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1 BLECH – 50 GERICHTE

Manchmal ist der einfachste Weg zugleich der beste. Diese Idee steckt auch hinter diesem Buch: Ein komplettes Gericht auf einem Backblech zuzubereiten ist nicht nur simpel, sondern auch unglaublich praktisch und vielseitig. Blechgerichte eignen sich besonders fürs Backen, Braten und Grillen – Techniken, bei denen ohne großen Aufwand ein Höchstmaß an Geschmack entsteht.

Durch den niedrigen Rand und die große Kochfläche eines Backblechs erreicht die Hitze alle Zutaten gleichmäßig. Die hohe Temperatur versiegelt die Zutaten, deren natürlicher Zuckergehalt die Karamellisation in Gang setzt. So werden sie außen knusprig braun, während das Innere zart und voller Geschmack bleibt. Die Aromen von Fleisch und Gemüse intensivieren sich, die Konsistenz wird verbessert.

Die Zubereitung auf dem Blech ähnelt dem Kochen eines Eintopfs. Eine komplette Mahlzeit kann schnell und leicht gegart und direkt aus dem Ofen serviert werden: ideal für Familien, für schnelle Mahlzeiten unter der Woche und als Wohlfühlessen fürs Wochenende. Denn die Zutaten sind schnell gar, und auch der Abwasch ist fix gemacht. Ebenso praktisch ist diese Zubereitungsart, wenn Sie Gäste erwarten: Vieles können Sie entspannt vorbereiten, und Ihr Essen gart im Ofen, während Sie sich bei Vorspeisen und Drinks mit Ihren Gästen unterhalten.

Die Rezepte in diesem Buch zeigen die Vielseitigkeit der Backblech-Zubereitung, von leichten und saisonalen Speisen – Gemüsepizza auf Blätterteig oder Hash Browns mit Rosenkohl & Spiegeleiern – bis zu herzhafteren und etwas komplizierteren Gerichten wie Lammkoteletts & Gemüsespieße mit Gurken-Raita.

Die Gerichte mit ihren frischen und nahrhaften Zutaten können leicht variiert werden. Am besten nehmen Sie die Rezepte als Richtlinie und wandeln Ihre Favoriten ganz nach Geschmack ab.
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DIE BASICS

Backbleche – aus Aluminium, Edelstahl oder emailliertem Stahlblech – sind ursprünglich für süße Backwaren gedacht, für Plätzchen, Blechkuchen und dergleichen. Doch sie eignen sich ebenso gut für herzhafte Gerichte. Standardisierte Größen für Backbleche gibt es nicht. Backbleche für die Gastronomie sind meist etwas größer (ca. 60 × 40 cm); für den heimischen Herd gibt es entweder kleinere Bleche (ca. 29 × 23 cm) oder „normal große“, die auf die Größe des Backofens abgestimmt sind (ca. 45 × 37 cm) und in die Einschubleisten geschoben werden. Unabhängig von der Größe, sind Backbleche immer rechteckig und haben einen 2,5–4 cm hohen Rand. Alle Rezepte in diesem Buch werden mit normal großen Blechen mit einem 2,5 cm hohen Rand zubereitet.

TIPPS FÜR DIE BACKBLECH-KÜCHE

• Vor dem Backen, Braten oder Grillen das Backblech mit Kochspray besprühen. Noch leichter lässt sich das Backblech hinterher reinigen, wenn es zuerst mit Öl besprüht wird und dann mit Alufolie (Fleisch) oder Backpapier (Fisch und Gemüse) bedeckt wird. Die Alufolie ebenfalls leicht mit Öl benetzen.

• Die Zutaten sollten in etwa dieselbe Größe und Dicke haben, sodass sie auf dem Backblech gleichzeitig gar werden. Zutaten mit unterschiedlicher Garzeit können auch nacheinander zugegeben werden. Die Zutaten immer in einer Schicht auf dem Blech verteilen, damit sie gleichmäßig durchgaren.

• Eine Küchenzange bereithalten, um Zutaten auf dem Backblech zu wenden und um sie vom Blech zu nehmen und auf einen Servierteller oder ein Schneidebrett zu legen.

• Wenn Sie gerne Fleisch im Ofen braten, lohnt die Anschaffung eines hochwertigen Fleischthermometers mit Sofortanzeige – damit lässt sich der Garzustand exakt bestimmen.

• Abgesehen von wenigen Ausnahmen, müssen viele Fleisch- und Gemüsesorten vor der Zubereitung mit Öl oder ölhaltiger Marinade benetzt werden.

• Backbleche können im Backofen bis zu 250 °C eingesetzt werden.

• Der Rand des Backblechs sollte mindestens 2,5 cm hoch sein: So kann die Bratflüssigkeit nicht herabtropfen, und das Fleisch bleibt schön saftig. Und die Gefahr, beim Herausnehmen des Blechs heiße Flüssigkeit zu verschütten, ist nicht so groß.

• Den Ofen gut vorheizen, damit die Hitze die Oberfläche der Zutaten schnell versiegelt. Bei den meisten Öfen dauert dies etwa 15–20 Minuten.

TIPPS ZUR PFLEGE VON BACKBLECHEN

• Backbleche sind grundsätzlich spülmaschinengeeignet, sofern sie hineinpassen. Aluminiumbleche werden in der Spülmaschine dunkel und sollten von Hand gespült werden.

• Keine Scheuermittel, Edelstahlspiralen oder Ähnliches verwenden, da sie die Oberfläche des Backblechs beschädigen.
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Fleisch

