kaltem Wasser abspülen und grob zerschneiden. Im Mixer Thunfisch mit Sardellen, Eigelb, 2 El Kapern und Zitronensaft fein pürieren. Ein wenig Kalbsbrühe und nach und nach das Olivenöl einrühren, sodass eine sämige Sauce entsteht. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Kalbfleisch möglichst dünn aufschneiden, das geht am besten mit einer Küchenschneidemaschine oder einem elektrischen Messer, und auf einer Platte anrichten. Mit der Thunfischsauce überziehen und mindestens 2 Stunden kalt stellen. Vor dem Servieren die restlichen Kapern darüberstreuen. Zum Vitello Tonnato wird Weißbrot gereicht, mit dem man die Sauce auftunken kann.
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  Empanadillas


  mit Pilzen und Garnelen


  Für 4 Portionen


  1 Pck. TK-Blätterteig


  Butter


  2 gehackte Zwiebeln


  2 gewürfelte Tomaten


  1 gewürfelte grüne Paprika


  250 g gemischte Pilze


  1 El Öl


  Salz


  Pfeffer


  1 hart gekochtes Ei


  100 g küchenfertige Garnelen


  1/2 Tl Chilipulver


  1 Eigelb zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 236 kcal/992 kJ 12 g E, 16 g F, 12 g KH


  1 Blätterteig antauen lassen. Backofen auf 200 °C (Umluft 18 °C) vorheizen. Butter erhitzen und Zwiebeln darin andünsten. Tomaten und Paprika unterrühren. Die Pilze putzen, je nach Größe etwas zerkleinern. 1 El Öl in einer Pfanne erhitzen, die Pilze bei starker Hitze darin braten. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 Das Ei pellen, anschließend klein hacken. Die Garnelen ebenfalls klein hacken. Ei und Garnelen mitbraten. Chili dazugeben, unter gelegentlichem Rühren 10 Minuten köcheln lassen. Salzen, pfeffern und abkühlen lassen.


  3 Blätterteig ausrollen und Kreise von 15 cm Ø ausstechen. Füllung auf eine Hälfte der Kreise geben. Ränder mit etwas Wasser befeuchten, überschlagen und fest andrücken. Mit Eigelb bestreichen und etwa 15 Minuten backen.
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  Tortilla


  aus dem Backofen


  Für 4 Portionen


  Alufolie


  Öl für die Form


  1-2 Knoblauchzehen


  4 Frühlingszwiebeln


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  Öl zum Braten


  3 gegarte Kartoffeln


  5 Eier


  75 g saure Sahne


  150 g frisch geriebener spanischer Käse z.B. Roncal


  2 El Schnittlauchröllchen


  Salz


  Pfeffer


  Holzspießchen zum Servieren


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 523 kcal/2195 kJ 23 g E, 42 g F, 15 g KH


  1 Eine eckige Auflaufform (ca. 18x25 cm) mit Alufolie auslegen und mit Öl einfetten. Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  2 Knoblauch schälen, die Frühlingszwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Paprikaschoten putzen, waschen und halbieren. Anschließend Stielansatz und Kerne entfernen und die Schoten klein würfeln.


  3 Etwas Öl erhitzen, Frühlingszwiebeln darin andünsten, Knoblauch dazupressen. Paprika unterheben, alles etwa 8 Minuten dünsten, dann abkühlen lassen.


  4 Die Kartoffeln klein würfeln und mit dem Gemüse vermischen. Die Eier verquirlen, mit saurer Sahne, Käse und Schnittlauch vermischen. Gemüsemischung unterheben, salzen und pfeffern.


  5 Alles in die Auflaufform füllen und glatt streichen. Im vorgeheizten Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 35 Minuten backen. Die Mischung muss auch innen gestockt sein.


  6 Herausnehmen, in Würfel schneiden und mit Holzspießchen servieren.
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  Eingelegte Oliven


  mit Knoblauch und Zwiebeln


  Für 4 Portionen


  ca. 250 g große Oliven (aus dem Glas)


  1 große Zwiebel


  3 Knoblauchzehen


  1 Lorbeerblatt


  3 El Rotweinessig


  3 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Koch- und Ziehzeit)


  Pro Portion ca. 132 kcal/554 kJ 1 g E, 12 g F, 3 g KH


  1 Die Oliven in einem Sieb abtropfen lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Den ungeschälten Knoblauch putzen und mit einer Messerschneide flachdrücken.


  2 Die abgetropften Oliven rundherum bis auf den Stein der Länge nach einschneiden.


  3 Die Oliven mit Zwiebeln, Knoblauch, Lorbeerblatt und Essig in einen Topf geben und mit Wasser knapp bedecken. Das Olivenöl auf das Wasser gießen.


  4 Die Oliven zum Kochen bringen und etwa 4–6 Stunden langsam köcheln lassen. So lange kochen, bis die Oliven gar sind und das Wasser fast vollständig verdampft ist.


  5 Alles in ein Glas füllen, fest verschließen und einige Tage durchziehen lassen.
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  Gefüllte Datteln


  mit Speck


  Für 4 Portionen


  12 frische Datteln


  125 g milder Ziegenkäse


  1 Orange


  1 Prise Cayennepfeffer


  Meersalz


  12 kleine Scheiben Speck


  12 Stiele Rosmarin


  2 El Öl


  3 El Zitronensaft


  rote Pfefferkörner


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 400 kcal/1680 kJ 18 g E, 19 g F, 39 g KH


  1 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Die Datteln entkernen und der Länge nach etwas einschneiden. Den Käse in 12 Stücke teilen.


  2 Die Orange heiß abwaschen, abtrocknen und mit einem Zestenreißer etwas von der Schale abziehen. Die Datteln mit dem Käse und der Orangenschale füllen, mit etwas Cayennepfeffer und Salz bestreuen.


  3 Jede Dattel mit einer Scheibe Speck umwickeln und mit einem Zweig Rosmarin feststecken.


  4 Die Datteln auf ein Backblech setzen, mit etwas Öl beträufeln und im Backofen 10 Minuten backen.


  5 Die heißen Datteln mit Zitronensaft beträufeln, mit rotem Pfeffer bestreuen und warm servieren.


  Türkische Teigtaschen


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  400 g Mehl


  1 Ei


  1 Tl Salz


  1 Zwiebel


  250 g Rinderhack


  1 Bund frisch gehackter Koriander


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl mildes Paprikapulver


  1 Msp. gemahlener Kreuzkümmel


  500 g Vollmilchjoghurt


  3 Knoblauchzehen


  100 g Butter


  1 Tl scharfes Paprikapulver


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 773 kcal/3245 kJ 29 g E, 38 g F, 79 g KH


  1 Das Mehl mit dem Ei, 1/8 l Wasser und etwas Salz mischen und zu einem glatten Teig verarbeiten. In Klarsichtfolie wickeln und 30 Minuten ruhen lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken.


  2 Hackfleisch mit Zwiebeln und Koriander mischen, Gewürze zufügen und unterkneten. Den Teig in 5 Stücke teilen und 2 mm dick ausrollen. In Quadrate von 4 cm Seitenlänge schneiden.


  3 Auf jedes Teigquadrat etwas Hackfleischmasse geben. Die Teigränder in der Mitte zusammenfügen. In Salzwasser 4–5 Minuten kochen, bis die Teigtäschchen an die Oberfläche kommen. Abtropfen lassen.


  4 Den Joghurt durch ein Tuch passieren und abtropfen lassen. Knoblauch schälen und zerdrücken. Butter erhitzen und Paprikapulver darin schwenken. Joghurt und Knoblauch verrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  5 Die Teigtäschchen mit Paprikabutter beträufeln und mit Joghurt servieren.
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  Falafel


  mit Hähnchen


  Für 4 Portionen


  50 g Bulgur


  4 große Tortillas (FP)


  Backpapier


  250 g Kichererbsen (aus der Dose)


  3 gehackte Frühlingszwiebeln


  1 gehackte Essiggurke


  2 kleine gewürfelte Tomaten


  3 El gehackte glatte Petersilie


  2 El gehackte frische Minze


  1 El Zitronensaft


  2 El Olivenöl


  1–2 gehackte Knoblauchzehen


  1 gehackte Schalotte


  1 Tl gemahlener Koriander


  1 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  400 g Hähnchenhackfleisch


  Salz, Pfeffer


  Mehl zum Wenden


  Öl zum Frittieren


  100 g Joghurt


  Zubereitungszeit: 35 Minuten (plus Back- und Frittierzeit)


  Pro Portion ca. 370 kcal/1554 kJ 34 g E, 10 g F, 34 g KH


  1 Den Bulgur etwa 20 Minuten in heißem Wasser einweichen. Die Tortillas in je 3 Tortenstücke schneiden und mit einem feuchten Küchentuch vor dem Austrocknen schützen. Aus Backpapier 12 Rechtecke (ca. 7×16 cm) schneiden. Backpapier um die untere Hälfte der Tortillas wickeln, sodass eine Tütenform entsteht. Papier an der Spitze zusammendrehen.


  2 Bulgur absieben und das Wasser ausdrücken. Kichererbsen abtropfen lassen und mit Bulgur, Frühlingszwiebeln, Gurke, Tomaten, Kräutern, Zitronensaft und 1 El Olivenöl vermischen. Den Knoblauch mit der Schalotte im restlichen Öl glasig dünsten. Gewürze mitbraten, bis sie anfangen zu duften. Mit dem Hackfleisch vermengen, salzen und pfeffern. Daraus mit nassen Händen kleine Taler formen, in Mehl wenden und etwa 5 Minuten in heißem Öl frittieren. In jede Tüte eine Falafel, etwas Bulgurmischung und Joghurt geben und servieren.
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  Pastete


  mit Schafskäse


  Für 6 Portionen


  200 g Schafskäse


  1 Bund Dill


  1 Bund glatte Petersilie


  Butter für die Form


  12 Yufkateigplatten


  2 El Olivenöl


  150 g Butter


  140 ml Milch


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 1103 kcal/4631 kJ 16 g E, 97 g F, 45 g KH


  1 Den Schafskäse zerdrücken. Die Kräuter waschen, trocken schütteln und fein hacken. Kräuter unter den Käse mischen. Eine große Auflaufform einfetten.


  2 Die Yufkateigplatten in Größe der Form zuschneiden. Eine Teigplatte in die Form legen. Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen.


  3 In einem Topf Salzwasser mit Olivenöl erhitzen und 10 Teigplatten darin einzeln jeweils etwa 2 Minuten kochen. Wenn sie an die Oberfläche kommen, herausholen. Die Teigplatten sofort in kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen.


  4 Butter erwärmen und mit Milch verrühren. Die Teigplatten damit einstreichen und 5 Stück aufeinander in die Form schichten. Die Käsemischung auf die 5. Platte geben, dann die restlichen 5 Platten auflegen.


  5 Überhängende Teigränder nach innen klappen. Die letzte ungekochte Teigplatte zuoberst legen und ebenfalls mit der Butter-Milch-Mischung einpinseln.


  6 Die Pastete in Quadrate von 8 cm Seitenlänge schneiden und im Backofen 30 Minuten backen. Heiß servieren.


  Tramezzini


  mit Thunfisch


  Für 4 Portionen


  140 g Thunfisch im eigenen Saft (aus der Dose)


  2 Sardellenfilets in Salzlake


  1 El eingelegte Kapern


  2 El Doppelrahmfrischkäse


  4 El Zitronensaft


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  16 Scheiben Toastbrot


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 691 kcal/2902 kJ 17 g E, 31 g F, 79 g KH


  1 Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel grob zerpflücken. Die Sardellen und Kapern ebenfalls abtropfen lassen. Die Sardellen unter kaltem Wasser abspülen. Kapern und Sardellen mit einem großen Küchenmesser grob hacken. Alles in eine Schüssel geben, Frischkäse und Zitronensaft hinzufügen und zu einer Creme verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  2 Von den Toastbrotscheiben die Rinde abschneiden. 8 Scheiben mit der Thunfischpaste bestreichen. Die anderen Toastbrotscheiben darauflegen und leicht andrücken. Die Tramezzini diagonal durchschneiden und auf Tellern anrichten.
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  Gefüllte Weinblätter


  mit Hackfleisch


  Für 4 Portionen


  500 g eingelegte Weinblätter


  50 g Backpflaumen


  50 g eingelegte, entkernte Sauerkirschen


  50 g Rosinen


  250 g Rinderhackfleisch


  100 g Reis


  3 El fein gewiegte Petersilie


  1 Prise gemahlener Safran


  1 El frisch gehackte Minzeblättchen


  schwarzer Pfeffer aus der Mühle


  Salz


  2 unbehandelte Zitronen


  125 ml Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Wässer- und Garzeit)


  Pro Portion 453 kcal/1901 kJ 5 g E, 27 g F, 46 g KH


  1 Die Weinblätter etwa 6 Stunden in kaltes Wasser legen. Danach mit Küchenpapier gründlich abtupfen, mit der Unterseite nach oben ausbreiten und die Stiele abschneiden.


  2 Backpflaumen, Kirschen und Rosinen grob hacken und mit dem Hackfleisch, Reis, Petersilie und den übrigen Gewürzen mischen. Auf jedes Weinblatt einen Esslöffel der Masse geben. Beim Einrollen nach der ersten Umdrehung die seitlichen Blattränder nach innen schlagen. Die gefüllten Weinblätter sollten etwa 5 cm lang sein.


  3 Die Zitronen in Scheiben schneiden, mit der Hälfte den Boden einer Pfanne auslegen und die Weinblätter darauf betten. Mit den restlichen Zitronenscheiben die Weinblätter belegen. Olivenöl und 2 Tassen Wasser angießen und zugedeckt bei mittlerer Hitze 1 Stunde köcheln lassen.


  4 Die Zitronenscheiben entfernen und die gefüllten Weinblätter mit dem Dünstsaft begießen. Anschließend gut durchkühlen lassen und servieren.
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  Tabbouleh


  Libanesischer Bulgursalat


  Für 4 Portionen


  200 g Bulgur


  1 Bund glatte Petersilie


  4 Zweige frische Minze


  1/2 Schlangengurke


  4 Frühlingszwiebeln


  2 Fleischtomaten


  Saft von 2 Zitronen


  4 El Olivenöl


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ziehzeit)


  Pro Portion ca. 308 kcal/1291 kJ 6 g E, 13 g F, 42 g KH


  1 Den Bulgur in 1/2 l Wasser etwa 10 Minuten kochen, dann vom Herd nehmen und weitere 20 Minuten quellen lassen.


  2 Inzwischen die Petersilie und Minze waschen, trocken schütteln und hacken. Die Gurke schälen und in feine Würfel schneiden. Frühlingszwiebeln putzen, waschen und fein hacken.


  3 Die Tomaten waschen, die Stielansätze entfernen und das Fruchtfleisch fein würfeln.


  4 Den Bulgur mit einer Gabel auflockern. Mit dem Gemüse und den Kräutern in einer Schüssel vermischen.


  5 Zitronensaft und Öl mit Salz und Pfeffer mischen und den Gemüsesalat damit überziehen. Mindestens 1 Stunde durchziehen lassen, dann nochmals gut durchrühren und servieren.
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  Spaghetti Bolognese


  Ganz klassisch


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  75 g durchwachsener Speck


  1 Möhre


  1/2 Stange Staudensellerie


  2 El Olivenöl


  400 g gemischtes Hackfleisch


  100 ml Rotwein


  Salz


  Pfeffer


  100 ml Milch


  1 Tl frisch gehackter Oregano


  400 g gehackte Tomaten (aus der Dose)


  1 El Zucker


  400 g Spaghetti


  50 g geriebener Parmesan


  Thymian zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 733 kcal/3069 kJ 41 g E, 28 g F, 76 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. Den Speck würfeln. Die Möhre schälen, Staudensellerie waschen und beides würfeln. Speck im heißen Öl auslassen. Erst das Gemüse, dann das Hackfleisch zugeben und unter Rühren gut anbraten.


  2 Rotwein angießen und die Mischung köcheln lassen, bis die Flüssigkeit verkocht ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Milch unterrühren und die Sauce sämig einkochen. Oregano, Tomaten und Zucker in die Sauce rühren und etwa 30 Minuten bei geringer Temperatur sanft kochen lassen.


  3 Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Auf Teller geben, die Sauce darüber verteilen, mit Parmesan bestreuen und mit Thymian garniert servieren.
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  Makkaroni


  mit Gorgonzola und Schinken


  Für 4 Portionen


  400 g Makkaroni


  150 g Gorgonzola


  250 ml Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zucker


  150 g Parmaschinken in Scheiben


  1 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 905 kcal/3789 kJ 35 g E, 46 g F, 87 g KH


  1 Die Makkaroni nach Packungsanweisung garen. Die Rinde des Gorgonzolas entfernen, Käse würfeln und die Würfel bei schwacher Hitze in einem weiten Topf schmelzen lassen.


  2 Anschließend die Sahne einrühren, mit Salz, Pfeffer und Zucker würzen und ca. 3–5 Minuten unter Rühren einkochen lassen.