Brathähnchen mit Riesen-Croûtons, Süßkartoffeln & Rucola

Rosmarin-Senf-Hähnchen mit glasiertem Kürbis

Hähnchen-Schawarma mit Zwiebeln, Paprika & Tahini-Sauce

Chicken Tikka Masala mit Blumenkohl & Joghurtsauce

Hähnchenkeulen mit Oliven & Cipollini-Zwiebeln

Hähnchenschnitzel mit Spargel

Putenroulade mit Salsiccia-Füllung & Grünkohl

Asiatische Hähnchenflügel mit Brokkoli & gewürzten Walnüssen

Gefüllte Paprika nach mexikanischer Art mit Chili-Süßkartoffeln

Banh Mi mit Fleischbällchen & Hoisin-Auberginen

Hackbraten mit Champignons & Kürbispüree

Gefülltes Flanksteak mit karamellisierten Babykarotten

Rippchen mit Mop-Sauce und Mais in Pecorino-Jalapeño-Butter

Bratwürstchen & Kartoffelpüree mit Senf-Mayonnaise

Zucchini bolognese al forno

Rinderfilet in Kräuterkruste mit Ratatouille

Kronfleisch mit Paprikabutter & Shishito-Chilischoten

Hohe Rippe mit Wurzelgemüse & Meerrettichsauce

Schweinekoteletts mit Aprikosen, Rotkraut & Blauschimmelkäse

Schweinefilet mit Fünf-Gewürze-Pulver & Honig-Edamame

Schweineschulter mit Rosenkohl & Tomaten-Charmoula

Porchetta mit Rucola-Dattel-Gemüse

Eichelkürbis mit Lammhackfleisch & Granatapfelkernen

Lammfrikadellen mit Orangen-Thymian-Tapenade & Babyartischocken

Empanadas mit Hackfleisch & Stängelkohl

Lammkoteletts & Gemüsespieße mit Gurken-Raita

Bruschette mit scharfem Lamm & karamellisierten Zwiebeln
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BRATHÄHNCHEN MIT RIESEN-CROÛTONS, SÜSSKARTOFFELN & RUCOLA

Ein Salat vom Backblech? Na klar! Die Croûtons schmecken besonders lecker, wenn sie nach dem Rösten in Fleischsaft und Rucola-Vinaigrette gewendet werden. Süßkartoffeln und rote Zwiebeln, die zusammen mit dem Hähnchen gebraten werden, runden die Mahlzeit ab.

1 Hähnchen (ca. 2,25 kg)

5 EL natives Olivenöl extra

1 TL getrockneter Oregano

1 TL getrockneter Thymian

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

3 kleine Süßkartoffeln (ca. 750 g), geschält und in grobe Stücke geschnitten

1 große rote Zwiebel, in 6 Spalten geschnitten

½ Laib (ca. 185 g) knuspriges italienisches Brot, in 4 cm große Würfel geschnitten

90 g kleine Rucolablätter

2 EL Rotweinessig

45 g getrocknete schwarze Johannisbeeren

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Das Hähnchen mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen und mit der Brust nach oben in die Mitte des Backblechs legen. Mit Oregano und Thymian bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen. 20 Minuten im Ofen garen.

3 Süßkartoffeln, Zwiebel und 2 Esslöffel Öl in einer mittelgroßen Schüssel vermengen. Gleichmäßig rund um das Hähnchen verteilen. Das Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen, das Backblech wieder in den Ofen schieben und alles 45 Minuten garen, bis das Gemüse weich zu werden beginnt. Dann das Gemüse wenden.

4 Die Brotwürfel mit dem restlichen Esslöffel Öl in einer mittelgroßen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Brot locker auf dem Backblech verteilen. Im Ofen nochmals 10 Minuten braten, bis das Brot geröstet, das Fleisch gar und das Gemüse gabelzart ist.

5 Rucola und Essig in einer mittelgroßen Schüssel vermengen. Das Backblech aus dem Ofen nehmen, das Hähnchen vorsichtig auf ein Schneidebrett heben und ruhen lassen. Solange das Gemüse heiß ist, die Rucolablätter auf das Backblech legen. Die Schwarzen Johannisbeeren darüberstreuen und alles vorsichtig vermengen, sodass die Rucolablätter etwas zusammenfallen.

6 Den Salat auf einen Servierteller geben. Das Hähnchen in 10 Teile schneiden und auf dem Salat anrichten. Sofort servieren.
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ROSMARIN-SENF-HÄHNCHEN MIT GLASIERTEM KÜRBIS

Das Fleisch wird hier mit Haut und am Knochen gebraten und bleibt auf diese Weise besonders saftig. Die Kürbiskerne kann man abwaschen und für einen Snack oder als knackige Salatzutat mit Olivenöl und Salz rösten. Ist kein Hokkaido erhältlich, können Sie ihn durch Süßkartoffeln oder Butternusskürbis ersetzen.

3 EL Dijon-Senf

5 EL natives Olivenöl extra

1 ½ EL Balsamico-Essig

2 große Knoblauchzehen, gehackt

2 EL frisch gehackter Rosmarin

6 Hähnchenschenkel (ca. 1,25 kg) mit Haut und Knochen

5 Schalotten, geschält und längs halbiert

1 kleiner (Hokkaido-) Kürbis (ca. 1 kg)

2 EL Ahornsirup

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Senf, 3 Esslöffel Öl, Essig, Knoblauch und Rosmarin in einer großen Schüssel vermengen. Hähnchenschenkel und Schalotten zugeben und gut vermengen. Abdecken und bei Zimmertemperatur marinieren.

3 Die Enden des Kürbisses abschneiden. Den Kürbis der Länge nach halbieren und die Kerne entfernen. Jede Hälfte in 2–3 cm dicke Spalten schneiden. In einer weiteren großen Schüssel den Ahornsirup mit dem restlichen Öl verquirlen. Den Kürbis zugeben und gründlich mit der Sirup-Öl-Mischung überziehen. Die Kürbisspalten gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen. Hähnchenschenkel und Schalotten aus der Marinade nehmen und auf der anderen Seite des Backblechs platzieren. Hähnchen und Kürbis großzügig mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Alles etwa 45 Minuten im Ofen garen, bis das Hähnchenfleisch fest und gar und der Kürbis goldbraun und weich ist. Sofort servieren.
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HÄHNCHEN-SCHAWARMA MIT ZWIEBELN, PAPRIKA & TAHINI-SAUCE

Hähnchen und Gemüse mit wärmenden Gewürzen ergibt ein wunderbares Gericht aus Nahost, besonders mit hausgemachter Tahini-Sauce. Falls die Zeit knapp ist, ersetzen Sie die Sauce einfach durch Hummus aus dem Glas.

6 EL natives Olivenöl extra

frisch gepresster Saft von 1 Zitrone

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

¾ TL gemahlene Kurkuma

¾ TL Paprikapulver

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

750 g Hähnchenbrust ohne Haut und Knochen, in 1 cm große Stücke geschnitten

je 1 rote und gelbe Paprikaschote, entkernt und in 1 cm breite Ringe geschnitten

1 rote Zwiebel, halbiert und in 1 cm große Stücke geschnitten

FÜR DIE TAHINI-SAUCE

1 Knoblauchzehe

150 g Tahini

Saft von 1 Zitrone

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

grobkörniges Salz

120 ml warmes Wasser

6 Stück Lavash- oder Pitabrot, aufgewärmt

FÜR 4–6 PERSONEN

1 4 Esslöffel Öl, Zitronensaft, Knoblauch, Kreuzkümmel, Kurkuma, Paprikapulver, 1 Teelöffel Salz und ½ Teelöffel Pfeffer in einer großen Schüssel vermengen. Das Hähnchenfleisch zugeben und alles gut vermengen. Abgedeckt mindestens 2 Stunden oder über Nacht im Kühlschrank marinieren.

2 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3 Das Hähnchenfleisch aus der Marinade nehmen und gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen. In einer weiteren Schüssel Paprikaschoten, Zwiebeln und 2 Esslöffel Öl vermengen. Das Gemüse gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen. Hähnchen und Gemüse mit Salz und Pfeffer würzen. Im heißen Ofen 25–30 Minuten garen, bis das Hähnchenfleisch fest und gar und das Gemüse gabelzart ist. Dabei einmal wenden.

4 Inzwischen die Tahini-Sauce zubereiten: Knoblauch, Tahini, Zitronensaft, Kreuzkümmel und 1 Prise Salz in einen Mixer geben. Das Wasser zugießen und alles zu einer feinen Paste verarbeiten. Mit Salz abschmecken.

5 Das Brot mit Hähnchenfleisch und Gemüse füllen, mit der Tahini-Sauce beträufeln und servieren.


CHICKEN TIKKA MASALA MIT BLUMENKOHL & JOGHURTSAUCE

Indisches Essen wird häufig mit kühlendem Joghurt serviert. Hier erhält er durch geräuchertes Paprikapulver und Kreuzkümmel einen Extrakick. Verwendet man Keulen oder Hähnchenbrust mit Knochen, erhöht sich die Garzeit.

250 g griechischer Vollmilchjoghurt

frisch gepresster Saft von ½ Zitrone

20 g (4 cm) frischer Ingwer, geschält und gerieben

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL Tomatenmark

1 ½ TL Garam Masala

1 TL gemahlener Kreuzkümmel

je ½ TL Paprikapulver und Cayennepfeffer

grobkörniges Salz

6 Hähnchenschenkel ohne Haut und Knochen (ca. 1,25 kg)

1 Blumenkohl, in Röschen zerteilt

1 große rote Zwiebel, in 1 cm große Stücke geschnitten

4 EL natives Olivenöl extra

frisch gemahlener Pfeffer

FÜR DIE PAPRIKA-JOGHURTSAUCE

300 g griechischer Vollmilchjoghurt

1 Knoblauchzehe, gehackt

2 TL natives Olivenöl extra

1 ½ TL geräuchertes Paprikapulver

½ TL gemahlener Kreuzkümmel grobkörniges Salz

FÜR 4–6 PERSONEN

1 In einer großen Schüssel (nicht aus Aluminium) Joghurt, Zitronensaft, Ingwer, Knoblauch, Tomatenmark, Garam Masala, Kreuzkümmel, Paprikapulver, Cayennepfeffer und 1 Teelöffel Salz vermischen. Das Hähnchenfleisch zugeben und gut vermengen. Abgedeckt mindestens 2 (max. 6) Stunden im Kühlschrank marinieren.

2 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3 Das Hähnchen aus der Marinade nehmen und gleichmäßig auf dem Backblech verteilen. 10 Minuten im heißen Ofen garen.

4 In einer weiteren großen Schüssel Blumenkohl, Zwiebel und Öl vermengen. Den Blumenkohl gleichmäßig rund um die Hähnchenstücke verteilen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. 20 Minuten braten, bis der Blumenkohl langsam anbräunt. Dann das Gemüse wenden. Nochmals 10–15 Minuten braten, bis das Hähnchenfleisch fest und gar und der Blumenkohl gabelzart ist.

5 Inzwischen die Paprika-Joghurt-Sauce zubereiten: Joghurt, Knoblauch, Öl, geräuchertes Paprikapulver und Kreuzkümmel in einer kleinen Schüssel vermengen und mit Salz würzen. Das Hähnchen mit der Sauce beträufeln und sofort zusammen mit dem Gemüse servieren.
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HÄHNCHENKEULEN MIT OLIVEN & CIPOLLINI-ZWIEBELN

Cipollini-Zwiebeln entwickeln im Ofen ihr volles Aroma. Da sie so klein sind, kann man sie gut im Ganzen verwenden. Zum Schälen die Zwiebeln 2 Minuten in kochendes Wasser legen, dann abtropfen und leicht abkühlen lassen. Der braune Zucker versüßt das Gericht und karamellisiert das Hähnchenfleisch.

10 Hähnchenkeulen (ca. 1,25 kg)

500 g Cipollini-Zwiebeln (oder andere kleine milde Zwiebeln), geschält

300 g große grüne (Gordal-) Oliven, abgetropft

4 Knoblauchzehen, in dünne Scheiben geschnitten

4 EL natives Olivenöl extra

60 ml trockener Weißwein

3 EL frisch gehackter Oregano

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

3 EL brauner Zucker

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech mit einem Stück Alufolie auslegen, das ca. 10 cm über den Rand hinaussteht. Die Seiten nach oben klappen, sodass die Marinade später nicht herausfließt.

2 In einer großen Schüssel Hähnchenkeulen, Zwiebeln, Oliven, Knoblauch, 3 Esslöffel Öl, Wein und Oregano vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und gut vermengen. Die Hähnchenkeulen gleichmäßig auf dem Blech verteilen, das restliche Öl darüberträufeln. Den braunen Zucker darüberstreuen und alles nochmals salzen. 40 Minuten im heißen Ofen braten, bis das Hähnchenfleisch fest und gar und die Zwiebeln goldbraun sind. Sofort servieren.


HÄHNCHENSCHNITZEL MIT SPARGEL

Schnitzel können aus Puten-, Schweine-, Kalb- oder wie hier aus Hähnchenfleisch zubereitet werden. Das Fleisch muss geklopft werden, um eine einheitliche Dicke zu erhalten. So brät es gleichmäßig und bleibt rundum saftig. Damit das Fleisch beim Klopfen nicht einreißt, legt man es zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie.

6 Hähnchenbrusthälften ohne Haut und Knochen (à ca. 125 g)

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

75 g Mehl

2 große Eier

1 EL Dijon-Senf

50 g (Panko-)Paniermehl

500 g Spargel, geschält

2 EL natives Olivenöl extra

2 TL Balsamico-Essig

2 EL frisch gehackte glatte Petersilie

1 unbehandelte Zitrone, in 6 Spalten geschnitten

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 1 Hähnchenbrusthälfte zwischen 2 Lagen Frischhaltefolie legen und vorsichtig zu einer Dicke von 6 mm klopfen. Auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer würzen. Mit den anderen Hähnchenbrusthälften ebenso verfahren.