  3 Schinkenscheiben halbieren und in der Käsesauce erwärmen. Die Petersilie waschen, trocknen und fein hacken.


  4 Makkaroni mit der Gorgonzolasauce anrichten und mit der Petersilie bestreut servieren.


  Spaghetti


  mit Pesto


  Für 4 Portionen


  1 El Pinienkerne


  1 1/2 Bund Basilikum


  1 Knoblauchzehe


  Salz


  3 El Parmesan


  60 ml Olivenöl


  Pfeffer


  500 g Spaghetti


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 518 kcal/2169 kJ 17 g E, 11 g F, 86 g KH


  1 Pinienkerne in einer Pfanne ohne Fett anrösten. Basilikumblättchen abzupfen, waschen und trocknen. Knoblauch schälen und alles grob hacken.


  2 Basilikum, Knoblauch, Pinienkerne und Salz im Mixer zu einer Paste verarbeiten. Parmesan und Olivenöl dazurühren, mit Pfeffer würzen.


  3 Inzwischen die Spaghetti in reichlich Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Mit dem Pesto vermischen und servieren.
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  Ravioli


  mit Champignonfüllung


  Für 4 Portionen


  400 g Mehl


  5 Eier


  Salz


  400 g Champignons


  40 g Butter


  1 Knoblauchzehe


  100 g Zwiebeln


  100 ml Weißwein


  1 Bund glatte Petersilie


  1/2 Bund Thymian


  Pfeffer


  100 g Ricotta


  40 g Parmesan


  4 El Olivenöl


  300 g Tomaten


  2 El Schnittlauchröllchen


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 714 kcal/2989 kJ 26 g E, 30 g F, 77 g KH


  1 Aus Mehl, 4 Eiern, 1 Tl Salz und 1–2 El Wasser einen elastischen Teig herstellen. In Frischhaltefolie gewickelt 30 Minuten kühl stellen. Die Champignons würfeln und in der erhitzten Butter etwa 3 Minuten schmoren. 1 gehackte Knoblauchzehe und 100 g gehackte Zwiebeln zugeben und 2–3 Minuten mitschmoren. Mit dem Wein ablöschen. 1 Bund gehackte Petersilie und gehackte Blättchen von 1/2 Bund Thymian hinzufügen und weitere 3 Minuten schmoren. Mit Salz und Pfeffer würzen und abkühlen lassen.


  2 1 Ei trennen. Die Pilzmasse mit Ricotta, 20 g fein geriebenem Parmesan und Eigelb mischen. Den zu 2 Platten dünn (2–3 mm) ausgerollten Teig auf einer bemehlten Fläche der Länge nach in je 2 10 cm breite Streifen schneiden. Die Füllung in 3–4 cm Abstand auf 2 Teigstreifen platzieren, zu den Rändern etwa 1 cm Platz lassen. Zwischen der Füllung Eiweiß, mit 2 El Wasser verquirlt, verstreichen. Die übrigen Teigstreifen auf die ersten beiden legen, um die Füllung herum leicht andrücken und entlang der Zwischenräume ausradeln.


  3 Die Ravioli 6–8 Minuten bissfest garen und im erhitzten Olivenöl kurz anbraten. Gehäutete und gewürfelte Tomaten zugeben, 1 Minute weiterbraten, salzen und pfeffern. Restlichen Parmesan darüberhobeln und mit Schnittlauch bestreut servieren.


  Spaghetti


  al pomodoro


  Für 4 Portionen


  400 g Spaghetti


  Salz


  1–1,5 kg reife Fleischtomaten


  2 Schalotten


  1 kleines Stück Chilischote


  Pfeffer


  6 El Olivenöl


  12 frische Basilikumblättchen


  200 g Mozzarella


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 553 kcal/2315 kJ 25 g E, 16 g F, 76 g KH


  1 Die Spaghetti in Salzwasser nach Packungsanweisung bissfest garen. Die Tomaten kreuzweise einritzen, Strunk entfernen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und das Fruchtfleisch in Würfel schneiden.


  2 Die Schalotten schälen und würfeln, die Chili entkernen und in feine Streifen schneiden. Alles miteinander vermischen, mit Salz und Pfeffer würzen und das Olivenöl hinzugeben. Die Basilikumblättchen waschen, trocknen und in Streifen schneiden. Alles zu den Tomaten geben.


  3 Den Mozzarella in 2 cm große Würfel schneiden. Die Spaghetti abgießen und gut abtropfen lassen. In einen Kochtopf geben. Mit den Tomaten und den Mozzarellawürfeln vermischen. Bei leichter Hitze unter Wenden 2–3 Minuten erhitzen, bis der Mozzarella zu schmelzen beginnt.
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  Pasta


  mit Sardinen


  Für 4 Portionen


  8 filetierte Sardinen


  1 Fenchelknolle


  2 Knoblauchzehen


  1/2 rote Chilischote


  4 El Olivenöl


  350 g Linguine


  Salz


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Zitrone


  1 El Zitronensaft


  2 El geröstete Pinienkerne


  3 El frisch gehackte Petersilie


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 458 kcal/1917 kJ 23 g E, 12 g F, 62 g KH


  1 Die Sardinenfilets waschen, trocknen und grob hacken. Den Fenchel putzen, waschen und in dünne Scheiben hobeln. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. Chilischote waschen, trocknen und fein würfeln.


  2 2 El Olivenöl erhitzen, Knoblauch und Chiliwürfel hinzufügen und dünsten. Anschließend den Fenchel zugeben, weitere 5 Minuten dünsten und dann die Sardinen untermischen. Weitere 4 Minuten garen.


  3 Die Nudeln nach Packungsanweisung in reichlich Salzwasser bissfest garen. Abgießen und abtropfen lassen. Zitronenschale und -saft, Pinienkerne, Petersilie, Salz und Pfeffer unter die Sardinen mischen. Mit dem restlichen Öl zur Pasta geben und vorsichtig vermengen.
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  Pappardelle


  mit Hasenragout


  Für 4 Portionen


  400 g küchenfertiges Hasenfleisch


  50 g Pancetta (Bauchspeck)


  1 Zwiebel


  1 Stange Staudensellerie


  1 Möhre


  1 Fleischtomate


  2 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  100 ml trockener Weißwein


  125 ml Fleischbrühe


  400 g Pappardelle


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 615 kcal/2575 kJ 21 g E, 23 g F, 76 g KH


  1 Das Fleisch zerkleinern, den Speck in feine Würfel schneiden. Die Zwiebel schälen und hacken. Sellerie und Möhre putzen bzw. schälen, waschen und in Scheiben schneiden.


  2 Die Fleischtomate kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und das Fruchtfleisch in Stücke schneiden.


  3 Das Öl in einer Pfanne erhitzen und die Speckwürfel darin anbraten. Das Hasenfleisch dazugeben und von allen Seiten gut anbraten. Sellerie, Möhre und Tomate zugeben und mitschmoren. Alles mit Salz, Pfeffer und Thymian würzen. Wein und Brühe zugeben und das Ragout bei geringer Temperatur und abgedeckt etwa 1 Stunde 20 Minuten schmoren.


  4 Inzwischen die Pappardelle in reichlich kochendem Salzwasser bissfest garen, abgießen und abtropfen lassen. Nudeln unter das Hasenragout mischen und servieren.
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  Pasta


  mit Auberginen


  Für 4 Portionen


  2 Auberginen


  5–6 El Öl


  1 Knoblauchzehe


  1 Schalotte


  2 El Zitronensaft


  4 El Olivenöl


  150 g Joghurt


  Salz


  Pfeffer


  400 g Bandnudeln


  100 g fester Ricotta


  1/2 Bund Schnittlauch


  Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten


  Pro Portion ca. 443 kcal/1855 kJ 18 g E, 8 g F, 74 g KH


  1 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Auberginen putzen, waschen und trocknen. Eine der Auberginen mit der Hälfte des Öls einstreichen und auf der mittleren Einschubleiste ca. 30 Minuten backen, bis die Haut schwarz wird. Das Auberginenfleisch aus der Schale kratzen.


  2 Die Knoblauchzehe und die Schalotte schälen, mit Auberginenfleisch, Zitronensaft und 4 El Olivenöl im Mixer fein pürieren, Joghurt unterrühren und mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  3 Die Bandnudeln garen. Den Ricotta zerbröseln. Die zweite Aubergine in Scheiben schneiden.


  4 Das restliche Öl erhitzen und die Auberginenscheiben darin von beiden Seiten leicht bräunen.


  5 Den Schnittlauch waschen, trocknen und in Röllchen schneiden. Die Nudeln abgießen, abschrecken und abtropfen lassen.


  6 Nudeln, Auberginen und Käse mischen. Mit der Sauce anrichten und mit Schnittlauchröllchen bestreut servieren.


  Polentaschnitten


  mit Hackfleisch


  Für 4 Portionen


  200 g Maisgrieß (Polenta)


  Salz


  1 Zwiebel


  2 Zucchini


  2 El Olivenöl


  300 g Rinderhack


  30 g Schinkenwürfel


  schwarzer Pfeffer


  4 El Tomatenmark


  40 g Butter


  20 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 500 kcal/2090 kJ 24 g E, 27 g F, 41 g KH


  1 Maisgrieß in 1 l kochendes Salzwasser einrieseln lassen und ständig mit einem Holzlöffel rühren. Die Wassertemperatur dabei über dem Siedepunkt halten, damit sich keine Klümpchen bilden. Danach die Temperatur verringern und ca. 30 Minuten köcheln lassen, zwischendurch kräftig rühren. Wird der Brei beim Rühren zu fest, löffelweise kochendes Wasser nachgießen, ist er zu weich, noch etwas Maisgrieß unterrühren.


  2 Den fertigen Maisbrei auf ein großes Holzbrett oder auf ein mit Grieß bestreutes Tuch stürzen, etwa 5 cm hoch glatt streichen und auskühlen lassen.


  3 Die Zwiebel fein hacken. Die Zucchini waschen, und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. In einer Pfanne das Öl erhitzen, Zwiebel glasig dünsten. Rinderhack und Schinkenwürfel hinzufügen und krümelig braten. Salzen und pfeffern, Tomatenmark und 4 El Wasser einrühren. Dann die Zucchinischeiben hinzugeben und das Ganze etwa 5 Minuten köcheln. Backofen auf 150 °C (Umluft 120 °C) vorheizen.


  4 Eine große, flache Auflaufform mit der geschmolzenen Butter ausstreichen. Den fest gewordenen Maisbrei in 1 cm breite Scheiben schneiden. Die Polentascheiben in die Form legen. Mit der restlichen Butter beträufeln, mit einigen Esslöffeln Parmesan bestreuen und mit der Hackfleischsauce bedecken. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Schiene etwa 30 Minuten backen. Vor dem Servieren noch mal mit Parmesan bestreuen.
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  Risotto


  Milanese


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  50 g Butter


  50 ml trockener Weißwein


  400 g Risottoreis (z.B. Arborio)


  1 l Gemüsebrühe


  1/2 Tl Safranfäden


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 548 kcal/2300 kJ 12 g E, 19 g F, 80 g KH


  1 Die Zwiebel schälen und fein hacken. 2 El Butter in einem großen Topf schmelzen und die Zwiebel darin andünsten. Den Wein zur Zwiebel geben und die Flüssigkeit bei mittlerer Temperatur fast vollständig verkochen lassen.


  2 Den Reis in den Topf geben und unter Rühren etwa 1 Minuten schmoren, bis er gut mit Flüssigkeit überzogen ist. Nach und nach die Brühe angießen und einkochen lassen. Erst neue Brühe zugeben, wenn alles vom Reis aufgesogen ist.


  3 Nach etwa 10 Minuten ist der Reis halb gar. Die Safranfäden in die verbliebene Brühe rühren und alles zum Reis geben.


  4 Weitere 15 Minuten köcheln, bis der Reis schön cremig, aber noch bissfest ist.


  5 Die restliche Butter und den Käse unter den Reis rühren und das Risotto abgedeckt noch einige Minuten ziehen lassen. Auf Tellern anrichten und mit Parmesan servieren.


  Risotto


  mit Steinpilzen


  Für 4 Portionen


  250 g frische Steinpilze (oder 50 g getrocknete)


  1 Zwiebel


  3 El Butter


  400 g Risottoreis


  1 l heiße Gemüsebrühe


  50 ml Weißwein


  Salz


  Pfeffer


  50 g Parmesan


  2 El frisch gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 498 kcal/2092 kJ 14 g E, 12 g F, 80 g KH


  1 Frische Steinpilze putzen und klein schneiden (getrocknete Pilze in 200 ml Wasser einweichen). Die Zwiebel schälen und hacken. 2 El Butter in einer Pfanne erhitzen und Zwiebel und Steinpilze darin anschmoren. Den Risottoreis zugeben und unter Rühren weiterschmoren, bis der Reis leicht glasig wird.


  2 Nach und nach die Gemüsebrühe und den Weißwein (bzw. 750 ml Brühe, Wein und das Pilzeinweichwasser) zugeben, bis der Reis alles vollständig aufgesogen hat und cremig ist. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Parmesan reiben, mit der restlichen Butter und der Petersilie unter das Risotto heben und servieren.
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  Lasagne


  auf klassische Art


  Für 4 Portionen


  100 g durchwachsener Speck


  1 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  350 g gemischtes Hackfleisch


  Salz


  Pfeffer


  Paprikapulver


  150 ml Rotwein


  500 g geschälte Tomaten (FP)


  2 El Butter


  2 El Mehl


  500 ml Milch


  Muskat


  500 g Lasagneblätter ohne Kochen


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Fett für die Form


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 1125 kcal/4710 kJ 45 g E, 64 g F, 91 g KH


  1 Den Speck in feine Würfel schneiden. Das Öl erlhitzen und die Speckwürfel darin auslassen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen fein hacken, zugeben und mitbraten. Das Hackfleisch hinzufügen und unter Rühren krümelig braten. Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken, den Rotwein angießen. Die geschälten Tomaten mit der Flüssigkeit zugeben und das Ganze etwa 10–15 Minuten schmoren.


  2 Aus der zerlassenen Butter und dem Mehl eine Mehlschwitze herstellen und mit der Milch ablöschen. Unter Rühren aufkochen und mit Salz, Pfeffer und Muskat würzen. Etwas von der Béchamelsauce in eine gefettete Auflaufform gießen. Dann abwechselnd Lasagneblätter, Hackfleischsauce und Béchamelsauce einfüllen, bis alles aufgebraucht ist.


  3 Den geriebenen Käse darüberstreuen und abgedeckt im Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 20 Minuten backen. Lasagne im Ofen noch 10 Minuten offen garen, dann mit Salat servieren.
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  Cannelloni


  mit Spinat


  Für 4 Portionen


  300 g Mehl


  3 Eier


  Salz


  3 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  1 El Butterschmalz


  500 g Hackfleisch


  400 g Spinat


  Pfeffer


  1/2 Bund Frühlingszwiebeln


  2 Möhren


  2 Stangen Staudensellerie


  2 El Olivenöl


  1 Eiweiß


  100 g Butter


  10 g Parmesan


  10 g Paniermehl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 870 kcal/3654 kJ 43 g E, 50 g F, 62 g KH


  1 Aus Mehl, Eiern, Salz und etwas Wasser einen glatten Teig bereiten und in Folie gewickelt etwa 30 Minuten kühl stellen.


  2 Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und fein würfeln. Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln und Knoblauch darin glasig schmoren. Das Hackfleisch zugeben und krümelig braten. Abgedeckt bei milder Hitze etwa 3–5 Minuten schmoren.


  3 Den Spinat waschen, putzen und hacken. In die Pfanne geben und zusammenfallen lassen, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Beiseitestellen.


  4 Die Frühlingszwiebeln waschen, putzen und in Ringe schneiden. Möhren schälen, Staudensellerie waschen und putzen und beides würfeln. Das Gemüse in 2 El erhitztem Olivenöl etwa 3–5 Minuten andünsten und unter die Hack-Mischung rühren.


  5 Den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. Aus dem dünn ausgerollten Nudelteig 4 Platten von je 15 cm × 20 cm Größe schneiden und die Hälfte der Hackfleischmischung darauf verteilen. Ränder mit Eiweiß bestreichen, die Platten aufrollen und in ca. 4 cm breite Stücke schneiden. Restliche Füllung in eine gefettete Form geben, die Cannelloni daraufsetzen.


  6 Die Butter in einem Töpfchen schmelzen und über die Cannelloni gießen. Parmesan reiben, mit dem Paniermehl mischen, auf die Cannelloni streuen und im Ofen etwa 10 Minuten überbacken. Sofort servieren.


  Paella


  Spanische Reispfanne


  Für 4 Portionen


  200 g TK-Tintenfischringe


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  2 kleine rote Chilischoten


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  4 Hähnchenschenkel


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  1 Msp. Paprikapulver


  200 g Chorizo (ersatzweise scharfe Dauerwürstchen)


  4 El Olivenöl


  250 g Parboiled Reis


  100 ml Weißwein


  1 Döschen Safran (à 0,2 g)


  ca. 500 ml Fleischbrühe


  1 unbehandelte Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Auftau- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 850 kcal/3550 kJ 51 g E, 43 g F, 59 g KH


  1 Die Tintenfischringe auftauen lassen. Die Zwiebel und die Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Die Chili- und Paprikaschoten waschen, trocken tupfen, längs halbieren und putzen. Die Chilischoten fein würfeln, die Paprikaschoten in etwa 1 cm große Stücke schneiden.


  2 Die Hähnchenschenkel unter kaltem Wasser abbrausen, trocken tupfen und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver einreiben. Die Würste pellen und in Scheiben schneiden.