3 Das Mehl auf einen Teller geben. Eier und Senf auf einem anderen Teller verquirlen und das Paniermehl auf einen weiteren Teller geben. Jedes Hähnchenstück im Mehl wenden, bis beide Seiten leicht bedeckt sind. Dann in die Eimischung tauchen, überschüssiges Ei abtropfen lassen. Schließlich im Paniermehl wenden. Die panierten Hähnchenbrusthälften auf eine Seite des Backblechs legen und 10 Minuten im heißen Ofen backen.

4 Den Spargel mit Öl und Essig vermengen und gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen. Großzügig mit Salz und Pfeffer bestreuen. Alles weitere 10 Minuten garen, bis der Spargel gabelzart und das Hähnchen fest und gar ist. Mit Petersilie und Zitronenspalten garnieren und sofort servieren.


PUTENROULADE MIT SALSICCIA-FÜLLUNG & GRÜNKOHL

Damit die Roulade gleichmäßig gart und leichter aufzuschneiden ist, wird sie mit Küchengarn zusammengebunden. Die Haut am Putenfleisch sorgt dafür, dass es schön saftig bleibt. Achten Sie während des Bratens auf die Garzeit, da Pute wegen ihres niedrigen Fettgehalts leicht trocken wird.

1 Stück Maisbrot (ca. 120 g), zerbröselt

250 g Salsiccia (grobe italienische Bratwurst) mit Fenchel, Haut entfernt

2 TL Fenchelsamen

2 Knoblauchzehen, gehackt

4 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Putenbrust, mit Haut, ohne Knochen (ca. 1,35 kg), im Schmetterlingsschnitt zugeschnitten

750 g Grünkohl, dicke Stängel entfernt, Blätter in 3 Teile geschnitten

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 In einer großen Schüssel Maisbrotbrösel, Salsiccia, Fenchelsamen, Knoblauch und 1 ½ Esslöffel Öl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

3 Die Putenbrust mit der Haut nach unten zwischen zwei Lagen Frischhaltefolie legen und zu gleichmäßiger Dicke klopfen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Die Füllung ca. 1 cm dick auf dem Fleisch verteilen. Dabei einen 2–3 cm breiten Rand lassen. Das Fleisch zusammenrollen, ohne die Füllung herauszudrücken. Mit der Naht nach unten auf das Backblech legen. Mit Küchengarn an vier Stellen zusammenbinden. Die Roulade mit 1 Esslöffel Öl bestreichen und rundum mit Salz und Pfeffer würzen. 45 Minuten im heißen Ofen braten.

4 Den Grünkohl neben der Roulade auf dem Backblech platzieren, mit dem restlichen Öl beträufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Weitere 10 Minuten braten, bis der Grünkohl zusammenfällt und das Fleischthermometer an der dicksten Stelle der Roulade 74 °C anzeigt.

5 Das Garn durchschneiden, die Roulade in 2–3 cm dicke Scheiben schneiden und mit dem Grünkohl als Beilage servieren.


ASIATISCHE HÄHNCHENFLÜGEL MIT BROKKOLI & GEWÜRZTEN WALNÜSSEN

Hähnchenflügel kommen immer gut an. Diese Variante steckt voll köstlicher asiatischer Aromen. Je länger sie mariniert werden, desto besser schmecken die Flügel. Durch den Honig in der Marinade karamellisiert das Hähnchenfleisch schneller. Wer es nicht so scharf mag, lässt die Sriracha-Chilisauce weg.

20 g (4 cm) frischer Ingwer, geschält und gerieben

3 Knoblauchzehen, gehackt

5 EL natriumarme Sojasauce, zzgl. 1 ½ TL

3 EL Pflanzenöl

3 EL Honig

2–3 TL Sriracha-Chilisauce

1,25 kg Hähnchenoberflügel

500 g Brokkoli, in kleine Röschen zerteilt

2 EL natives Olivenöl extra

1 TL dunkles Sesamöl

grobkörniges Salz

FÜR DIE GEWÜRZTEN WALNÜSSE

1 ½ EL Zucker

grobkörniges Salz

1 Msp. Zimt

1 Msp. Cayennepfeffer

90 g Walnusskerne

FÜR 4 PERSONEN

1 Ingwer, Knoblauch, 5 Esslöffel Sojasauce, Pflanzenöl, Honig und Sriracha-Chilisauce in einer großen Schüssel verquirlen. Die Hähnchenflügel zugeben und alles gut vermengen. Abgedeckt mindestens 2 Stunden oder über Nacht im Kühlschrank marinieren. Dabei mehrmals durchmischen.

2 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Kochspray besprühen, mit Alufolie auslegen und nochmals besprühen.

3 In einer weiteren großen Schüssel den Brokkoli mit Olivenöl, 1 ½ Teelöffel Sojasauce und Sesamöl vermengen. Salzen und beiseitestellen.

4 Für die Walnüsse Zucker, ½ Teelöffel Salz, Zimt und Cayennepfeffer in einer kleinen Schüssel vermengen. Die Walnusskerne kurz abbrausen, abtropfen lassen und mit der Würzmischung vermengen. Beiseitestellen.

5 Die Hähnchenflügel aus der Marinade nehmen (Marinade aufbewahren) und auf eine Seite des Backblechs legen. 20 Minuten im heißen Ofen braten, dann wenden und mit der restlichen Marinade bestreichen. Den Brokkoli auf die andere Seite legen (dabei Platz für die Walnüsse lassen) und 10 Minuten im Ofen garen. Den Brokkoli wenden und die Walnüsse einzeln auf das Backblech legen. Alles weitere 5–8 Minuten garen, bis die Hähnchenflügel knusprig braun, der Brokkoli gabelzart ist und die Walnüsse dunkelbraun sind. Den Brokkoli mit den Walnüssen vermengen und mit den Hähnchenflügeln servieren.
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GEFÜLLTE PAPRIKA NACH MEXIKANISCHER ART MIT CHILI-SÜSSKARTOFFELN

Diese moderne Version eines traditionellen mexikanischen Rezepts ist im Nu zubereitet. Füllung und Paprikaschoten müssen nicht vorgekocht werden, da 40 Minuten im Ofen zum Garen völlig ausreichen. So lässt sich die Vorbereitungszeit auf ein Minimum reduzieren.

3 Paprikaschoten, am besten 3 verschiedene Farben

3 EL natives Olivenöl extra

750 g mageres Rinderhackfleisch

1 Knoblauchzehe, gehackt

300 ml pürierte Tomaten

4 EL frisch gehacktes Koriandergrün

2–3 TL Chilipulver

2 TL gemahlener Kreuzkümmel

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

2 Süßkartoffeln, geschält und in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

1–2 Chipotle-Chilis in Adobo-Sauce, entkernt und fein gehackt

90 g Parmesan, frisch gerieben

250 g saure Sahne (nach Belieben)

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Die Paprikaschoten längs (durch den Stängel) halbieren. Samen und weiße Membran entfernen. Die Paprikahälften innen mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen. Mit der Schnittseite nach oben an eine Seite des Backblechs legen.

3 In einer großen Schüssel Rinderhack, Knoblauch, Tomaten, 2 Esslöffel Koriandergrün, Chilipulver, Kreuzkümmel, ½ Teelöffel Salz und 1 Messerspitze Pfeffer vorsichtig vermengen. Die Paprikahälften damit füllen.

4 Süßkartoffeln, Chipotle-Chilis und das restliche Öl in einer Schüssel vermengen. Gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen.

5 Alles 40 Minuten im heißen Ofen garen, bis die Süßkartoffeln karamellisiert und gabelzart sind und das Hackfleisch gar ist. Während der letzten 5 Minuten den Käse über die Paprikaschoten streuen.

6 Zum Servieren die Paprikaschoten mit dem restlichen Koriander und, falls verwendet, mit 1 Klecks saurer Sahne garnieren. Zusammen mit den Süßkartoffeln sofort servieren.
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BANH MI MIT FLEISCHBÄLLCHEN & HOISIN-AUBERGINEN

Banh Mi ist ein vietnamesisches Sandwich, das meist mit Schweinefleisch zubereitet wird. Doch auch Rind- oder Hähnchenfleisch ist geeignet. Wenn man das Zitronengras vor der Verwendung flach klopft, treten die aromatischen Öle besser aus und verleihen dem Gericht seinen authentischen Geschmack.

150 g Karotten, geraspelt

60 g rote Zwiebel, in dünne Ringe geschnitten

2 EL Reisessig

2 TL Zucker

2 Stängel Zitronengras (nur weißer Teil)

je 10 g frische Korianderund Minzeblätter

500 g Putenhackfleisch (am besten dunkles Fleisch)

1 große Knoblauchzehe, gehackt

2 EL asiatische Fischsauce

grobkörniges Salz

FÜR DIE HOISIN-AUBERGINEN

3 (japanische) Auberginen, längs in dünne Scheiben geschnitten

2 EL Rapsöl

grobkörniges Salz

60 ml Hoisin-Sauce

2 TL Reisessig

½ TL Sriracha-Chilisauce (nach Belieben)

4 Baguettebrötchen, längs halbiert

FÜR 4 PERSONEN

1 en Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Kochspray besprühen, mit Alufolie auslegen und nochmals besprühen.

2 In einer Schüssel (nicht aus Aluminium) Karotten, Zwiebelringe, Essig und 1 Teelöffel Zucker vermengen. Bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

3 Das Zitronengras auf ein Schneidebrett legen und mit der flachen Seite eines großen Messers 4–5-mal klopfen. Das Zitronengras fein schneiden und in eine große Schüssel geben. Die Hälfte der Koriander- und Minzeblätter schneiden und mit Putenhack, Knoblauch und Fischsauce dazugeben. 1 Prise Salz zufügen und alles behutsam vermengen. Die Mischung zu 12 golfballgroßen Fleischbällchen formen und auf einer Seite des Backblechs auslegen. Die Fleischbällchen mit dem restlichen Zucker bestreuen.

4 Die Auberginenscheiben mit Öl bestreichen und mit Salz würzen. Gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen. Hoisin-Sauce, Essig und, falls verwendet, Sriracha-Chilisauce in einer kleinen Schüssel vermengen. Die Auberginen mit der Hälfte der Hoisin-Mischung bestreichen.

5 Alles im heißen Ofen 10 Minuten garen, dann die Auberginen mit der restlichen Hoisin-Mischung bestreichen. Weitere 10 Minuten garen, bis die Fleischbällchen gar und die Auberginen gabelzart sind.

6 Kurz vor dem Servieren die restlichen Koriander- und Minzeblätter unter die geraspelten Karotten mischen. Die Baguettebrötchen mit Fleischbällchen, Auberginen und dem eingelegten Gemüse füllen und sofort servieren.


HACKBRATEN MIT CHAMPIGNONS & KÜRBISPÜREE

Wahrscheinlich haben Sie noch nie püriertes Gemüse auf dem Backblech zubereitet. Dabei ist diese Methode ganz einfach und reduziert den leidigen Abwasch. Der Hackbraten brät neben dem Butternusskürbis und den Pilzen – ein komplettes Abendessen auf einem einzigen Blech.

FÜR DEN HACKBRATEN

50 g frische Semmelbrösel

60 ml Milch

1 großes Ei, leicht verquirlt

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Schalotte, fein gehackt

90 g Ketchup

1 ½ EL Worcestershiresauce

500 g Rinderhackfleisch

je 250 g Kalbs- und Schweinehackfleisch

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR DIE CHAMPIGNONS

500 g Champignons, geputzt und halbiert

3 EL weiche Butter

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR DAS KÜRBISPÜREE

450 g Butternusskürbis, geschält und in 2–3 cm dicke Scheiben geschnitten

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 EL weiche Butter

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Kochspray besprühen, mit Alufolie auslegen und nochmals besprühen.

2 Für den Hackbraten Semmelbrösel, Milch und Ei in einer Schüssel vermengen und 5 Minuten ruhen lassen. Knoblauch, Schalotte, 2 Esslöffel Ketchup, Worcestershiresauce und das Hackfleisch dazugeben. Großzügig mit Salz und Pfeffer würzen und alles behutsam vermengen. Den Fleischteig zu einem Laib formen auf das Backblech setzen. 45 Minuten im heißen Ofen braten.

3 Champignons und Butter in einer mittelgroßen Schüssel mit der Hand vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. In einer weiteren großen Schüssel den Butternusskürbis mit dem Öl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Beiseitestellen.