  3 Etwas Öl in einer großen, hohen Pfanne erhitzen. Die Hähnchenschenkel hineingeben, auf beiden Seiten etwa 3 Minuten scharf anbraten und wieder herausnehmen. Das restliche Öl in den Bratensatz gießen. Zwiebel-, Knoblauch-, Chili- und Paprikastücke dazugeben und unter ständigem Rühren anbraten. Den Reis einstreuen und glasig dünsten.


  4 Den Gemüsereis mit dem Weißwein ablöschen. Den Safran einrühren. Alles salzen und pfeffern, mit etwa 500 ml Fleischbrühe aufgießen und aufkochen. Die Hähnchenschenkel dazugeben. Bei geschlossener Pfanne etwa 15 Minuten garen.


  5 Eventuell etwas Brühe nachgießen, damit der Reis nicht anbrennt. Die aufgetauten Tintenfischringe und Wurstscheiben zur Paella geben und alles weitere 15 Minuten garen. Das Ganze noch einmal mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken. Die Zitrone waschen, in Achtel schneiden und zur Paella servieren.
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  Couscous


  süß–sauer


  Für 4 Portionen


  250 g Couscous


  3 Zitronen


  100 g Rosinen


  125 ml Apfelsaft


  600 g Tomaten


  50 g Mandelstifte


  150 ml Tomatensaft


  1 El Öl


  Zimt


  frisch geriebene Muskatnuss


  Salz


  Pfeffer


  2 Stiele frische Minze


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 473 kcal/1985 kJ 12 g E, 11 g F, 76 g KH


  1 Den Couscous nach Packungsaufschrift garen und anschließend abkühlen lassen. 2 Zitronen auspressen und den Zitronensaft unter den abgekühlten Couscous mischen.


  2 In einem Schälchen die Rosinen in dem Apfelsaft quellen lassen. Die Tomaten kreuzweise einritzen und kurz in kochendes Wasser tauchen. Anschließend häuten, halbieren und in Würfel schneiden.


  3 Die Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett goldbraun anrösten. Tomatenwürfel und Tomatensaft mit dem Öl, den eingeweichten Rosinen und den gerösteten Mandeln vermischen, zum Couscous geben und alles gut unterheben.


  4 Couscous mit etwas Zimt, frisch geriebener Muskatnuss, Salz und Pfeffer kräftig würzen. Die Minze waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stielen zupfen. Anschließend kleiner schneiden, aber nicht hacken, und untermischen.


  5 Die übrige Zitrone heiß waschen, abtrocknen und in sehr dünne Scheiben schneiden. Den Couscous damit garnieren und vor dem Servieren 30 Minuten durchziehen lassen.
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  Rinderfilet


  mit Rotwein und Kräutern


  Für 4 Portionen


  500 g Kartoffeln


  500 g Zucchini


  500 g Tomaten


  500 g Pfifferlinge


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  4 El Olivenöl


  1,5 kg Rinderfilet


  Salz


  Pfeffer


  150 ml Rotwein


  50 ml Portwein


  3 Zweige Thymian


  3 Zweige Rosmarin


  3 Zweige Salbei


  4 Lorbeerblätter


  200 g Crème fraîche


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 857 kcal/3588 kJ 89 g E, 37 g F, 31 g KH


  1 Kartoffeln schälen, Zucchini und Kartoffeln in Scheiben schneiden. Die Tomaten häuten und in Scheiben schneiden. Die Pilze nach Bedarf klein schneiden. Die Zwiebel und die Knoblauchzehe schälen und grob hacken.


  2 Das Öl in einem Bräter erhitzen und das Fleisch darin von allen Seiten gut anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse zum Fleisch geben. Rotwein und Port angießen. Kräuter zusammenbinden und dazulegen. Abgedeckt im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 45 Minuten schmoren. Fleisch und Kräuter herausnehmen, Fleisch warm stellen.


  3 Crème fraîche unter den Bratfond rühren und abschmecken. Zum Fleisch servieren.
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  Lamm


  mit Tomaten und Knoblauch


  Für 4 Portionen


  2 Knoblauchzehen


  1 Rosmarinzweig


  1 kg Lammfleisch


  2 El Mehl


  60 ml Olivenöl


  175 ml Weißwein


  Salz


  Pfeffer


  400 g Tomaten


  120 ml Lammfond


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 583 kcal/2441 kJ 75 g E, 25 g F, 6 g KH


  1 Die Knoblauchzehen schälen und hacken. Die Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen und hacken. Das Lammfleisch waschen, trocken tupfen und in Würfel schneiden. Mit Mehl bestäuben.


  2 Das Öl in einem Bräter erhitzen und den Knoblauch und Rosmarin darin unter Rühren anschmoren. Die Lammwürfel zugeben und von allen Seiten kräftig anbraten. Fleisch aus dem Bräter nehmen und warm stellen. Den Bratfond mit Wein ablöschen, aufkochen und das Fleisch wieder zugeben. Mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Die geschälten, entkernten und gewürfelten Tomaten und den Lammfond zugeben und abgedeckt im Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 1 Stunde 30 Minuten schmoren. Mit frischem Baguette servieren.


  Hühnchen


  alla Toscana


  Für 4 Portionen


  1 Hühnchen (ca. 1,2 kg)


  Salz


  Pfeffer


  1 Zwiebel


  2 rote Paprikaschoten


  1 Knoblauchzehe


  15 ml Olivenöl


  300 g passierte Tomaten


  150 ml trockener Weißwein


  1 Oreganozweig


  400 g Cannellinibohnen (aus der Dose)


  3 El geriebenes Weißbrot


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 685 kcal/2868 kJ 69 g E, 34 g F, 20 g KH


  1 Das Hühnchen in 8 Teile schneiden, salzen und pfeffern. Die Zwiebel schälen und in Scheiben schneiden, die Paprikaschoten entkernen und in Ringe schneiden, die Knoblauchzehe schälen und hacken.


  2 Das Öl in einem Bräter erhitzen und die Hähnchenteile darin von allen Seiten anbraten. Herausnehmen und warm stellen.


  3 Die Zwiebelscheiben, Paprikaringe und den Knoblauch im Bratfett andünsten. Hühnchenteile wieder zugeben, Tomaten, Wein und Oregano hinzufügen. Aufkochen, bei geringer Temperatur abgedeckt etwa 35 Minuten schmoren. Nach 30 Minuten die abgetropften Bohnen einrühren und erhitzen. Das geriebene Brot über das Gericht streuen und unter dem heißen Grill goldbraun grillen.


  [image: Image]


  Kaninchenbraten


  mit Sardellen


  Für 4 Portionen


  1,5 kg küchenfertiges Kaninchen ohne Knochen


  4 Scheiben Parmaschinken


  25 Sardellenfilets (aus dem Glas)


  Pfeffer


  100 g frisch geriebener Parmesan


  Salz


  150 g Räucherspeck


  2 El Olivenöl


  12 Schalotten


  500 ml trockener Weißwein


  5 Tomaten


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Schmorzeit)


  Pro Portion ca. 775 kcal/3245 kJ 95 g E, 41 g F, 4 g KH


  1 Das Fleisch auf einer Arbeitsplatte ausbreiten. Den Parmaschinken darauflegen. Die Sardellenfilets abspülen, trocken tupfen, 20 Filets hacken und auf dem Kaninchen verteilen, Pfeffer und Parmesan darüberstreuen.


  2 Kaninchen zusammenrollen und mit Küchengarn festbinden. Von außen mit Salz und Pfeffer einreiben. Den Speck ohne Schwarte würfeln. Das Öl erhitzen und den Braten darin von allen Seiten gut anbraten. Herausnehmen und beiseitestellen. Den Speck und die unzerteilten Schalotten im Bratfett schmoren.


  3 Fleisch wieder in den Topf geben, den Wein und 100 ml Wasser angießen und abgedeckt im Ofen bei 160 °C (Umluft 140 °C) etwa 30 Minuten schmoren, einmal wenden.


  4 Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln, nach der Schmorzeit mit den restlichen Sardellen zum Kaninchen geben, alles weitere 20 Minuten schmoren. Zuletzt die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und das Fleisch in Scheiben geschnitten servieren.
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  Gebackenes Hähnchen


  mit Fenchel


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertiges Brathähnchen (ca. 1,5 kg)


  Salz


  1 Zwiebel


  120 ml Olivenöl


  2 Fenchelknollen


  1 Knoblauchzehe


  1 Prise Muskatnuss


  Pfeffer


  4 dünne Scheiben Pancetta


  120 ml trockener Weißwein


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 845 kcal/3538 kJ 66 g E, 61 g F, 4 g KH


  1 Das Hähnchen innen salzen und mit der geviertelten Zwiebel füllen. Von außen mit 45 ml Olivenöl einreiben und mit der Brustseite nach oben in einen großen Bräter legen. Das gehackte Fenchelgrün mit der geschälten und gehackten Knoblauchzehe, Muskat, Salz und Pfeffer mischen und das Hähnchen damit einreiben. Die Pancettascheiben auf der Hähnchenbrust verteilen, mit 30 ml Olivenöl beträufeln und im Ofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 30 Minuten braten.


  2 Den Fenchel in kochendem Wasser bissfest garen und vierteln. Hähnchen wenden, Fenchel um das Hähnchen herumlegen, mit dem restlichen Öl beträufeln. 60 ml Wein dazugießen und alles weitere 30 Minuten braten. Hähnchen wenden, restlichen Wein angießen und weitere 15 Minuten braten, bis das Fleisch durch ist.
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  Bistecca Fiorentina


  Beefsteak nach Florentiner Art


  Für 4 Portionen


  4 Rindersteaks mit Knochen (à etwa 400 g)


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten


  Pro Portion ca. 295 kcal/1235 kJ 44 g E, 13 g F, 1 g KH


  1 Die Steaks waschen und trocken tupfen. Auf einem offenen Grill oder unter dem Backofengrill etwa 5 Minuten grillen, bis sie eine schöne Kruste haben. Die Steaks wenden und von der anderen Seite knusprig grillen. Innen sollen sie noch blutig sein.


  2 Fleisch salzen und pfeffern. Heiß mit frischem Brot und gemischtem grünen Salat servieren.
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  Schnitzel


  in Marsalasauce


  Für 4 Portionen


  4 Schweineschnitzel


  Salz


  Pfeffer


  4 El Mehl


  3 El Butterschmalz


  75 ml Marsala


  50 ml Fleischbrühe


  Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 572 kcal/2404 kJ 41 g E, 33 g F, 28 g KH


  1 Die Schnitzel flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben und im Mehl wenden.


  2 Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel darin von beiden Seiten etwa 4 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  3 Den Bratensaft mit Marsala und der Brühe ablöschen und um ein Drittel einkochen lassen. Die Schnitzel anrichten und mit der Marsalasauce servieren.


  Ossobuco


  Kalbshaxe in Tomaten–Wein–Sauce


  Für 4 Portionen


  4 Scheiben Kalbshaxe mit Knochen


  2 El Mehl


  2 El Olivenöl


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 Möhre


  1/2 Stange Staudensellerie


  200 g passierte Tomaten (aus der Dose)


  200 ml trockener Rotwein


  ca. 500 ml Fleischbrühe


  1/2 Lorbeerblatt


  4 El frisch gehackte Kräuter


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 263 kcal/1103 kJ 33 g E, 9 g F, 7 g KH


  1 Die Fleischscheiben mit dem Mehl bestäuben und im Bräter im heißen Olivenöl von allen Seiten gut anbraten. Dann aus dem Bräter nehmen.


  2 Die Zwiebeln und den Knoblauch schälen und fein hacken. Möhre und Sellerie putzen, waschen und klein schneiden. Das Gemüse mit Zwiebeln und Knoblauch in die Pfanne geben und 3 Minuten andünsten. Die Tomaten zugeben und mit dem Wein aufgießen. Aufkochen lassen.


  3 Die Fleischscheiben in die Sauce legen und mit Brühe auffüllen, bis alles gut bedeckt ist.


  4 Lorbeerblatt und die Hälfte der Kräuter zugeben. Den Bräter mit dem Deckel verschließen und das Fleisch etwa 1 Stunde schmoren. Nach 30 Minuten Schmorzeit das Fleisch wenden und abschmecken.


  5 Nach der Garzeit das Lorbeerblatt entfernen und die restlichen Kräuter einrühren. Ist die Sauce zu dick, mit etwas Wein, Brühe oder Wasser strecken. Ossobuco mit Sauce überzogen servieren.
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  Saltimbocca


  alla Romana


  Für 4 Portionen


  8 dünne Kalbsschnitzel (insgesamt 500 g)


  1 El Mehl


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  8 Salbeiblätter


  8 Scheiben hauchdünn geschnittener Parmaschinken


  2 El Olivenöl


  2 El Butter


  125 ml Weißwein


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 260 kcal/1090 kJ 27 g E, 13 g F, 2 g KH


  1 Die Schnitzel zwischen 2 Lagen Klarsichtfolie mit einem Fleischklopfer oder einem Nudelholz flach klopfen. Das Mehl mit Salz und Pfeffer mischen und die Schnitzel damit leicht bestäuben.


  2 Die Salbeiblätter waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Auf jedes Schnitzel 1 Salbeiblatt und 1 Scheibe Schinken legen. Beides mit einem Holzspieß am Schnitzel feststecken.


  3 Das Öl mit der Butter in einer Pfanne erhitzen und die Schnitzel von beiden Seiten 2 bis 3 Minuten braten. Dann mit Alufolie abgedeckt im Backofen bei 50 °C warm stellen. Mit dem Wein den Bratensatz ablöschen und kräftig aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  4 Saltimbocca auf vorgewärmten Tellern anrichten. Am besten passen dazu Nudeln, über die die Sauce geträufelt wird. Dazu einen bunten Blattsalat servieren.


  Köfte


  Türkische Hackfleischbällchen


  Für 4 Portionen


  350 g Weizengrütze


  1 große Zwiebel


  3 Knoblauchzehen


  1 Tl Gemüsebrühe


  1 El Paprikamark


  1–2 El Paprikapulver


  350 g Rinderhackfleisch


  1 Bund glatte Petersilie


  Olivenöl zum Braten


  Chiliflocken zum Bestreuen


  Salatgarnitur nach Belieben


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Quellzeit)


  Pro Portion 478 kcal/2006 kJ 27 g E, 13 g F, 63 g KH


  1 Die Weizengrütze waschen, dann in etwas Wasser 3 Stunden quellen lassen. Die Zwiebel schälen und fein hacken. Die Knoblauchzehen schälen und zerdrücken.


  2 Grütze, Zwiebel, Knoblauch, Brühe, Paprikamark und Paprikapulver in einer Schüssel gut miteinander vermengen und weich kneten.


  3 Das Hackfleisch dazugeben und alles zu einem glatten Teig verkneten.


  4 Petersilie waschen, trocken schütteln und hacken. Unter den Frikadellenteig rühren und daraus Fleischbällchen formen. Die Köfte in heißem Öl in einer Pfanne portionsweise rundherum braten und mit Chiliflocken bestreut und mit Salat garniert servieren.
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  Lammkebab


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  675 g Lammschulter


  1 große Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  Saft von 1 Zitrone


  5 El Olivenöl


  1 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  2 Tl Paprikapulver


  Salz


  Pfeffer


  675 g Tomaten


  1 Prise Zucker


  1 Tl Tomatenmark


  30 g Pinienkerne


  2 dünne Fladenbrote


  350 ml Vollmilchjoghurt


  1/2 Bund gehackte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 55 Minuten


  Pro Portion ca. 543 kcal/2279 kJ 56 g E, 29 g F, 13 g KH


  1 Das Fleisch waschen, trocknen und in Würfel schneiden. Zwiebel schälen und reiben, Knoblauchzehen zerdrücken.


  2 Zwiebel und Knoblauch mit Zitronensaft, 2 El Öl, Kümmel, 1 Tl Paprikapulver, Salz und Pfeffer mischen und über das Fleisch geben. Das Fleisch unter gelegentlichem Wenden mindestens 4 Stunden marinieren.


  3 Für die Sauce die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten, von Kernen und Stielansatz befreien und das Fruchtfleisch hacken. 1 El Olivenöl erhitzen und Tomaten mit Zucker, Tomatenmark, Salz und Pfeffer etwa 10 Minuten schmoren.


  4 Den Grill auf höchster Stufe vorheizen. Fleisch aus der Marinade nehmen und auf Metallspieße stecken. Die Kebabs von jeder Seite 5 Minuten grillen, dabei mehrfach mit der Marinade bestreichen. Die Pinienkerne rösten und die Brote halbieren und toasten.


  5 Die Brote auf eine Platte legen, Tomatensauce darauf verstreichen und die Spieße darauf anrichten. Mit Joghurt und Pinienkernen überziehen. Restliches Öl erwärmen, mit restlichem Paprikapulver vermischen und ebenfalls über die Kebabs geben. Mit Petersilie garniert servieren.
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  Hähnchen


  in Zitronen–Safran–Sauce


  Für 4 Portionen


  4 Hähnchenkeulen


  Salz


  Pfeffer


  2 El Öl


  1 Gemüsezwiebel


  2 unbehandelte Zitronen


  einige Safranfäden


  250 ml Gemüsebrühe


  1/2 Bund gehackte Zitronenmelisse


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Brat- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 310 kcal/1302 kJ 28 g E, 19 g F, 6 g KH


  1 Die Hähnchenkeulen rundherum mit Salz und Pfeffer einreiben. In dem heißen Öl rundherum braun anbraten. Herausnehmen.


  2 Die Zwiebel schälen, in Ringe schneiden und im Bratfett glasig dünsten. Fleisch wieder hinzufügen.


  3 Die Zitronen heiß abwaschen, trocknen, 1 Zitrone auspressen und den Saft mit Safran und der Brühe zum Fleisch geben. Die zweite Zitrone vierteln und ebenfalls hinzufügen.