4 Den restlichen Ketchup auf dem Hackbraten verteilen. Champignons und Butternusskürbis nebeneinander auf das Backblech legen. Alls weitere 25–30 Minuten braten, bis die Pilze dunkelbraun sind und der Butternusskürbis goldfarben ist. Ein Fleischthermometer sollte an der dicksten Stelle des Hackbratens eine Temperatur von 63 °C anzeigen.

5 Den Butternusskürbis gleich auf dem Backblech mit einem Kartoffelstampfer oder einer großen Gabel zerdrücken. Die Butter unterrühren und das Püree mit Salz und Pfeffer abschmecken. Den Hackbraten in Scheiben schneiden und mit den Champignons und dem Kürbispüree servieren.
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GEFÜLLTES FLANKSTEAK MIT KARAMELLISIERTEN BABYKAROTTEN

Beim Füllen das Flanksteak längs in Richtung der Fleischfasern aufrollen, so kann man die fertige Roulade später quer zur Faser aufschneiden. Babykarotten sehen mit einem kleinen Stückchen Grün besonders hübsch aus.

750 g Flanksteak, im Schmetterlingsschnitt zugeschnitten

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

90 g frischer Spinat

4 TL natives Olivenöl extra

60 g Asiago-Käse, frisch gerieben (als Ersatz: Parmesan)

2 kleine rote Paprikaschoten, geröstet, entkernt und in 5 cm große Stücke geschnitten

2 Bund Babykarotten, geschält, Grün gekürzt

2 EL weiche Butter

1 ½ EL brauner Zucker

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Das Flanksteak so auf die Arbeitsfläche legen, dass die Fleischfasern von links nach rechts laufen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Den Spinat mit 2 Teelöffeln Öl in einer Schüssel vermengen und auf dem Steak verteilen, dabei einen 2–3 cm breiten Rand frei lassen. Den Käse auf den Spinat streuen und die Paprikastücke darauf verteilen. Beginnend mit der vorderen Seite, das Steak fest aufrollen, ohne dass die Füllung hervorquillt, und mit der Naht nach unten an eine Seite des Backblechs legen. Die Roulade mit Küchengarn in 8-cm-Abständen binden. Mit dem restlichen Öl bestreichen und rundum mit reichlich Salz und Pfeffer würzen.

3 Größere Karotten längs halbieren, damit alle gleichmäßig gar werden. Butter, Zucker und ½ Teelöffel Salz in einer kleinen Schüssel vermengen. Die Buttermischung mit den Händen auf den Karotten verteilen. Die Karotten auf der anderen Seite des Backblechs verteilen.

4 Das Blech in den Ofen schieben und alles etwa 15 Minuten garen. Dann die Karotten wenden und alles weitere 15–20 Minuten garen, bis die Karotten gabelzart sind und das Fleischthermometer an der dicksten Stelle des Flanksteaks 52 °C anzeigt. Das Steak auf ein Schneidebrett legen, mit Alufolie abdecken und 10 Minuten ruhen lassen. Das Küchengarn durchtrennen und das Fleisch in 2–3 cm dicke Scheiben schneiden. Mit den Karotten servieren.


RIPPCHEN MIT MOP-SAUCE UND MAIS IN PECORINO-JALAPEÑO-BUTTER

Die Zubereitung von Rippchen ist nicht kompliziert – sie brauchen lediglich einen aromatischen Rub und reichlich Zeit im Ofen. Mop-Sauce, eine typische Barbecuesauce aus dem Süden der USA, wird dazu als Dip serviert.

FÜR DIE RIPPCHEN

1 EL brauner Zucker

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

je 1 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel, Paprika-, Zwiebel-, Knoblauch- und Chilipulver

2 Leiterstücke/Querrippe mit Knochen (à 7 Rippchen)

FÜR DIE MAISKOLBEN

4 Maiskolben

1 ½ EL weiche Butter

30 g Pecorino, fein gerieben

2 TL entkernte und fein gehackte Jalapeños

frisch gemahlener Pfeffer

FÜR DIE MOP-SAUCE

250 g Senf

90 g Honig

60 g brauner Zucker

60 ml Apfelessig

Chilisauce (nach Belieben)

FÜR 4 PERSONEN

1 Sie benötigen zwei Backbleche. Ein Blech mit Alufolie auslegen. Den Ofen auf 150 °C vorheizen.

2 Für die Rippchen braunen Zucker, 1 Esslöffel Salz, ½ Teelöffel Pfeffer und die übrigen Gewürze zu einem Rub vermischen. Die dünne Membran von der Rückseite der Rippchen abschneiden und überschüssiges Fett entfernen. Den Rub rundum einmassieren und die Rippchen auf das Backblech legen. Im oberen Drittel des Ofens 2–2 ¼ Stunden braten, bis sich das Fleisch leicht vom Knochen löst.

3 Die Maiskolben aus der Hülle lösen und mit der Butter einreiben. Die Kolben einzeln in Alufolie wickeln und auf das zweite Backblech legen. Wenn die verbleibende Garzeit der Rippchen 25 Minuten beträgt, das Blech mit den Maiskolben im unteren Drittel des Ofens einschieben.

4 Inzwischen Käse und Jalapeños in einer Schüssel vermengen und mit Pfeffer würzen. Die Käsemischung auf einem Teller verstreichen. Den gegarten Mais sofort aus der Folie nehmen und in der Käsemischung wälzen.

5 Für die Mop-Sauce Senf, Honig, braunen Zucker, Essig und Chilisauce in einer Schüssel vermengen. Bei Zimmertemperatur ziehen lassen.

6 Die Ofenrippchen auf ein Schneidebrett legen und zwischen den Knochen zerteilen. Mit Mop-Sauce und Mais servieren.
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BRATWÜRSTCHEN & KARTOFFELPÜREE MIT SENF-MAYONNAISE

Das vermutlich einfachste Rezept des ganzen Buches, aber es überzeugt durch reichlich Geschmack. Dieses klassisch englische Pub-Gericht kann unter der Woche als Abendessen zusammen mit einem schlichten grünen Salat serviert werden. Sollte etwas von der Senf-Mayonnaise übrig bleiben, können Sie sie am nächsten Tag wunderbar als Sandwich-Belag verwenden.

750 g kleine Frühkartoffeln

2 rote Zwiebeln, geviertelt

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

6 Rinds- oder Schweinsbratwürste

FÜR DIE SENF-MAYONNAISE

125 g grobkörniger Dijon-Senf

3 EL Mayonnaise

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Kartoffeln, Zwiebeln und Öl in einer großen Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Kartoffeln und Zwiebeln gleichmäßig auf dem Backblech verteilen und 10 Minuten im heißen Ofen garen.

3 Die Würste zwischen das Gemüse legen und alles weitere 15 Minuten garen. Dann die Würste wenden und die Kartoffeln und Zwiebeln durchmischen. Weitere 10 Minuten garen, bis die Würste gar, die Kartoffeln gabelzart und die Zwiebeln an den Rändern gebräunt sind. Die Kartoffeln mit einem Kartoffelstampfer oder einer großen Gabel zerdrücken, sodass die Haut aufplatzt und das weiche Innere zu sehen ist.

4 Für die Senf-Mayonnaise den Senf mit Mayonnaise und Zitronensaft in einer kleinen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Würste, Kartoffelpüree und Zwiebeln mit der Senf-Mayonnaise servieren.


ZUCCHINI BOLOGNESE AL FORNO

Dieses schnell zubereitete Abendessen ist ein italienisches Wohlfühlgericht par excellence. Mageres Rinderhackfleisch, das beim Braten wenig Fett abgibt, eignet sich am besten. Mit pikantem Bratwurstbrät erhält man eine köstliche Variante. Überschüssige Füllung ebenfalls aufs Backblech geben; sie lässt sich hinterher mit etwas Brot auftunken. Ein Barolo passt perfekt dazu.

4 Zucchini (ca. 750 g)

400 g mageres Rinderhackfleisch

250 g Schweinehackfleisch

2 EL frisch gehacktes Basilikum

1 ½ TL Fenchelsamen

½ TL Chiliflocken

220 g stückige Tomaten aus der Dose

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

90 g Parmesan, frisch gerieben

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Zucchini längs halbieren. Die Samen vorsichtig mit einem kleinen Löffel entfernen, sodass eine Mulde entsteht. Die Zucchini salzen und mit der Schnittseite nach oben auf das Backblech legen.

3 Rinder- und Schweinehackfleisch, Basilikum, Fenchelsamen, Chiliflocken, 100 g Tomaten, 30 g Käse, 1 Teelöffel Salz und ½ Teelöffel schwarzen Pfeffer in einer großen Schüssel behutsam vermengen.

4 Die Fleischmischung auf die Zucchinihälften verteilen und 25 Minuten im heißen Ofen backen. Jede Hälfte mit 1 Esslöffel Tomaten und 1 Esslöffel Parmesan krönen. Weitere 5 Minuten backen, bis der Käse geschmolzen und das Fleisch gar ist. Sofort servieren.
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RINDERFILET IN KRÄUTERKRUSTE MIT RATATOUILLE

Frische, selbst gemachte Semmelbrösel schmecken einfach unvergleichlich. Dazu muss man nur ein einen Tag altes Brot in den Mixer geben und zu feinen Bröseln zerkleinern. Die Senfschicht auf dem Rinderfilet sorgt dafür, dass das Fleisch saftig bleibt, was bei einem mageren, zarten Fleischstück besonders wichtig ist.

1 Rinderfilet (ca. 1 kg), pariert

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

75 g frische Semmelbrösel

10 g frische glatte Petersilie, fein gehackt

2 ½ EL Dijon-Senf

FÜR DAS RATATOUILLE

4 kleine Zucchini (grün und gelb), in 2 cm große Stücke geschnitten

½ Aubergine, in 2 cm große Stücke geschnitten

200 g Kirschtomaten

80 ml natives Olivenöl extra, mehr zum Beträufeln

2 EL Rotweinessig

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

2 EL frisch gehacktes Basilikum

90 g Ziegenkäse (Zimmertemperatur)

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Das Rinderfilet bei Zimmertemperatur 45 Minuten ruhen lassen.

2 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3 Das Filet an eine Seite des Backblechs legen und mit Salz und Pfeffer würzen. Semmelbrösel und Petersilie in einer kleinen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Senf mit einem Gummischaber oben auf dem Filet und an den Seiten verteilen. Mit den Händen die Semmelbröselmischung gleichmäßig auf dem Senf verteilen und festdrücken.

4 Für die Ratatouille Zucchini, Auberginen, Kirschtomaten, Öl und Essig in einer großen Schüssel vermengen. Das Gemüse gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen.

5 Im Ofen 35–40 Minuten braten, bis ein Fleischthermometer in der Mitte des Filets eine Temperatur von 54 °C (englisch/medium rare) anzeigt und das Gemüse gabelzart ist. Nach der Hälfte der Garzeit das Gemüse wenden. Das Backblech aus dem Ofen nehmen, mit Alufolie abdecken und das Filet 10 Minuten ruhen lassen.

6 Das Filet auf ein Schneidebrett legen und in 2–3 cm große Scheiben schneiden. Das gehackte Basilikum unter die Ratatouille rühren, die Ratatouille mit etwas Öl beträufeln und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Käsestückchen auf der Ratatouille verteilen und das Gemüse mit dem Rindfleisch servieren.


KRONFLEISCH MIT PAPRIKABUTTER & SHISHITO-CHILISCHOTEN

Mit Gewürzbutter lassen sich viele Gerichte raffiniert aromatisieren. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt: Wie wäre es mit den Kombis Orangenschale und Petersilie oder Jalapeño und Limette? Die japanischen Shishito-Chilischoten schmecken süß und besitzen kaum Schärfe.

750 g Kronfleisch

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

60 g weiche Butter

1 Msp. geräuchertes Paprikapulver

400 g Shishito-Chilischoten

FÜR 4 PERSONEN

1 Ein Grillgitter 10–15 cm vom Heizelement entfernt platzieren und den Grill/Ofen vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Das Kronfleisch quer in 3 oder 4 Stücke schneiden. Das Fleisch auf beiden Seiten mit 1 Esslöffel Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

3 Butter und Paprikapulver in einer kleinen Schüssel vermengen und salzen. Die Butter mit einem Gummischaber auf einem Stück Backpapier verteilen und das Backpapier aufrollen. Falls die Butter zu weich ist, zuerst kurz in den Kühlschrank geben, bevor sie später in Scheiben geschnitten wird.

4 Die Shishito-Chilischoten und das restliche Öl in einer mittelgroßen Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Das Fleisch an eine Seite des Backblechs und die Chilischoten an die andere Seite legen. 3 Minuten grillen. Dann das Fleisch wenden und die Chilis durchmischen. Weitere 3 Minuten grillen. Aus dem Ofen nehmen und die Chilis sofort mit Salz würzen.