  4 Alles zugedeckt etwa 45 Minuten schmoren lassen. Mit der gehackten Zitronenmelisse anrichten. Dazu schmeckt Reis.


  Hackbällchen


  mit Datteln und Mandeln


  Für 4 Portionen


  150 g gegarter Reis


  500 g Hackfleisch vom Schwein


  1 Ei


  20 g geröstete Mandelstifte


  Salz


  Pfeffer


  125 g Datteln


  1/2 Zitrone


  1 El Senf


  4 El Paniermehl


  Olivenöl zum Braten


  4 Zwiebeln


  100 ml Weißwein


  100 ml kräftige Fleischbrühe


  2 Lorbeerblätter


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 655 kcal/2751 kJ 29 g E, 31 g F, 60 g KH


  1 Reis mit Hack, Ei und Mandeln vermengen, salzen und pfeffern. Die Datteln entkernen, anschließend in kleine Würfel schneiden und mit dem Hackfleisch in eine Schüssel geben. Die Zitronenhälfte waschen und abtrocknen, die Schale abreiben und mit dem Senf zu den Zutaten hinzufügen.


  2 Mit nassen Händen daraus kleine Klößchen formen. Die Klößchen in Paniermehl wälzen und in Öl anbraten. Die Zwiebeln schälen und klein würfeln. In wenig Öl glasig dünsten, den Wein und die Brühe angießen. Lorbeerblätter dazugeben. Alles aufkochen und etwa 10 Minuten köcheln lassen.


  3 Klößchen in den Sud legen und 15 Minuten darin ziehen lassen. Klößchen im Sud erkalten lassen und mit Brot servieren.
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  Schweinelende


  mit Chorizo


  Für 4 Portionen


  600 g Schweinefilet


  6 Knoblauchzehen


  1 Zweig Oregano


  1 Lorbeerblatt


  Salz


  Pfeffer


  2 kleine Chorizos (ca. 200 g)


  1 Tl Paprikapulver


  50 g Schweineschmalz


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 595 kcal/2499 kJ 53 g E, 42 g F, 3 g KH


  1 Das Schweinefilet in mundgerechte Würfel schneiden. Den Knoblauch schälen und grob hacken.


  2 Den Oregano waschen, trocken schütteln und die Blättchen von den Stielen zupfen. Anschließend klein hacken.


  3 Die Fleischwürfel in einen Schmortopf geben. Den Knoblauch, den Oregano, das Lorbeerblatt und etwas Salz und Pfeffer dazugeben. Etwa 175 ml Wasser angießen, das Fleisch zugedeckt 10–15 Minuten köcheln lassen.


  4 Die Wurst in dünne Scheiben schneiden und hinzugeben. Das Paprikapulver und das Schweineschmalz darunterheben und alles einige Minuten offen weiter köcheln lassen, bis das Fleisch zart und das Wasser verkocht ist.


  5 Das Fleisch anschließend im Bratfett rundherum anbraten und sofort servieren.
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  Maurische Spieße


  mit Schweinefleisch


  Für 4 Portionen


  150 ml Olivenöl


  1 Tl gehackter Thymian


  2 El gehackte Petersilie


  1 Tl Chilipulver


  2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  1 Tl mildes Paprikapulver


  Pfeffer


  700 g Schweinefleisch


  12–16 Holzspießchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Marinier- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 633 kcal/2657 kJ 37 g E, 54 g F, 3 g KH


  1 Das Olivenöl in eine Schüssel geben. Den Thymian und die Petersilie dazugeben.


  2 Das Chilipulver mit dem gemahlenen Kreuzkümmel, dem Paprikapulver und etwas Pfeffer ebenfalls dazugeben. Alles sorgfältig miteinander verrühren.


  3 Das Schweinefleisch in etwa 2x2 cm große Würfel schneiden. Fleischwürfel zu der Würzmischung geben und damit vermischen. Zugedeckt über Nacht im Kühlschrank marinieren lassen.


  4 Am nächsten Tag das Fleisch aus der Marinade nehmen und auf die gewässerten Holzspießchen stecken. Den Grill vorheizen. Die Marinade in einen Topf geben und aufkochen.


  5 Die Spieße auf dem Grill etwa 5–10 Minuten braten und regelmäßig mit der Marinade beträufeln.
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  Hähnchenkeulen


  auf andalusische Art


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  4 Knoblauchzehen


  2 El Rosinen


  200 ml trockener Sherry


  1 kg Hähnchenkeulen


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  1/2 Tl gemahlener Kreuzkümmel


  4 El Olivenöl


  1 Zimtstange


  50 g Mandelblättchen


  evtl. 1 Prise gemahlener Zimt


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 560 kcal/2340 kJ 37 g E, 38 g F, 4 g KH


  1 Die Zwiebel und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Die Rosinen in einer Schale mit 3 El Sherry übergießen und 10 Minuten ziehen lassen. Die Hähnchenkeulen unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Die Haut mit Salz, Pfeffer und Kreuzkümmel einreiben.


  2 Das Olivenöl in einem Bräter erhitzen und zunächst die Zwiebel mit dem Knoblauch anschwitzen. Die Hähnchenkeulen hinzugeben und von allen Seiten anbraten, mit Sherry ablöschen, die Zimtstange in der Mitte durchbrechen und in den Sud legen. Die Hähnchen dann zugedeckt ca. 45 Minuten auf kleiner Flamme köcheln lassen.


  3 10 Minuten vor Ende der Garzeit Rosinen und Mandelblättchen zu den Hähnchenkeulen geben, gut unterheben und bei Bedarf mit Salz, Pfeffer, Kreuzkümmel und Zimt abschmecken. Vor dem Servieren die Zimtstange entfernen. Die Hähnchenkeulen auf Tellern anrichten und mit Mandelblättchen und den Zimtstangenbröseln dekorieren. Dazu passt Reis.


  Entenkeulen


  in fruchtiger Sauce


  Für 4 Portionen


  4–6 Entenkeulen


  Salz


  Pfeffer


  1 Zwiebel


  4 Knoblauchzehen


  2 Möhren


  1 Orange


  1 El Butterschmalz


  1 Tl Mehl


  1 Lorbeerblatt


  1 getrocknete Chilischote


  500 ml trockener Weißwein


  175 g grüne Oliven


  Zucker


  1 El Weinessig


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Bratzeit)


  Pro Portion ca. 558 kcal/2342 kJ 28 g E, 40 g F, 13 g KH


  1 Den Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Entenkeulen salzen und pfeffern. Die Zwiebel und den Knoblauch schälen und fein hacken. Die Möhren schälen und in Scheiben schneiden. Die Orange heiß abwaschen, abtrocknen und in Scheiben schneiden.


  2 Entenkeulen in heißem Butterschmalz anbraten. Zwiebeln, Knoblauch und Möhren kurz mitbraten. Alles mit Mehl bestäuben. Lorbeerblatt, Chilischote und Orangenscheiben dazugeben. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 20 Minuten knusprig braten. Den Wein angießen und etwa 20 Minuten weitergaren.


  3 Oliven entkernen und in Scheiben schneiden. Lorbeerblatt, Chilischote und Orangenscheiben aus dem Bräter nehmen. Sauce um 1/3 einkochen, Oliven darin erwärmen. Sauce mit Salz, Pfeffer, Zucker und Essig abschmecken. Die Keulen damit anrichten.
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  Moussaka


  Auberginen–Hack–Auflauf


  Für 4 Portionen


  3 Auberginen


  Salz


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  125 ml Olivenöl


  400 g Lammhackfleisch


  Pfeffer


  400 g gehackte Tomaten (aus der Dose)


  2 El Tomatenmark


  1/2 Tl gemahlener Zimt


  2 El frisch gehackte Petersilie


  2 Tl fein gehackte Minze


  Fett für die Form


  3 El Butter


  3 El Mehl


  300 ml Milch


  75 g Bergkäse


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 570 kcal/2386 kJ 41 g E, 39 g F, 15 g KH


  1 Die Auberginen in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden, mit Salz bestreuen und etwa 1 Stunde ziehen lassen. Zwiebel und Knoblauchzehe fein hacken und in 2 El erhitztem Öl mit dem Hackfleisch gut anbraten. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomaten mit Flüssigkeit zum Hackfleisch geben, das Tomatenmark einrühren und die Kräuter und Gewürze unterheben. Die Pfanne vom Herd nehmen.


  2 Die Auberginen abspülen, trocken tupfen und mit viel Öl portionsweise von beiden Seiten braten. Auberginenscheiben abwechselnd mit der Hacksauce in eine gefettete Auflaufform schichten. Mit Auberginen abschließen.


  3 Aus zerlassener Butter und Mehl eine Mehlschwitze herstellen, mit Milch ablöschen und sämig einkochen. Abschmecken und über den Auflauf gießen. Den geriebenen Käse darüberstreuen und im Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) etwa 45 Minuten backen.
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  Gyros


  mit Gurkendip


  Für 4 Portionen


  600 g Schweineschnitzel


  3 El Gyrosgewürz


  3 El Öl


  1 Salatgurke


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  1 Bund Dill


  1 El Zitronensaft


  300 g Naturjoghurt


  Salz


  Pfeffer


  etwas Chilipulver


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Marinier- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 328 kcal/1378 kJ 37 g E, 15 g F, 9 g KH


  1 Das Schnitzel waschen, trocken tupfen und in feine Streifen schneiden. In einer Schüssel mit dem Gyrosgewürz und Öl mischen und etwa 45 Minuten marinieren.


  2 Die Gurke waschen, schälen, halbieren, entkernen und in feine Scheiben schneiden. Zwiebeln und Knoblauchzehe schälen und fein hacken, den Dill waschen, trocken schütteln und fein hacken. Alles in einer Schüssel mit dem Zitronensaft mischen. Den Joghurt unterrühren und mit Salz, Pfeffer und Chilipulver abschmecken.


  3 Das Fleisch in einer heißen Pfanne von allen Seiten gut anbraten und bei milder Hitze etwa 10 Minuten garen. Mit dem Gurkendip und dem Reis servieren.
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  Cevapcici


  mit Zaziki


  Für 4 Portionen


  1/2 Salatgurke


  Salz


  4 Knoblauchzehen


  250 g Quark


  150 g Joghurt


  Pfeffer


  1 El fein gehackte Petersilie


  600 g Rinderhackfleisch


  Paprikapulver


  1 Zwiebel


  je 1 rote und grüne Paprikaschote


  3 El Olivenöl


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Zieh- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 432 kcal/1814 kJ 40 g E, 26 g F, 8 g KH


  1 Die Gurke waschen, schälen und fein raspeln. Mit etwas Salz bestreuen und 15 Minuten ziehen lassen. 1 Knoblauchzehe schälen und fein hacken. Die Gurkenraspeln ausdrücken und in einer Schüssel mit Knoblauch, Quark und Joghurt verrühren. Mit Salz, Pfeffer und Petersilie abschmecken.


  2 Die restlichen Knoblauchzehen schälen, fein hacken und mit dem Rinderhack, Salz, Pfeffer und dem Paprikapulver zu einem Teig verkneten. Fingerlange, 2 cm dicke Würste formen und auf einem Teller im Kühlschrank etwa 30 Minuten durchziehen lassen.


  3 Zwiebel schälen und hacken. Paprikaschoten waschen, entkernen und in schmale Streifen schneiden. Öl in einer Pfanne erhitzen und die Cevapcici darin unter mehrmaligem Wenden von allen Seiten etwa 5 Minuten braten. Mit Zaziki, Paprikastreifen und Zwiebelwürfeln servieren.


  [image: Image]


  Coq au vin


  Französisches Nationalgericht


  Für 4 Portionen


  1 küchenfertiges Hähnchen (à ca. 1,3 kg)


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  1 Tl edelsüßes Paprikapulver


  3 Schalotten


  2 Knoblauchzehen


  3 Möhren


  4 Tomaten


  300 g kleine Champignons


  2 El Butter


  80 g durchwachsener, gewürfelter Speck


  5 cl Cognac


  1 El Mehl


  600 ml trockener Rotwein


  1/2 Bund glatte Petersilie, fein gehackt


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 700 kcal/2930 kJ 48 g E, 41 g F, 15 g KH


  1 Hähnchen unter kaltem Wasser abbrausen und trocken tupfen. Mit einer Geflügelschere in 6 bis 8 Portionen zerlegen. Innen und außen mit Salz, Pfeffer und etwas Paprikapulver einreiben.


  2 Die Schalotten und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Die Möhren waschen, putzen und mit einem Sparschäler schälen. Die Möhren zuerst längs in Streifen schneiden und dann würfeln. Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, mit kaltem Wasser abschrecken, mit einem kleinen Küchenmesser häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden. Die Champignons mit einem Küchenkrepp sauber reiben.


  3 Die Butter in einem Schmortopf zerlassen, die Speckwürfel zufügen und ausbraten. Dann die Champignons darin von allen Seiten braten, beides aus dem Bräter nehmen und beiseitestellen.


  4 Hähnchenteile in den Bräter geben und von allen Seiten anbraten. Den Cognac angießen und mit einem Streichholz entzünden. Wenn die Flamme erloschen ist, das Gemüse hinzufügen, mit Mehl bestäuben und mit Rotwein ablöschen. Zugedeckt 1 Stunde auf kleiner Flamme schmoren lassen.


  5 Die letzten 5 Minuten die Pilze und den ausgelassenen Speck im Coq au vin erwärmen. Alles mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken und die Petersilie darüberstreuen. Den Coq au vin mit frischem Baguette oder auch Kartoffelknödeln servieren.


  Lammragout


  mit Pilzen


  Für 4 Portionen


  1 kg Lammkeule ohne Knochen


  500 g kleine Champignons


  200 g Zwiebeln


  3 El Olivenöl


  125 ml trockener Weißwein


  Salz


  Pfeffer


  1 El frisch gehackter Rosmarin


  2 El Marsala


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 452 kcal/1900 kJ 56 g E, 13 g F, 5 g KH


  1 Die Lammkeule in Würfel schneiden. Die Pilze putzen und feucht abreiben. Die Zwiebeln schälen und grob zerkleinern.


  2 Den Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Das Olivenöl in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin gut anbraten. Die Zwiebeln zugeben und unter Wenden mitschmoren. Pilze und Wein zugeben und mit so viel Wasser auffüllen, dass das Fleisch gut bedeckt ist. Mit Salz, Pfeffer und Rosmarin würzen.


  3 Den Topf abdecken und das Ragout im Ofen etwa 1 Stunde garen, bis das Fleisch schön weich ist. Danach mit dem Marsala abschmecken.


  [image: Image]


  [image: Image]


  [image: Image]


  Schwertfisch


  in Gemüse–Safran–Sauce


  Für 4 Portionen


  4 Schwertfischsteaks


  Salz


  Pfeffer


  Saft von 2 Zitronen


  120 g Mehl


  6 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  2 Möhren


  100 g Knollensellerie


  1 Lauchstange


  200 ml trockener Weißwein


  150 ml Sahne


  1 Prise gemahlener Safran


  2 El frisch gehackter Dill


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 555 kcal/2324 kJ 37 g E, 26 g F, 33 g KH


  1 Die Schwertfischsteaks salzen, pfeffern, mit dem Zitronensaft marinieren. Die Fischsteaks in 100 g Mehl wenden, im heißen Olivenöl von beiden Seiten etwa 3 Minuten braten. Aus der Pfanne nehmen und warm stellen.


  2 Die Zwiebel, Möhren und den Sellerie schälen und würfeln. Den Lauch in Ringe schneiden.


  3 Das Gemüse im Bratfett 5 Minuten unter Rühren schmoren. Mit restlichem Mehl bestreuen. Den Weißwein und die Sahne angießen, den Safran zugeben und die Sauce etwas einkochen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und zu den gebratenen Fischsteaks servieren. Mit gehacktem Dill bestreuen.
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  Seebrasse


  mit Kräutern aus dem Ofen


  Für 4 Portionen


  1 große küchenfertige Seebrasse mit Kopf


  4 Lorbeerblätter


  1 Bund Petersilie


  einige Thymianzweige


  einige Estragonblättchen


  einige Basilikumstängel


  Fett für die Form


  135 ml Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  Mehl


  frische Kräuter zum Garnieren


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Zieh- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 475 kcal/1989 kJ 32 g E, 38 g F, 3 g KH


  1 Den Fisch waschen und gut trocken tupfen. Die Lorbeerblätter und die abgewaschenen und abgetrockneten Kräuter zu 1/3 in einen eingefetteten Bräter legen, den Fisch mit einigen Kräuterzweigen füllen, in den Bräter legen und mit den restlichen Kräuterzweigen bedecken. Mit 45 ml Olivenöl übergießen und etwa 1 Stunde kühl durchziehen lassen. Den Fisch aus dem Bräter nehmen und trocken tupfen.


  2 Den Fisch mit Salz und Pfeffer würzen, dann in Mehl wenden.


  3 Das restliche Olivenöl in einem anderen Bräter erhitzen und den Fisch von beiden Seiten kurz anbraten. In den Ofen geben und bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 35–40 Minuten backen und dabei mehrmals mit dem Kräuteröl übergießen. Der Fisch ist gar, wenn sich die Rückenflosse leicht herausziehen lässt. Mit frischen Kräutern garniert servieren.


  Tintenfischtopf


  mit Oliven


  Für 4 Portionen


  600 g küchenfertige Tintenfische mit Tentakeln


  2 Zwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  4 El Olivenöl


  400 g passierte Tomaten (aus der Dose)


  100 g grüne Oliven ohne Stein


  2 El Kapern


  500 ml Fischbrühe


  200 ml Weißwein


  Salz


  Pfeffer


  1 Prise Zucker


  4 Tomaten


  1 Bund Estragon


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kochzeit)


  Pro Portion ca. 310 kcal/1298 kJ 29 g E, 12 g F, 13 g KH


  1 Die Tintenfische waschen und klein schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken. Die Tintenfische im heißen Olivenöl unter Rühren anbraten, Zwiebel und Knoblauch hinzufügen und mitschmoren. Die passierten Tomaten unterrühren. Oliven und Kapern hacken und zugeben, Brühe und Wein angießen, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Abgedeckt etwa 1 Stunde köcheln.


  2 Die frischen Tomaten häuten, entkernen und würfeln und den Estragon hacken. In die Sauce rühren, erhitzen und mit Brot servieren.


  [image: Image]


  Gefüllte Miesmuscheln


  mit Tomaten


  Für 4 Portionen


  1,5 kg Miesmuscheln


  5 Eier


  250 g Paniermehl


  125 g frisch geriebener Pecorino


  3 El frisch gehackte Petersilie


  1 Knoblauchzehe


  3 El Olivenöl


  400 g passierte Tomaten (aus der Dose)


  Salz


  Pfeffer


  1 El frisch gehackter Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Back- und Kochzeit)


  Pro Portion ca. 768 kcal/3224 kJ 60 g E, 30 g F, 64 g KH


  1 Die Miesmuscheln unter fließendem Wasser gut abbürsten, geöffnete Muscheln wegwerfen. Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. In einem großen Topf Wasser zum Kochen bringen und die Muscheln darin etwa 5 Minuten garen, bis sie sich geöffnet haben. Ungeöffnete Muscheln entfernen. Muscheln abgießen und abtropfen lassen.


  2 Die Eier verquirlen und mit dem Paniermehl und dem Käse mischen. Die Petersilie unterheben und alles zu einer cremigen Masse schlagen. Die geöffneten Muscheln auf ein Backblech legen und die Eimasse darüber verteilen. Die Muschelschalen vorsichtig schließen und die Muscheln im Ofen etwa 15 Minuten backen.


  3 Für die Sauce den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einem Topf erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Die Tomaten zugeben und die Mischung etwa 10 Minuten bei mittlerer Temperatur köcheln. Mit Salz, Pfeffer und Oregano abschmecken.
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  Fischspieße


  auf mediterrane Art


  Für 4 Portionen


  40 g Kabeljaurückenfilet


  8 ausgelöste Riesenscampi


  1 Zucchini


  12 Cocktailtomaten


  8 Holzspieße


  1 Knoblauchzehe


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  1 Tl italienische Kräuter


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Grillzeit)


  Pro Portion ca. 236 kcal/991 kJ 38 g E, 7 g F, 3 g KH


  1 Die Fischfilets waschen, trocken tupfen und in mundgerechte Stücke schneiden. Die Scampi vom Darm befreien. Zucchini waschen und in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Zutaten zusammen mit den Cocktailtomaten auf die Holzspieße verteilen.


  2 Die Knoblauchzehe schälen und zerdrücken. Aus Knoblauch, Olivenöl, Salz, Pfeffer und den italienischen Kräutern eine Marinade herstellen und die Fischspieße damit bestreichen.


  3 Spieße auf ein mit Alufolie ausgelegtes Backblech legen und bei 250 °C unter dem heißen Grill etwa 8 Minuten grillen. Spieße dabei mehrmals wenden und ab und zu mit der Marinade bestreichen.


  Tajine


  mit Fisch und Mandeln


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  100 ml Olivenöl


  1 El Paprikapulver


  1 Tl Kurkuma


  1 Tl Kreuzkümmel


  Salz


  Pfeffer


  1 Dose Tomaten (ca. 750 g)


  750 g festes weißes Fischfilet


  2 Zitronen


  750 g Blattspinat


  120 g geschälte Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 760 kcal/3192 kJ 51 g E, 51 g F, 22 g KH


  1 Zwiebel und Knoblauch schälen, hacken und in heißem Öl anbraten. Paprikapulver, Kurkuma, Kreuzkümmel, Salz und Pfeffer unterrühren.


  2 Tomaten und 150 ml Wasser zugeben, 15 Minuten einkochen lassen. Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen.


  3 Fisch waschen, trocknen und in große Würfel schneiden. Zitronen waschen und vierteln. Spinat putzen, waschen und klein schneiden.


  4 Alles unter die Sauce heben. Zugedeckt im Backofen bei 180 °C (Umluft 160 °C) etwa 30 Minuten garen. Abschmecken und mit Mandeln bestreut servieren.
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  Tajine


  mit Garnelen


  Für 4 Portionen


  20 Garnelen


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  150 ml Olivenöl


  750 g Tomaten


  1 Tl Salz


  1 Tl weißer Pfeffer


  1/4 Tl Zucker


  750 g Fenchel


  3 El gehackter frischer Dill


  3 El gehackte frische glatte Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten


  Pro Portion ca. 765 kcal/3213 kJ 108 g E, 28 g F, 17 g KH


  1 Die Garnelen schälen, Köpfe und Darm entfernen. Garnelen gut waschen und trocken tupfen. Zwiebel und Knoblauch schälen und hacken. 50 ml Olivenöl in einem Topf erhitzen und Zwiebel sowie Knoblauch darin etwa 5 Minuten andünsten.


  2 Die Tomaten kreuzweise einritzen, heiß überbrühen, häuten, von Kernen und Stielansätzen befreien und in Würfel schneiden. Tomaten, Salz, Pfeffer und Zucker zur Zwiebel geben und unter Rühren etwa 10 Minuten schmoren, bis die Flüssigkeit etwas eingedickt ist. Beiseitestellen.


  3 Den Fenchel putzen, waschen, harte Stücke entfernen und den Fenchel in Ringe schneiden. Etwas Wasser zum Kochen bringen und den Fenchel darin etwa 5 Minuten blanchieren.


  4 50 ml Öl in einer Pfanne erhitzen und den Fenchel darin unter Rühren etwa 5 Minuten goldgelb schmoren. Inzwischen das restliche Öl in einer zweiten Pfanne erhitzen und die Garnelen darin von allen Seiten etwa 4 Minuten braten.


  5 Das Tomatenconfit kurz erwärmen und auf einer Platte oder in einer Tajineform anrichten. Garnelen und Fenchel darüber verteilen. Mit Dill und Petersilie bestreut servieren.
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  Dorade


  mit Bulgurfüllung


  Für 4 Portionen


  60 g Bulgur


  4 Schalotten


  1 Stange Staudensellerie


  3 Knoblauchzehen


  Pflanzenöl


  1/2 Bund gehackte Petersilie


  1 El frisch gehackter Dill


  1/2 Tl Salz


  frisch gemahlener Pfeffer


  4 küchenfertige Doraden


  1 geviertelte Limette


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Einweich- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 367 kcal/1536 kJ 50 g E, 13 g F, 10 g KH


  1 Bulgur in etwa 100 ml kochendem Wasser einweichen und 20 Minuten quellen lassen, bis das Wasser aufgesogen ist.


  2 Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Schalotten schälen und hacken. Sellerie waschen, putzen und hacken. Knoblauch schälen und in Scheiben schneiden.


  3 Etwas Pflanzenöl in einer Pfanne erhitzen und das Gemüse sowie den Knoblauch darin bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten dünsten, bis die Schalotten glasig sind. Pfanne vom Herd nehmen und Bulgur, Petersilie, Dill, Salz und Pfeffer einrühren.


  4 Doraden gut waschen und trocken reiben. Jeden Fisch mit je einem Viertel der Bulgurmischung füllen. Doraden auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen und etwa 30 Minuten backen. Die Fische sind gar, wenn sich das Fleisch mit einer Gabel zerteilen lässt.


  5 Die Fische häuten und mit gemahlenem Pfeffer bestreuen. Mit den Limettenvierteln garniert servieren.


  Sardinen


  mit Paprikafüllung


  Für 4 Portionen


  2 rote Paprikaschoten


  125 g Butter


  1 kg frische Sardinen


  Meersalz


  4 El Olivenöl


  2 El Paniermehl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 570 kcal/2394 kJ 50 g E, 39 g F, 6 g KH


  1 Die Paprikaschoten waschen, halbieren, putzen und in dünne Streifen schneiden.


  2 80 g Butter in einer Pfanne zerlassen und die Paprikastreifen darin langsam weich dünsten.


  3 Die Sardinen säubern, Gräten und Eingeweide sorgfältig entfernen. Die Fische vorsichtig waschen und abtropfen lassen.


  4 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Sardinen mit Meersalz bestreuen, mit Paprika füllen und fest zusammendrücken.


  5 Die Sardinen dicht aneinander in eine ofenfeste Form legen, die restlichen Paprikastreifen mit dem Olivenöl darüber verteilen.


  6 Alles mit Paniermehl bestreuen. Die restliche Butter in Flöckchen daraufsetzen und das Ganze etwa 15–20 Minuten backen.
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  Tintenfisch


  aus Galizien


  Für 4 Portionen


  1 mittlere fest kochende Kartoffel


  Salz


  300 g Tintenfisch


  175 g Gambas


  3–5 El Olivenöl


  2 Knoblauchzehen


  1 Tomate


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 180 kcal/757 kJ 22 g E, 5 g F, 10 g KH


  1 Die Kartoffel schälen, waschen und in Salzwasser etwa 20 Minuten garen lassen, anschließend etwas abkühlen lassen, in Scheiben schneiden und in eine Schale legen. Anschließend den Tintenfisch putzen, waschen und in dünne Ringe schneiden.


  2 Die Gambas schälen, den Darm entfernen, waschen und abtropfen lassen. Mit Salz bestreuen. 2 El Öl erhitzen, den Knoblauch schälen und in dem heißen Fett mit den Gambas und den Tintenfischringen langsam unter Rühren braten, bis sich die Gambas rot färben. Dann alles in die Schale zu den Kartoffeln geben.


  3 Die Tomate 30 Sekunden mit kochendem Wasser überbrühen, anschließend häuten und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen und klein würfeln. Die Tomate über die Zutaten in der Schale streuen und alles vorsichtig miteinander vermischen.


  4 Restliches Olivenöl sehr stark erhitzen und über die Zutaten gießen. Alles mit Salz und Pfeffer bestreuen, vermischen, in Schälchen anrichten und mit Brot servieren.
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  Gebackene Garnelen


  mit Safranmayonnaise


  Für 4 Portionen


  500 g küchenfertige Garnelen


  2 Knoblauchzehen


  75 ml Olivenöl


  2 El Zitronensaft


  Salz


  2 Eigelb


  1 Msp. gemahlener Safran


  ca. 200 ml Sonnenblumenöl


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 560 kcal/2352 kJ 28 g E, 50 g F, 3 g KH


  1 Den Backofen auf 175 °C (Umluft 150 °C) vorheizen. Die Garnelen schälen, den Schwanz dabei nicht entfernen. Garnelen waschen und abtrocknen. Den Knoblauch schälen und fein hacken.


  2 Das Olivenöl mit dem Knoblauch, 1 El Zitronensaft und Salz gut vermischen. Garnelen dazugeben und damit gründlich vermischen. Anschließend alles in eine Cazuela (Guss- oder Edelstahlform) füllen. Im Backofen etwa 20 Minuten backen.


  3 Inzwischen das Eigelb mit dem gemahlenen Safran, Salz und 1 El Zitronensaft kräftig verrühren. Das Sonnenblumenöl anfangs tropfenweise darunterrühren, nach und nach das restliche Öl in feinem Strahl hineinrühren. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die gebackenen Garnelen mit der Safranmayonnaise und geröstetem Brot servieren.
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  Muscheln


  mit Chili und Gemüse


  Für 4 Portionen


  5 Zwiebeln


  60 g Schinken


  1 kleine rote Peperoni


  2 El Olivenöl


  1 El halbtrockener Sherry


  60 kleine küchenfertige Venusmuscheln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 170 kcal/710 kJ 21 g E, 4 g F, 13 g KH


  1 Die Zwiebeln schälen und in hauchdünne Ringe hobeln. Den Schinken in winzige Würfel schneiden. Die Peperoni waschen, halbieren, putzen und klein würfeln.


  2 Das Olivenöl erhitzen und die Zwiebeln darin zugedeckt etwa 10 Minuten langsam glasig dünsten.


  3 Anschließend den Schinken und die Peperoni darunterrühren, den Sherry angießen und die Muscheln dazugeben.


  4 Den Deckel auflegen und bei geringer Hitze einige Minuten kochen, bis sich die Muscheln öffnen.


  5 Die Muscheln herausnehmen, diejenigen, die sich nicht geöffnet haben, entfernen. Die restlichen Muscheln wieder zurück in den Sud geben. Muscheln mit dem Sud servieren.
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  Bauernsalat


  griechischer Art


  Für 4 Portionen


  1 Salatgurke


  2 gelbe Paprikaschoten


  500 g Tomaten


  2 Frühlingszwiebeln


  120 g schwarze Oliven


  200 g Feta


  1/2 Bund glatte Petersilie


  6 Zweige Thymian


  1 Knoblauchzehe


  4 El Weißweinessig


  6 El Olivenöl


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 420 kcal/1760 kJ 12 g E, 36 g F, 12 g KH


  1 Die Gurke waschen, schälen und längs halbieren. In 1/2 cm dicke Stücke schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, Trennwände und Kerne herauslösen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Tomaten waschen, halbieren, von Stielansätzen befreien und achteln.


  2 Die Zwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden. Die Oliven abtropfen lassen und den Feta mit den Händen zerkrümeln. Petersilie waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen zupfen und fein hacken. Alle vorbereiteten Zutaten in einer großen Salatschüssel miteinander vermischen.


  3 Für das Dressing den Thymian waschen und trocken tupfen. Die Blättchen von den Stielen streifen. Den Knoblauch abziehen und mit einem großen Küchenmesser sehr fein hacken. Essig, Olivenöl, Thymian und Knoblauch verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und über die Salatmischung geben. Dazu passt Fladenbrot.
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  Salade nicoise


  mit Artischocken


  Für 4 Portionen


  4 Eier


  600 g Tomaten


  1 Salatgurke


  2 gelbe Paprikaschoten


  4 Frühlingszwiebeln


  1 Knoblauchzehe


  8 kleine Artischocken (aus dem Glas)


  140 g Thunfisch (aus der Dose)


  8 Sardellenfilets


  1 Zweig Zitronenthymian


  2 Zweige Basilikum


  4 El Olivenöl


  2 El Rotweinessig


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  80 g schwarze Oliven


  1 El Kapern (aus dem Glas)


  Zubereitungszeit: ca. 50 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 430 kcal/1800 kJ 21 g E, 30 g F, 15 g KH


  1 Die Eier hart kochen, abschrecken, pellen und auskühlen lassen. Dann in Scheiben schneiden.


  2 Das Gemüse waschen und trocken tupfen. Die Tomaten halbieren, Stielansätze entfernen und achteln. Die Salatgurke mit einem Sparschäler schälen und in dünne Scheiben schneiden. Die Paprika halbieren, Stielansatz, Scheidewände und Kerne entfernen. Das Fruchtfleisch in schmale Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln waschen, Wurzeln und das verwelkte äußere Grün abtrennen und in hauchdünne Ringe schneiden. Den Knoblauch abziehen und mit einem großen Messer fein hacken.


  3 Die Artischocken aus dem Glas nehmen, gut abtropfen lassen und halbieren. Den Thunfisch abtropfen lassen und mit einer Gabel zerpflücken. Die Sardellenfilets unter kaltem Wasser abspülen, mit Küchenkrepp trocken tupfen und halbieren.


  4 Die Kräuter waschen und trocken tupfen. Die Thymianblättchen von den Stielen zupfen. Die Basilikumblättchen ebenfalls von den Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden.


  5 Das Öl mit dem Rotweinessig zu einer Marinade verrühren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.


  6 Die vorbereiteten Salatzutaten dekorativ auf 4 großen Tellern anrichten. Zum Schluss die Kräuter, Oliven und Kapern darauf verteilen und mit der Salatsauce beträufeln.
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  Spinatsalat


  mit Joghurt


  Für 4 Portionen


  1 kg Blattspinat


  4 Knoblauchzehen


  6 El Olivenöl


  Salz


  schwarzer Pfeffer


  200 g Vollmilchjoghurt


  Saft von 1/2 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten


  Pro Portion ca. 243 kcal/1020 kJ 8 g E, 21 g F, 5 g KH


  1 Den Spinat verlesen, putzen, waschen und abtropfen lassen. Den Knoblauch schälen und zerdrücken.


  2 3 El Öl in einem großen Topf erhitzen und den Knoblauch darin andünsten. Den Spinat dazugeben und bei geringer Hitze zusammenfallen lassen. Spinat noch etwa 4 Minuten dünsten, dann mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Den Joghurt mit Zitronensaft und dem restlichen Olivenöl verrühren. Spinat in eine Schüssel geben und mit dem Joghurt mischen. Dazu Fladenbrot reichen.


  Panzanella


  Italienischer Brotsalat


  Für 4 Portionen


  150 g altbackenes Weißbrot


  125 ml Gemüsebrühe


  1 Zwiebel


  1 Knoblauchzehe


  200 g Tomaten


  200 g Salatgurke


  1 Bund Basilikum


  2 El weißer Aceto balsamico


  4 El Olivenöl


  Salz


  Pfeffer


  2 El frisch gehobelter Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 173 kcal/724 kJ 5 g E, 7 g F, 22 g KH


  1 Das Brot würfeln, in der kalten Gemüsebrühe 15 Minuten einweichen. Zwiebel und Knoblauch schälen und fein hacken. Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln. Die Gurke schälen und würfeln. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und in Streifen schneiden, einige Blättchen für die Dekoration zurückbehalten.


  2 Aus weißem Balsamico, Öl, Salz und Pfeffer ein Dressing bereiten. Das Brot aus der Brühe nehmen. Mit den übrigen Zutaten mischen, mit dem Dressing übergießen und mit Parmesan bestreuen.
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  Zucchini


  mit Tomaten und Basilikum


  Für 4 Portionen


  500 g Tomaten


  500 g Zucchini


  2 Knoblauchzehen


  2 Schalotten


  1 Bund Basilikum


  3 El Olivenöl


  1 El Pinienkerne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten


  Pro Portion ca. 94 kcal/394 kJ 4 g E, 5 g F, 7 g KH


  1 Die Tomaten mit heißem Wasser überbrühen, häuten, entkernen und in Würfel schneiden. Die Zucchini würfeln. Knoblauch und Schalotten schälen und hacken. Das Basilikum waschen, trocken schütteln und hacken.


  2 Das Öl erhitzen, Schalotten und Knoblauch glasig schmoren. Pinienkerne, Tomaten und Zucchini zugeben und unter Rühren anschmoren. Basilikum zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch 15 Minuten ziehen lassen. Dazu schmeckt geröstetes Weißbrot.


  Gefüllte Tomaten


  mit Oliven


  Für 4 Portionen


  8 mittelgroße Tomaten (oder 4 große)


  1 Zwiebel


  2 Knoblauchzehen


  4 El Olivenöl


  75 g schwarze Oliven


  1 El Kapern


  1 El gehackte Sonnenblumenkerne


  1 Bund Basilikum


  Salz


  Pfeffer


  4 El Paniermehl


  30 g Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 202 kcal/846 kJ 5 g E, 16 g F, 9 g KH


  1 Von den Tomaten den Deckel abschneiden, mit einem Löffel entkernen, das herausgelöste Fruchtfleisch und die Deckel fein würfeln. Die Zwiebel und Knoblauchzehen hacken und in 1 El erhitztem Olivenöl andünsten. Tomatenfruchtfleisch, entsteinte und gehackte Oliven, abgetropfte Kapern, Sonnenblumenkerne und das gehackte Basilikum zugeben und etwa 5 Minuten schmoren. Salzen und pfeffern.


  2 Das Paniermehl in 1 El Öl rösten, 1 El geriebenen Parmesan unterrühren. Die Hälfte dieser Mischung unter das Gemüse rühren und in die ausgehöhlten Tomaten füllen.


  3 Die Tomaten in eine gefettete Auflaufform setzen, mit der restlichen Paniermehl-Mischung und dem restlichen Käse bestreuen und mit 2 El Olivenöl beträufeln. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 25 Minuten backen.
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  Gemüseauflauf


  mit Kartoffeln


  Für 4 Portionen


  300 g Tomaten


  2 grüne Paprikaschoten


  2 Auberginen


  500 g Kartoffeln


  5 El Olivenöl


  250 g Mozzarella


  200 ml trockener Weißwein


  200 ml Gemüsebrühe


  Salz


  Pfeffer


  2 El Paniermehl


  frisch gehackter Thymian


  1 Bund Basilikum


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 413 kcal/1729 kJ 18 g E, 20 g F, 30 g KH


  1 Die Tomaten, Paprikaschoten und Auberginen in dünne Scheiben bzw. Streifen schneiden. Die Kartoffeln schälen und in Scheiben schneiden.


  2 Eine feuerfeste Form mit Olivenöl einstreichen. Das Gemüse abwechselnd einschichten.


  3 Den Mozzarella in Scheiben schneiden und darüberlegen. Den Wein und die Brühe dazugießen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Das Paniermehl mit Thymian mischen und über den Auflauf streuen. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 1 Stunde garen. Basilikumblättchen in Streifen schneiden und vor dem Servieren über den Auflauf streuen.
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  Gemüsefrittata


  mit Parmesan


  Für 4 Portionen


  200 g Möhren


  3 Schalotten


  400 g Zucchini


  1 El Olivenöl


  1 Knoblauchzehe


  1 El Rosmarin


  80 g Parmesan


  4 Eier


  3 El Sahne


  Salz


  Pfeffer


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 182 kcal/764 kJ 11 g E, 12 g F, 5 g KH


  1 Möhren und Schalotten schälen, Zucchini waschen und putzen und alles raspeln. Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und Gemüse darin 2 Minuten andünsten. Knoblauchzehe schälen und dazudrücken. Rosmarin unterheben. Alles etwa 1 Minute schmoren.


  2 Den Ofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. 2 El Parmesan reiben. Die Eier mit der Sahne und dem Parmesan verrühren und mit Salz und Pfeffer würzen.


  3 Das Gemüse in eine gefettete runde Auflaufform geben, mit der Ei-Sahne begießen und im Ofen etwa 20 Minuten backen. Zum Servieren in Stücke schneiden und mit gehobeltem Parmesan bestreuen.
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  Gedünstete Artischocken


  mit frischer Minze


  Für 4 Portionen


  8 junge Artischocken (ca. 600 g)


  Salz


  Pfeffer


  2 Knoblauchzehen


  4 El Olivenöl


  125 ml trockener Weißwein


  1 El Zitronensaft


  frische Minze


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Schmor- und Garzeit)


  Pro Portion ca. 83 kcal/352 kJ 4 g E, 3 g F, 6 g KH


  1 Die Artischocken waschen, den Stiel kürzen und die äußeren Blätter entfernen. Die harten Blattspitzen der übrigen Blätter mit der Schere abschneiden. Artischocken mit Salz und Pfeffer würzen.


  2 Den Knoblauch schälen und fein hacken. Das Öl in einer großen Pfanne erhitzen und den Knoblauch darin 2 Minuten unter Rühren andünsten. Die Artischocken in die Pfanne legen und bei mittlerer Temperatur weitere 2 Minuten mitschmoren, bis sie goldgelb sind.


  3 Den Wein angießen, die Pfanne abdecken und die Artischocken etwa 30 Minuten garen, bis sie weich sind und eine schöne Farbe haben. Eventuell noch Wein zugeben.


  4 Artischocken aus der Pfanne nehmen und mit Zitronensaft beträufeln. Sofort mit frischen Minzeblättern und Brot servieren.


  Überbackene Auberginen


  mit Mozzarella


  Für 4 Portionen


  800 g mittelgroße Auberginen


  Salz


  300 g Mozzarella


  1/2 Bund Oregano


  1/2 Bund Basilikum


  500 g Tomaten (aus der Dose)


  100 g Mehl


  100 ml Olivenöl


  50 g frisch geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 445 kcal/1869 kJ 25 g E, 26 g F, 27 g KH


  1 Die Auberginen putzen, waschen, gut trocken tupfen und längs in etwa 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben in eine Schüssel legen, mit Salz bestreuen und etwa 15 Minuten ziehen lassen.


  2 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Den Mozzarella in kleine Würfel schneiden. Die Kräuter waschen, trocken schütteln, die Blättchen von den Stängeln zupfen und hacken. Die Tomaten in eine Schüssel füllen und mit dem Pürierstab pürieren. Die Kräuter unter das Tomatenpüree mischen.


  3 Die Auberginen aus der Schüssel nehmen, abspülen und trocken tupfen. Auberginenscheiben im Mehl wenden. Das Olivenöl in einer Pfanne erhitzen und die Auberginen darin von beiden Seiten goldbraun backen. Auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  4 Eine Auflaufform einfetten und abwechselnd Auberginenscheiben, Tomatenpüree und Mozzarella daraufgeben. Zuletzt Tomatenpüree daraufgeben und mit Parmesan bestreuen. Im Ofen etwa 10 Minuten überbacken.
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  Ratatouille


  mit Datteln


  Für 4 Portionen


  1 Zwiebel


  1 rote Paprikaschote


  4 Tomaten


  4 El kaltgepresstes Öl


  1 Zweig Rosmarin


  4 Knoblauchzehen


  1 Aubergine


  2 kleine Zucchini


  100 g Datteln


  2 Tl Paprikapulver, edelsüß


  Salz


  frisch gemahlener schwarzer Pfeffer


  40 g geröstete Mandelblättchen


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Brat- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 365 kcal/1533 kJ 7 g E, 25 g F, 29 g KH


  1 Backofen auf 190 °C (Umluft 170 °C) vorheizen. Zwiebel schälen und klein hacken. Paprikaschote putzen, waschen und halbieren, den Stielansatz und die Kerne entfernen, anschließend in kleine Würfel schneiden. Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser überbrühen, häuten und das Fruchtfleisch klein würfeln.


  2 In einem Topf die Hälfte des Öls erhitzen. Zwiebeln und Paprika darin andünsten und 3 Minuten weich schmoren lassen. Den Rosmarin waschen und trocken schütteln, den Knoblauch schälen.


  3 Tomaten und Rosmarin hinzugeben, Knoblauch dazupressen. Einmal umrühren und beiseitestellen. Die Aubergine und die Zucchini putzen, waschen und den Stielansatz entfernen, anschließend das Fruchtfleisch klein würfeln.


  4 In einem zweiten Topf das restliche Öl erhitzen und Auberginen- und Zucchiniwürfel darin 3–4 Minuten goldbraun braten. Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen.


  5 Datteln entsteinen, klein hacken und mit Auberginen- und Zucchiniwürfeln und Paprikapulver unter das beiseitegestellte Gemüse heben. Alles in eine Auflaufform geben. Zudecken und im Backofen etwa 30 Minuten garen. Rosmarinzweig entfernen, alles salzen und pfeffern und mit gerösteten Mandelblättchen garnieren.
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  Kartoffeln


  mit Meersalz


  Für 4 Portionen


  750 g kleine fest kochende Kartoffeln


  Meersalz


  3 Knoblauchzehen


  ca. 150 g Mayonnaise


  1/3 Bund Petersilie


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Gar- und Bratzeit)


  Pro Portion ca. 325 kcal/1365 kJ 5 g E, 21 g F, 29 g KH


  1 Die Kartoffeln bürsten, waschen und in einen Topf mit sehr stark gesalzenem Wasser geben. So viel Salz hinzufügen, dass die Kartoffeln auf der Wasseroberfläche schwimmen. Wenn sie auf den Boden sacken, noch mehr Salz hinzufügen. Kartoffeln zum Kochen bringen und 15–20 Minuten kochen lassen.


  2 Inzwischen Knoblauch schälen, fein hacken und zur Mayonnaise geben. Petersilie waschen, trocken schütteln und klein hacken, ebenfalls dazugeben und unterrühren.


  3 Die Kartoffeln abgießen, im Topf mit Meersalz bestreuen und den Topf zurück auf den Herd stellen. Bei geringer Hitze das Salz auf den Kartoffeln kristallisieren lassen, Topf dabei ständig schwenken.


  4 Sobald das Salz kristallisiert ist, Topf mit einem Küchentuch abdecken und zugedeckt 5 Minuten stehen lassen. Kartoffeln mit der Aioli servieren.


  Ratatouille


  Französischer Gemüseeintopf


  Für 4 Portionen


  300 g Auberginen


  Salz


  500 g Tomaten


  250 g Zucchini


  je 1 rote, grüne und gelbe Paprikaschote


  2 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  1/2 Bund Basilikum


  4 El Olivenöl


  schwarzer Pfeffer


  1 Zweig Rosmarin


  1/2 Bund Thymian


  1/2 Bund Oregano


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 170 kcal/710 kJ 5 g E, 11 g F, 12 g KH


  1 Die Auberginen waschen, trocken reiben und die Stielansätze entfernen. Längs halbieren und in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Mit Salz bestreut ca. 10 Minuten stehen lassen, um die Bitterstoffe herauszuziehen. Danach mit Wasser abspülen, trocken tupfen und in Würfel schneiden.


  2 Die Tomaten über Kreuz einritzen, kurz mit kochendem Wasser überbrühen, abschrecken, häuten, vierteln, entkernen und von den Stielansätzen befreien. Dann in Würfel schneiden. Die Zucchini waschen, putzen, längs halbieren und in kleine Würfel schneiden. Die Paprika waschen, halbieren, putzen und das Fruchtfleisch würfeln. Die Zwiebeln und den Knoblauch abziehen und sehr fein hacken. Das Basilikum waschen und mit Küchenkrepp trocken tupfen. Die Blättchen mit einem großen Küchenmesser fein hacken.


  3 Das Olivenöl in einer Schmorpfanne erhitzen. Die Auberginenwürfel im Öl kräftig anbraten, dann herausnehmen und beiseitestellen. Mit den anderen Gemüsesorten ebenso verfahren. Erst zum Schluss Zwiebeln und Knoblauch anschwitzen, dann das Gemüse wieder hinzufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen, die Kräuterzweige obenauf legen und die Ratatouille zugedeckt auf kleiner Flamme ca. 25 Minuten schmoren lassen. Falls nötig, etwas Wasser hinzufügen.


  4 Die Ratatouille als Beilage zu gebratenem Fleisch, zu Reis oder mit Baguette servieren.
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  Fladenbrot


  mit Füllung


  Für 8 Portionen


  600 ml Milch


  20 g Hefe


  2 El Zucker


  1 kg Mehl


  200 ml Sonnenblumenöl


  1 Tl Salz


  750 g Hackfleisch oder Schafskäse


  1 Eigelb


  Butter zum Bestreichen


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 1800 kcal/7560 kJ 69 g E, 86 g F, 187 g KH


  1 Die Milch erwärmen, mit der Hefe und dem Zucker verrühren und 30 Minuten quellen lassen. Mehl, Öl und Salz unterrühren und einen glatten Teig herstellen, etwa 60 Minuten ruhen lassen.


  2 Inzwischen für die Füllung das Hackfleisch vorbereiten, würzen und anbraten oder den Schafskäse klein schneiden. Den Teig in mehrere Teile teilen und zu Ovalen ausrollen.


  3 Den Backofen auf 200 °C (Umluft 180 °C) vorheizen. 1 El Füllung in die Mitte jedes Teigstücks geben und die Seitenränder nach oben ziehen. Die Füllung sollte vollständig bedeckt sein.


  4 Alle weiteren Teigstücke ebenso füllen. Die Teigränder mit verquirltem Eigelb bestreichen, die Fladenbrote auf ein Backblech legen und im Ofen etwa 20 Minuten goldbraun backen. Anschließend mit Butter bestreichen und heiß servieren.
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  Türkische Pizza


  mit Lammhack


  Für 4 Portionen


  350 g Hartweizenmehl


  7 g Trockenhefe


  1 1/2 Tl Salz


  1 Tl Zucker


  1 rote Zwiebel


  1 milde rote Chilischote


  200 g Lamm Hackfleisch


  1 Tl Paprikapulver


  2 Tl Paprikapaste


  Öl zum Einfetten


  1 Tl Sumach (türkisches Gewürz)


  Saft von 1 Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhezeit)


  Pro Portion ca. 435 kcal/1827 kJ 24 g E, 6 g F, 70 g KH


  1 Mehl mit Hefe und je 1 Tl Salz und Zucker mischen. In die Mitte des Gemischs eine Mulde drücken und 200 ml warmes Wasser einfüllen. Alles sofort gut verrühren und noch so viel Wasser zugießen, dass ein glatter Teig entsteht.


  2 Den Teig gut durchkneten, dann abgedeckt an einem warmen Ort 35 Minuten gehen lassen. Die Zwiebel schälen, eine Hälfte hacken, die andere in Ringe schneiden. Die Chilischote waschen, entkernen und ebenfalls hacken.


  3 Lammhack mit gehackter Zwiebel, Chili, Paprikapulver und -paste und dem restlichen Salz mischen. Dazu die Küchenmaschine benutzen, damit die Masse eine geschmeidige Konsistenz bekommt.


  4 Den Backofen auf 220 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Den Teig in vier gleich große Stücke teilen und etwa 0,5 cm dick oval ausrollen. Zwei Backbleche einfetten und die vier Teigovale darauflegen.


  5 Die Fleischmasse auf die Teigplatten auftragen. Jedes Blech ca. 12 Minuten in den Ofen geben und die Pizzen backen, bis das Fleisch gar ist. Sofort mit Gewürz-Sumach bestreuen, mit Zwiebelringen belegen, mit Zitronensaft beträufeln und aufrollen.


  Focaccia


  mit Oliven


  Für 1 rundes Pizzablech


  275 g Mehl


  1/2 Tl Salz


  1 Tl Trockenhefe


  7 El Olivenöl


  12 große grüne Oliven


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Pizza ca. 520 kcal/2177 kJ 29 g E, 31 g F, 52 g KH


  1 Aus dem Mehl, Salz, der Trockenhefe, 175 ml warmem Wasser und 2 El Olivenöl einen Hefeteig herstellen, gut durchkneten und in eine runde Pizzaform legen, die vorher mit 1 El Öl eingefettet wurde. Den Teig etwa 2 cm dick flach drücken. Anschließend 30 Minuten abgedeckt gehen lassen.


  2 Die Oliven halbieren und entsteinen. Mit den Fingern kleine Vertiefungen in den Teig formen und die Oliven hineinlegen.


  3 Den Teig leicht salzen, die restlichen 4 El Olivenöl darüberträufeln. Focaccia im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 25 Minuten backen. Heiß servieren.
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  Pizza Bambino


  mit Salami


  Für 4 Portionen


  450 g Mehl


  1 Pck. Trockenhefe


  1 Prise Zucker


  1/2 Tl Salz


  5 El Olivenöl


  1 Zwiebel


  1 El Butter


  400 g stückige Tomaten (aus der Dose)


  Salz


  Pfeffer


  1 El getrockneter Oregano


  2 kleine Zucchini


  200 g Champignons


  2 gelbe Paprikaschoten


  100 g italienische Salami in Scheiben


  Mehl für die Arbeitsfläche


  Fett für die Form


  250 g Mozzarella


  100 g mittelalter Gouda


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 457 kcal/1913 kJ 26 g E, 36 g F, 6 g KH


  1 Mehl, Hefe und Zucker in eine Schüssel geben, Salz, Öl und 500 ml lauwarmes Wasser langsam dazugeben und alles zu einem glatten Teig verarbeiten. Den Teig abgedeckt an einem warmen Ort etwa 1 Stunde gehen lassen.


  2 Die gehackte Zwiebel in der erhitzten Butter andünsten. Mit dem Saft der Tomaten ablöschen, die Tomatenwürfel zugeben, alles mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen und etwas einkochen lassen. Die Zucchini und Champignons in Scheiben, die entkernten Paprikaschoten und die Salamischeiben in Streifen schneiden.


  3 Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfläche durchkneten, auf einem gefetteten Backblech dünn ausrollen und weitere 10 Minuten gehen lassen.


  4 Die Tomatensauce auf den Teig streichen. Gemüse, Pilze und Salamistreifen darüberlegen und mit Salz, Pfeffer und Oregano würzen. Den Mozzarella in Scheiben auf der Pizza verteilen und mit geriebenem Gouda bestreuen. Im Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) etwa 25 Minuten backen.
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  Pizza Contadina


  mit Spinat und Speck


  Für 1 rundes Pizzablech


  250 g Mehl


  25 g Hefe


  Salz


  6 El Olivenöl


  400 g Tomaten


  4 Zwiebeln


  4 Knoblauchzehen


  Pfeffer


  1/2 Tl Zucker


  1/2 Tl getrockneter Oregano


  1/2 Tl getrockneter Thymian


  175 g Bauchspeck


  250 g Spinat


  150 g geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Pizza ca. 853 kcal/3571 kJl 25 g E, 61 g F, 53 g KH


  1 Aus Mehl, Hefe, 100 ml lauwarmem Wasser, 1 Msp. Salz und 4 El Olivenöl einen Hefeteig bereiten, 1 Stunde gehen lassen.


  2 Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln. Je 2 Zwiebeln und Knoblauchzehen schälen und hacken, in 1 El heißem Olivenöl andünsten. Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zucker, Oregano und Thymian würzen und etwas einkochen, sodass eine sämige Tomatensauce entsteht.


  3 Den Teig ausrollen und in die geölte Pizzaform legen, die Tomatensauce daraufstreichen.


  4 Restliche Zwiebeln und Knoblauch schälen und würfeln. Den Speck würfeln. In 1 El heißem Olivenöl goldbraun braten, Zwiebeln und Knoblauchzehen im Fett andünsten. Vom Herd nehmen.


  5 Den Spinat in Streifen schneiden und auf den Teig legen, darauf die Speck-Zwiebel-Mischung geben und mit dem Käse bestreuen. Pizza im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 20 Minuten backen.


  Pizza Vesuvio


  mit Gorgonzola


  Für 1 rundes Pizzablech


  250 g Mehl


  25 g frische Hefe


  Salz


  5 El Olivenöl


  400 g Tomaten


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  Pfeffer


  1/2 Tl Zucker


  1/2 Tl getrockneter Oregano


  50 g geriebener Pecorino


  1 rote Paprikaschote


  50 g Gorgonzola


  1/2 rote Chilischote


  2 El Kräuteröl


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Pizza ca. 453 kcal/1897 kJ 14 g E, 15 g F, 64 g KH


  1 Aus Mehl, Hefe, 100 ml lauwarmem Wasser, 1 Msp. Salz und 4 El Olivenöl einen Hefeteig bereiten, 1 Stunde gehen lassen.


  2 Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken, in 1 El heißem Olivenöl andünsten. Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zucker sowie Oregano würzen und etwas einkochen, sodass eine sämige Tomatensauce entsteht.


  3 Den Teig ausrollen und in die geölte Pizzaform legen, einen Rand formen. Die Tomatensauce daraufstreichen. 25 g Pecorino darüberstreuen. Die Paprikaschote in Streifen darauflegen, den Gorgonzola fein würfeln, die Chilischote fein hacken. Alles auf die Pizza legen. Mit restlichem Pecorino bestreuen und mit Kräuteröl beträufeln. Im Ofen bei 220 °C (Umluft 200 °C) etwa 20 Minuten backen.
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  Kartoffelpizza


  mit Parmesan


  Für 1 rundes Pizzablech


  250 g Mehl


  25 g frische Hefe


  Salz


  6 El Olivenöl


  400 g Tomaten


  2 Zwiebeln


  2 Knoblauchzehen


  Pfeffer


  1/2 Tl Zucker


  1/2 Tl getrockneter Oregano


  500 g Kartoffeln


  1 Tl frisch gehackter Rosmarin


  75 g geriebener Parmesan


  Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten (plus Ruhe- und Backzeit)


  Pro Pizza ca. 345 kcal/1444 kJ 18 g E, 33 g F, 68 g KH


  1 Aus Mehl, Hefe, 100 ml lauwarmem Wasser, 1 Msp. Salz, 4 El Olivenöl einen Hefeteig bereiten, 1 Stunde gehen lassen. Die Tomaten häuten, entkernen und würfeln. Zwiebeln und Knoblauch schälen und hacken, in 1 El heißem Olivenöl andünsten. Tomaten zugeben, mit Salz, Pfeffer, Zucker, Oregano würzen und etwas einkochen, sodass eine sämige Tomatensauce entsteht.


  2 Den Teig ausrollen und in die geölte Pizzaform legen. Die Ränder hochziehen, Teig gehen lassen. Tomatensauce darauf verteilen. Die Kartoffeln schälen, in feine Scheiben hobeln, auf die Pizza legen. Salzen, pfeffern, Rosmarin und Parmesan darüberstreuen. Restliches Olivenöl darüberträufeln. Im Ofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 35 Minuten backen.
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  Amarettoparfait


  mit Feigen


  Für 4 Portionen


  3 Eier


  125 g Zucker


  3 El Amaretto


  300 ml geschlagene Sahne


  Mark von 1/2 Vanilleschote


  4 Feigen


  2 El Cognac


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 425 kcal/1779 kJ 8 g E, 28 g F, 29 g KH


  1 1 Ei trennen. 2 Eier und das Eigelb mit 90 g Zucker im warmen Wasserbad schaumig rühren. Den Amaretto langsam zugießen und die Creme noch 5 Minuten weiterrühren.


  2 Sahne mit dem Vanillemark mischen und mit der Eicreme verrühren. In 4 Puddingförmchen füllen und etwa 3 Stunden gefrieren lassen. Feigen in Viertel schneiden, mit Cognac und 35 g Zucker in einer Schüssel marinieren. Das Parfait auf Teller stürzen, mit den marinierten Feigen servieren. Nach Geschmack eine Fruchtsauce dazureichen.
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  Torta al limone


  Italienischer Zitronenkuchen


  Für 4 Portionen


  12 große Eier


  175 g Zucker


  1 Pck Vanillezucker


  150 g gehackte Mandeln


  abgeriebene Schale und Saft von 4 unbehandelten Zitronen


  abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  300 g Weizenmehl


  1/2 Tl Salz


  Fett für die Form


  Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 465 kcal/1947 kJ 19 g E, 21 g F, 50 g KH


  1 Die Eier trennen. Die Eigelbe in einer Schüssel sehr schaumig schlagen. Nach und nach Zucker, Vanillezucker, Mandeln, Zitronenschale, -saft und Orangenschale zugeben und cremig rühren. Das Mehl mit dem Salz zur Zitronenmasse geben und gut unterrühren. Die Eiweiße steif schlagen und mit einer Gabel unterheben, bis ein glatter Teig entsteht.


  2 Den Teig in eine gefettete Kastenform (25 cm) füllen und im Ofen bei 170 °C (Umluft 150 °C) etwa 1 Stunde backen. Kuchen auf ein Kuchengitter stürzen und mit Puderzucker bestreuen.
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  Ricottaeis


  mit Espresso


  Für 4 Portionen


  125 ml Espresso


  500 g Ricotta


  100 g Zucker


  4 Eigelb


  3 El Sahne


  1 Tl Vanillezucker


  4 El Marsala


  2 El Kakaopulver


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 428 kcal/1792 kJ 20 g E, 28 g F, 33 g KH


  1 Den Espresso erkalten lassen. Den Ricotta durch ein Sieb streichen und mit dem Espresso verrühren. Zucker und Eigelbe schaumig rühren, die Sahne steif schlagen, Vanillezucker und Marsala unterrühren. Espresso-Ricotta und Eischaum miteinander verrühren und die Sahne unterheben. Masse in eine Schüssel oder rechteckige Form geben und mit Klarsichtfolie abdecken. Im Gefriergerät etwa 3 Stunden fest werden lassen.


  2 Ricottaeis mit einem Eisportionierer auf Schälchen verteilen, in Scheiben schneiden oder auf Waffeln geben und anrichten. Mit Kakaopulver bestreut servieren.


  Cannoli


  mit Ricottafüllung


  Für 4 Portionen


  25 g Butter


  125 g Zucker


  2 Eier


  2 1/2 El Milch


  3 El Vanillezucker


  1 Prise Salz


  150 g Weizenmehl


  Öl zum Frittieren


  500 g Ricotta


  2 El Orangenlikör


  100 g gemischtes gehacktes Orangeat und Zitronat


  50 g kandierte Kirschen


  90 g gehackte Bitterschokolade


  Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 863 kcal/3613 kJ 25 g E, 39 g F, 101 g KH


  1 Butter mit 25 g Zucker, 1 Ei, 2 1/2 El Milch, 2 El Vanillezucker, Salz und Mehl zu einem glatten Teig verarbeiten. Abgedeckt 2 Stunden kühl stellen.


  2 Den Teig 2 mm dick ausrollen und in 16 Quadrate (12 × 12 cm) teilen. Bambus- oder Metallstäbe (15 cm lang, 2 cm Durchmesser) diagonal auf die Teigstücke legen, die beiden gegenüberliegenden Ecken um die Stäbe zusammenlegen und mit verquirltem Ei bestreichen. Cannoli in heißem Öl goldbraun frittieren, Stäbe entfernen, Röllchen abtropfen und abkühlen lassen.


  3 Ricotta mit Orangenlikör, kandierten Früchten, restlichem Zucker, Vanillezucker und der Schokolade mischen. Die Cannoli mit der Creme füllen und mit Puderzucker bestreuen.
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  Crespelle


  mit Erdbeeren


  Für 4 Portionen


  3 Eier


  250 ml Milch


  100 g Mehl


  80 g Zucker


  1 Prise Salz


  5 El Butterschmalz


  2 El Butter


  120 ml Weißwein


  120 ml Orangenlikör


  300 g Erdbeeren


  abgeriebene Schale von 1/2 unbehandelten Zitrone


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten


  Pro Portion ca. 1147 kcal/4802 kJ 11 g E, 91 g F, 55 g KH


  1 Die Eier mit der Milch und 5 El Mineralwasser in einer Schüssel verrühren. Das Mehl unterrühren, 30 g Zucker einrieseln lassen und die Prise Salz zufügen. Alles zu einem glatten Teig verrühren und 10 Minuten ruhen lassen. Das Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen und portionsweise aus dem Teig dünne Pfannkuchen backen. Warm stellen.


  2 Die Butter in einer Pfanne erhitzen, den restlichen Zucker darin karamellisieren lassen.


  3 Nach und nach Weißwein und Orangenlikör zufügen und unter Rühren zu einem Sirup kochen. Die Erdbeeren klein schneiden. In die Pfanne geben und erhitzen. Noch warm auf die Pfannkuchen verteilen, die abgeriebene Schale der Zitrone darüberstreuen und die Pfannkuchen zusammenlegen.
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  Semifreddo


  mit Zitrone


  Für 4 Portionen


  250 ml Mandarinensaft


  250 ml Orangensaft


  250 ml Grapefruitsaft


  125 ml Limettensaft


  200 g Zucker


  100 ml Rum


  Orangenschalenzesten


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 377 kcal/1578 kJ 1 g E, 1 g F, 72 g KH


  1 Die frisch gepressten Säfte durch einen Filter gießen und mit 250 ml Wasser mischen. Zucker und Rum hinzufügen und alles gut verrühren. In eine Metallschüssel geben und im Gefrierschrank einige Stunden gefrieren lassen.


  2 Zwischendurch mehrmals mit einer Gabel oder dem Schneebesen durchrühren. Mit Orangenschalenzesten garniert servieren.


  Panna cotta


  Italienischer Sahnepudding


  Für 4 Portionen


  1 Vanilleschote


  400 ml Sahne


  40 g Zucker


  3 Blatt Gelatine


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 330 kcal/1380 kJ 4 g E, 30 g F, 13 g KH


  1 Die Vanilleschote längs aufschneiden, das Mark mit einem spitzen Messer herauskratzen. Die Sahne mit dem Vanillemark, der Vanilleschote und dem Zucker in einer Schüssel im Wasserbad erhitzen und für mindestens 10 Minuten köcheln lassen.


  2 Die Gelatine in kaltem Wasser einweichen. Den Topf vom Herd nehmen, die Vanilleschote herausnehmen und die ausgedrückte Gelatine in die Sahne einrühren. Den Topf wieder auf den Herd stellen und die Gelatine auf kleiner Flamme unter Rühren auflösen.


  3 Dessertschalen mit kaltem Wasser ausspülen, die gekochte Sahne einfüllen und im Kühlschrank 4 bis 5 Stunden erstarren lassen. Die Panna cotta vor dem Servieren auf Dessertteller stürzen und nach Belieben garnieren.
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  Tiramisu


  Italienischer Dessert-Klassiker


  Für 4 Portionen


  2 Eigelb


  2 El Zucker


  350 g Mascarpone


  2 El Amaretto


  100 g Löffelbiskuits


  50 ml kalter Espresso


  2-3 El ungesüßter Kakao


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2170 kJ 7 g E, 42 g F, 28 g KH


  1 Das Eigelb und den Zucker in eine Schüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgerätes schaumig rühren. Den Mascarpone löffelweise dazugeben und mit Amaretto abschmecken. Dabei ununterbrochen weiterrühren.


  2 Den Boden einer flachen Auflaufform oder eine Servierschale mit der Hälfte der Löffelbiskuits auslegen. Diese mit Espresso beträufeln und die Hälfte der Mascarponecreme darauf verteilen. Jetzt eine weitere Lage Löffelbiskuits auslegen, wieder mit Espresso beträufeln und mit Mascarponecreme bestreichen.


  3 Das Tiramisu zugedeckt für mindestens 4 Stunden in den Kühlschrank stellen, damit es gut durchziehen kann. Vor dem Servieren das Dessert mit dem Kakaopulver bestäuben.
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  Baklava


  Spezialität aus dem Nahen Osten


  Für 10 Stücke


  200 g Pistazienkerne


  100 g geschälte Mandeln


  450 g Zucker


  1 Tl Kardamomkörner


  1 Tl Zimtpulver


  125 g Butter


  750 g Yufkateig


  1 Tl Zitronensaft


  1/2 Tl gemahlener Kardamom


  1 El Rosenwasser


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 1413 kcal/5933 kJ 30 g E, 90 g F, 123 g KH


  1 Pistazienkerne und Mandeln, 150 g Zucker und die Kardamomkörner im Mixer zerkleinern und mit Zimt mischen. Die Butter schmelzen.


  2 Eine rechteckige Backform mit etwas Butter einfetten, 3 Lagen Yufkateig ausschneiden und Butter daraufpinseln. Den Teig in die Form legen und mit Nussmasse bestreichen. Zwei weitere Lagen auflegen, wieder mit Nussmasse auffüllen. Den Vorgang nochmals wiederholen und zum Abschluss drei Lagen gebutterten Yufkateig auflegen.


  3 Den Teig in Rauten schneiden, mit der restlichen Butter bepinseln und bei 180 °C (Umluft 160 °C) auf der mittleren Einschubleiste 35–40 Minuten backen. Währenddessen den restlichen Zucker mit 1/2 l Wasser zum Kochen bringen.


  4 Den Zitronensaft und den gemahlenen Kardamom einrühren, kochen lassen und das Rosenwasser zugießen. Das Baklava aus dem Ofen nehmen, mit dem Sirup begießen und die Rauten nochmals teilen.


  Apfelrollen


  mit Mandeln


  Für 4 Portionen


  750 g säuerliche Äpfel


  2 El Butter


  125 g Zucker


  125 g Mandelstifte


  10–12 Blätter Filooder Yufkateig


  2 Eigelb


  Fett zum Frittieren


  Puderzucker


  Backpapier


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Koch- und Backzeit)


  Pro Portion ca. 635 kcal/2667 kJ 10 g E, 45 g F, 49 g KH


  1 Äpfel schälen, entkernen und klein würfeln. Butter erhitzen und Äpfel mit 3 El Zucker etwa 8 Minuten dünsten, bis sie weich sind und die Flüssigkeit vollständig verkocht ist.


  2 Mandelstifte in einer Pfanne ohne Fett hellbraun anrösten, restlichen Zucker darüberstreuen und unter Rühren hellbraun karamellisieren lassen. Die Masse auf Backpapier verteilen und abkühlen lassen, anschließend klein hacken.


  3 Teigplatten diagonal halbieren. Mandelkaramell unter das Apfelmus rühren. Apfel-Karamell-Masse auf die lange Seite des halbierten Teigblattes geben, dabei einen Rand frei lassen. Teigränder mit verquirltem Eigelb bestreichen.


  4 Die beiden äußeren Ecken nach innen auf die Füllung klappen. Teigblatt zur Spitze hin aufrollen und im heißen Fett etwa 1 Minute goldbraun frittieren.


  5 Herausnehmen und auf Küchenpapier abtropfen lassen. Vor dem Servieren mit Puderzucker bestäuben.
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  Aprikosen–Walnuss–Spieße


  mit Schokolade


  Für 4 Portionen


  12 reife, aber feste Aprikosen


  125 g Butter


  4 El Zucker


  1 Msp. Vanillinzucker


  50 g geraspelte Zartbitter Schokolade


  12 halbierte Mandeln, Walnüsse oder Cashewkerne


  4 Grillspieße


  etwas Puderzucker


  Zubereitungszeit: ca. 25 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Portion ca. 520 kcal/2184 kJ 7 g E, 41 g F, 31 g KH


  1 Den Grill auf 200 °C vorheizen. Die Aprikosen putzen, waschen und trocken reiben. Anschließend den Stein aus der Frucht herauslösen. Dafür eine kleine Spalte in den Blütenansatz der Aprikose schneiden und den Stein vorsichtig herausheben, damit die Frucht ganz bleibt.


  2 Die weiche Butter mit dem Zucker und Vanillinzucker in einer Schüssel verrühren, die Schokoladenraspeln unterheben. In jede Aprikose je eine Mandel, einen Walnuss- oder Cashewkern stecken. Einen Teil der Buttermasse darüber verteilen und damit die Öffnung verschließen.


  3 Die Aprikosen in der restlichen Buttermischung wenden. Je nach Größe 2–3 Aprikosen auf einen Spieß stecken und auf einen Grillrost legen. Im Backofen bei 200 °C etwa 10 Minuten grillen.


  4 Herausnehmen, mit Puderzucker bestreuen und heiß servieren. Die Aprikosen-Walnuss-Spieße schmecken auch gut zu Vanilleeis.
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  Honigplätzchen


  mit Mandeln


  Für etwa 20 Stück


  1/2 Tl Natron


  Saft und abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange


  150 ml Olivenöl


  325 g Honig


  60 ml Metaxa


  1 1/2 Tl Zimtpulver


  400 g Mehl


  3 Tl Backpulver


  1 Prise Salz


  120 g Zucker


  100 g gehackte Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde


  Pro Stück ca. 217 kcal/911 kJ 3 g E, 8 g F, 32 g KH


  1 Das Natron in den Orangensaft rühren. Olivenöl mit 75 g Honig glatt rühren, Metaxa und 1/2 Tl Zimt zufügen und den Orangensaft dazugießen.


  2 Das Mehl mit dem Backpulver mischen und unter Rühren in die Ölmasse sieben. Salzen und den Teig mit dem Rührgerät gut durchkneten. Die Orangenschale dazugeben und den Teig geschmeidig kneten.


  3 Den Backofen auf 180 °C (Umluft 160 °C) vorheizen. Nun vom Teig kleine Mengen abnehmen und daraus ovale bis runde Plätzchen formen. Plätzchen auf ein gefettetes Backblech setzen.


  4 Jedes Plätzchen mit einer Gabel flach drücken. Dann im Ofen etwa 20-25 Minuten backen. Auf einem Kuchengitter abkühlen lassen.


  5 Restlichen Honig mit Zucker und 150 ml Wasser verrühren und in einem Topf aufkochen lassen, dann etwa 5 Minuten köcheln. Die Plätzchen portionsweise in den Sirup geben und etwa 2 Minuten darin ziehen lassen. Herausnehmen und mit Mandeln und restlichem Zimt bestreuen.


  Dattelkuchen


  mit Orangenlikör


  Für 12 Sücke


  1 Springform (Ø 26 cm)


  400 g frische Datteln


  150 g Mandeln


  150 g Zucker


  3 El Butter


  4 Eier


  1 Pck. Bourbon-Vanillezucker oder Vanillemark von 1 Vanilleschote


  3 El Speisestärke


  2 cl Orangenlikör


  Butter für die Form


  Puderzucker zum Bestäuben


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Backzeit)


  Pro Stück ca. 299 kcal/1256 kJ 6 g E, 12 g F, 42 g KH


  1 Backofen auf 225 °C (Umluft 200 °C) vorheizen. Die Datteln putzen, den Kern entfernen und das Fruchtfleisch klein hacken. Die Mandeln mit kochendem Wasser überbrühen und 1 Minute darin stehen lassen. Das Wasser abgießen und die Häutchen mit den Fingern von den Mandeln lösen.


  2 Mandeln auf ein Backblech legen und im Backofen bei 200 °C (Umluft 180 °C) etwa 3 Minuten trocknen lassen. Anschließend leicht abkühlen lassen und mit 2/3 des Zuckers in einem Mörser zerstoßen oder im Mixer fein pürieren.


  3 Die Butter zerlassen. Die Eier trennen. Das Eigelb mit dem restlichen Zucker und dem Vanillezucker oder dem Mark der Vanilleschote schaumig rühren. Die Speisestärke unterrühren.


  4 Die klein gehackten Datteln, die Mandelmasse, die zerlassene Butter und den Orangenlikör zur Ei-Zucker-Masse hinzugeben und sorgfältig damit verrühren. Das Eiweiß zu steifem Schnee schlagen und nach und nach unter die Dattelmasse heben.


  5 Eine Springform (Ø 26 cm) mit Butter ausstreichen und die Dattelmasse hineinfüllen. Kuchen etwa 20 Minuten backen lassen. Nach der Backzeit die Temperatur auf 180 °C (Umluft 160 °C) reduzieren und den Kuchen noch 20–25 Minuten weiter backen lassen. Herausnehmen, abkühlen lassen und mit Puderzucker bestäubt servieren.
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  Crêpes Suzette


  Französische Orangenpfannekuchen


  Für 4 Portionen


  2 Eier


  200 ml Milch


  Salz


  80 g Weizenmehl


  220 g Zucker


  100 g Butter


  6 unbehandelte Orangen


  4 El Orangenlikör (z.B. Cointreau)


  Zubereitungszeit: ca. 40 Minuten (plus Garzeit)


  Pro Portion ca. 660 kcal/ 2760 kJ 9 g E, 26 g F, 90 g KH


  1 Die Eier zusammen mit der Milch verquirlen. Salz, Mehl und 2 El Zucker dazugeben und alles zu einem glatten Teig verrühren. Die Hälfte der Butter in einer Pfanne aufschäumen und goldbraun werden lassen, dann unter den Teig rühren.


  2 Für die Sauce 3 Orangen heiß abwaschen und die Schale in feinen Spänen abziehen. Diese 3 Orangen auspressen und den Saft zusammen mit den Orangenspänen und dem restlichen Zucker in einem Topf verrühren. Aufkochen und bei starker Hitze zu einem dünnflüssigen Sirup einkochen lassen.


  3 Die übrigen Orangen schälen, dabei die weiße Haut vollständig entfernen. Dann die Filets aus den Zwischenhäuten herausschneiden. Den abtropfenden Saft auffangen und zum Sirup geben.


  4 In 2 beschichteten Pfannen etwas Butter aufschäumen lassen. Jeweils 1 Kelle Teig hineingießen, die Crêpes von beiden Seiten goldbraun backen und dann auf ein Kuchengitter legen. Mit einem Küchenhandtuch bedecken und darunter warm halten. Nacheinander 12 goldbraune Crêpes backen.


  5 Wenn alle Crêpes fertig sind, die Orangenfilets darauf verteilen. Die Crêpes zusammenklappen und nebeneinander in 1 oder 2 Pfannen geben. Den Zuckersirup und den Orangenlikör darauf verteilen. Alles nochmals erwärmen und zum Flambieren den Likör mit einem langen Streichholz anzünden. Danach sofort servieren.


  Mousse au chocolat


  Französische Schokoladencreme


  Für 4 Portionen


  100 g Halbbitterschokolade


  2 Eier


  1 El Zucker


  250 ml Sahne


  4 Dekorherzen aus Schokolade


  Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (plus Gar- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 390 kcal/1630 kJ 7 g E, 33 g F, 17 g KH


  1 Die Schokolade mit einem großen Küchenmesser fein hacken. Die Schokoladenstückchen in einer Schüssel im Wasserbad schmelzen lassen. Dabei regelmäßig umrühren. Sobald die Schokolade geschmolzen ist, den Topf vom Herd nehmen und etwas abkühlen lassen.


  2 Die Eier aufschlagen und dabei das Eigelb vom Eiweiß trennen. Das Eiweiß in eine kleine Schüssel geben und mit den Schneebesen des Handrührgerätes zu steifem Eischnee schlagen.


  3 Das Eigelb in einer anderen Schüssel mit dem Zucker schaumig rühren. Danach vorsichtig in die geschmolzene, warme Schokolade einrühren.


  4 Die Sahne mit den Schneebesen des Handrührgerätes steif schlagen. Sobald die Schokolade etwas abgekühlt ist, zunächst 1 El Eischnee unterheben. Den restlichen Eischnee und die Sahne nun vorsichtig löffelweise unterheben. Auf keinen Fall zu stark rühren, da sonst womöglich sowohl der Eischnee als auch die Sahne wieder in sich zusammenfallen.


  5 Die Mousse in kalt ausgespülte Dessertschalen füllen und für mindestens 3-4 Stunden in den Kühlschrank stellen, damit sie fest wird. Vor dem Servieren mit den Dekorherzen und frischem Obst garnieren und mit Puderzucker bestäuben.
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  Crème brûlée


  mit Früchten


  Für 4 Portionen


  125 ml Milch


  125 ml Sahne


  2 Eier


  2 Eigelb


  65 g Puderzucker


  Mark von 1/2 Vanilleschote


  6 El Zucker zum Überbacken


  frische Früchte der Saison


  Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten (plus Back- und Kühlzeit)


  Pro Portion ca. 292 kcal/1226 kJ 7 g E, 17 g F, 26 g KH


  1 Den Backofen auf 150 °C (Umluft 125 °C) vorheizen. Die Milch mit der Sahne, den Eiern, Eigelb, dem Puderzucker und Vanillemark verrühren.


  2 Die Eiermilch in vier flache, ofenfeste Förmchen gießen und in die mit Wasser gefüllte Fettpfanne des Backofens stellen. Im Backofen etwa 35 Minuten garen, bis die Masse fest ist.


  3 Die Förmchen herausnehmen, abkühlen lassen und über Nacht in den Kühlschrank stellen. Die Crème kurz vor dem Servieren mit Zucker bestreuen und unter den heißen Grill stellen, bis der Zucker zu bräunen beginnt. Sofort servieren. Dazu passen frische Früchte.
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  Eissoufflée


  mit Grand Marnier


  Für 4–6 Portionen


  150 ml Sahne


  250 g Zucker


  6 Eier


  50 g gemahlene Mandeln


  100 ml Grand Marnier


  Pergamentpapier


  4 Tl gehackte Mandeln


  Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten (plus Koch- und Gefrierzeit)


  Pro Portion ca. 433 kcal/1818 kJ 9 g E, 18 g F, 47 g KH


  1 Die Sahne steif schlagen. Den Zucker mit 250 ml Wasser in einen Topf geben und unter Rühren zu einem Sirup einkochen lassen.


  2 Die Eier trennen. Das Eiweiß steif schlagen und den Zuckersirup langsam unterrühren.


  3 Das Eigelb in einem Topf mit wenig Wasser schaumig schlagen. Es darf nicht gerinnen. Den Zucker-Eischnee unter die Eigelbcreme heben.


  4 Die gemahlenen Mandeln in einer Pfanne ohne Fett rösten. Mandeln mit Orangenlikör unter die Creme rühren. Abkühlen lassen und mit der Sahne vermischen.


  5 Eine Souffléeform mit Pergamentpapier auslegen und sie damit nach oben vergrößern. Die Creme über den Rand hinaus einfüllen und mindestens 6 Stunden gefrieren lassen. Vor dem Servieren das Papier entfernen und mit gehackten Mandeln garnieren.
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  Genuss pur: Unsere Kochbücher ab 2,49 €!


  • Tapas (ISBN: 978-3-8155-7835-3)


  • Fitnessküche (ISBN: 978-3-8155-8200-8)


  • Partyküche (ISBN: 978-3-8155-7834-6)


  • Deutsche Küche (ISBN: 978-3-8155-7941-1)


  • Italien (ISBN: 978-3-8155-8201-5)


  • Alpenrezepte (ISBN: 978-3-8155-7940-4)


  • Stressfrei kochen (ISBN: 978-3-8155-7949-7)


  • Blitzgerichte (ISBN: 978-3-8155-8202-2)


  • Nudelsaucen (ISBN: 978-3-8155-7929-9)


  • Salate (ISBN: 978-3-8155-7838-4)


  • Cupcakes & Muffins (ISBN: 978-3-8155-7933-6)


  • Kaffeekränzchen (ISBN: 978-3-8155-7953-4)


  • Rezepte fürs Büro (ISBN: 978-3-8155-7935-0)


  • Obst- und Blechkuchen (ISBN: 978-3-8155-7837-7)


  • Fisch (ISBN: 978-3-8155-7937-4)


  • Vegetarisch (ISBN: 978-3-8155-7936-7)


  • Südafrika (ISBN: 978-3-8155-7945-9)


  • Kartoffeln (ISBN: 978-3-8155-7836-0)


  • Ofengerichte (ISBN: 978-3-8155-7932-9)


  • Gemüseküche (ISBN: 978-3-8155-7839-1)


  • Für Naschkatzen (ISBN: 978-3-8155-7934-3)


  • Gut kochen für Freunde (ISBN: 978-3-8155-7956-5)


  • Familienküche (ISBN: 978-3-8155-7943-5)


  • Saucen & Dips (ISBN: 978-3-8155-7942-8)


  • Indien (ISBN: 978-3-8155-7946-6)


  • Orient (ISBN: 978-3-8155-7944-2)


  • Asia-Küche (ISBN: 978-3-8155-7954-1)


  • Eis, Sorbets & Co. (ISBN: 978-3-8155-7952-7)


  • Smoothies, Shakes & Co. (ISBN: 978-3-8155-7951-0)


  • Die Mini-Diät (ISBN: 978-3-8155-7948-0)


  • Partydrinks & Cocktails (ISBN: 978-3-8155-7950-3)


  • Mediterrane Küche (ISBN: 978-3-8155-7947-3)


  • Für Männer (ISBN: 978-3-8155-7930-5)


  • Für Studenten (ISBN: 978-3-8155-7938-1)


  • Rezepte für zwei (ISBN: 978-3-8155-7939-8)


  • Low Fat (ISBN: 978-3-8155-7931-2)


  • Feierabend-Rezepte (ISBN: 978-3-8155-7955-8)


  • Currys (ISBN: 978-3-8155-7957-2)


  Praktische Tipps für jede Situation!


  • 1000 Haushaltstipps (ISBN 978-3-8155-7870-4)


  • 1000 Gartentipps (ISBN 978-3-8155-7867-4)


  • 1000 Tipps aus Omas Zeiten (ISBN 978-3-8155-7868-1)


  • 1000 Gesundheitstipps (ISBN 978-3-8155-7869-8)


  Erhältlich in allen eBook-Shops!


  Wir sind auf Facebook!


  Vernetzen Sie sich mit uns auf Facebook und bleiben Sie so über alle Neuigkeiten und unsere aktuellen Aktionen informiert:


  www.facebook.com/apollomedien
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