5 Das Fleisch auf ein Brett legen und einige Minuten ruhen lassen. Dann quer zur Faser aufschneiden. Die Gewürzbutter in Scheiben schneiden und die Fleischstücke damit krönen. Sofort mit den Chilis als Beilage servieren.


HOHE RIPPE MIT WURZELGEMÜSE & MEERRETTICHSAUCE

Für dieses Gericht werden zwei Backbleche benötigt – doch der Aufwand lohnt sich. Das Gemüse muss wesentlich heißer gebraten werden als das Rindfleisch und kommt köstlich karamellisiert aus dem Ofen. Am besten gart man es, während das Fleisch vor dem Aufschneiden ruht.

Hohe Rippe mit 3 Knochen (ca. 3,5 kg)

6 EL natives Olivenöl extra

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

2 Süßkartoffeln, geschält und in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

2 Pastinaken, geschält und in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

1 große Steckrübe, geschält und in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

2 ½ EL frisch gehackter Rosmarin

FÜR DIE MEERRETTICHSAUCE

½ EL frisch geriebener Meerrettich

250 g saure Sahne

1 EL Dijon-Senf, zzgl. 1 TL

frisch gepresster Saft von ½ Zitrone

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR 6 PERSONEN

1 Die Hohe Rippe 1 Stunde bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

2 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3 Das Fleisch mit den Rippen nach unten auf das Backblech legen und mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen. Mit Knoblauch bestreuen und mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Das Fleisch 25 Minuten braten, bis es gebräunt ist. Die Hitze auf 180 °C reduzieren und das Fleisch weitere 1 ¼–1 ½ Stunden garen, bis ein Fleischthermometer in der Mitte des Bratens 52 °C anzeigt. Den Braten auf ein Schneidebrett legen, mit Alufolie abdecken und ruhen lassen, während das Gemüse zubereitet wird.

5 Die Hitze auf 230°C erhöhen. Ein weiteres Backblech mit Backpapier auslegen. In einer großen Schüssel Süßkartoffeln, Pastinaken, die Steckrübe und das restliche Öl vermengen. Das Gemüse gleichmäßig auf dem Backblech verteilen und mit Rosmarin, Salz und Pfeffer bestreuen. 20–25 Minuten im heißen Ofen garen, bis das Gemüse gebräunt und gabelzart ist. Das Gemüse nach der Hälfte der Garzeit durchmischen.

6 Inzwischen die Meerrettichsauce zubereiten. In einer kleinen Schüssel Meerrettich, saure Sahne, Senf und Zitronensaft vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

7 Den Braten in Scheiben schneiden und mit Gemüse und Meerrettichsauce servieren.


SCHWEINEKOTELETTS MIT APRIKOSEN, ROTKRAUT & BLAUSCHIMMELKÄSE

Süße, herzhafte und salzige Bestandteile verbinden sich hier zu einem eindrucksvollen, aber eigentlich schlichten Gericht. Am Knochen zubereitet, bleibt Schweinefleisch besonders aromatisch. Die Koteletts sollten mit reichlich Salz und Pfeffer gewürzt werden – sie können das gut vertragen. Mit einem trockenen Sauvignon Blanc oder einem fruchtigen Pinot noir servieren.

600 g Rotkraut, geraspelt (ca. ¾ Kopf)

4 EL natives Olivenöl extra, zzgl. 2 EL

3 EL Balsamico-Essig

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

4 Aprikosen, halbiert und entsteint

4 Schweinekoteletts aus der Mitte, mit Knochen (insgesamt ca. 1,25 kg)

125 g Blauschimmelkäse, zerbröckelt

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Rotkraut, 4 Esslöffel Öl und Essig in einer großen Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Das Rotkraut gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen. Die Aprikosen in die Schüssel geben und vorsichtig im verbliebenen Öl-Essig-Gemisch wenden. Mit der Schnittseite nach oben auf dem Rotkrautbett verteilen.

3 Die Schweinekoteletts auf beiden Seiten mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Die Koteletts auf die andere Seite des Backblechs legen.

4 Alles 35–40 Minuten im heißen Ofen garen, bis ein Fleischthermometer in der Mitte der Koteletts 63 °C anzeigt und das Rotkraut gabelzart ist. Während der letzten 5 Minuten den Blauschimmelkäse über Rotkraut und Aprikosen streuen. Vor dem Servieren einige Minuten ruhen lassen.
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SCHWEINEFILET MIT FÜNF-GEWÜRZE-PULVER & HONIG-EDAMAME

Bei diesem Gericht am besten gleich ein zweites Filet mitbraten und am nächsten Tag Sandwiches damit belegen. Für die in Honig gerösteten Edamame, unreif geerntete Sojabohnen, darf man sich schon mal die Finger schmutzig machen: Einfach die Hülse in den Mund nehmen und die Bohnen mit den Zähnen herausziehen.

1 Schweinefilet (ca. 600 g)

4 TL Pflanzen- oder Rapsöl

2 TL chinesisches Fünf-Gewürze-Pulver

grobkörniges Salz

500 g frische oder aufgetaute TK-Edamame in der Hülse

2 ½ EL Honig

2 EL natriumarme Sojasauce

1 Knoblauchzehe, gehackt

¼ TL Chiliflocken (nach Belieben)

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Das Schweinefilet rundum mit 2 Teelöffeln Öl bestreichen und mit Fünf-Gewürze-Pulver und Salz würzen. An eine Seite des Backblechs legen und 10 Minuten im heißen Ofen garen.

3 Edamame, Honig, Sojasauce, Knoblauch, Chiliflocken, falls verwendet, und das restliche Öl in einer Schüssel vermengen. Die Edamame an die andere Seite des Backblechs legen. Weitere 15–20 Minuten im heißen Ofen garen, bis die Edamame karamellisieren und ein Fleischthermometer in der Fleischmitte 63 °C anzeigt. Die Edamame nach der Hälfte der Garzeit durchmischen. Das Filet auf ein Schneidebrett legen, mit Alufolie abdecken und vor dem Aufschneiden 10 Minuten ruhen lassen.


SCHWEINESCHULTER MIT ROSENKOHL & TOMATEN-CHARMOULA

Bei diesem Rezept erhält man Unmengen zartes, zerfasertes Fleisch, das sich wunderbar für Tacos weiterverwenden lässt. Das Fleisch wird nur mit Öl, Knoblauch, Salz und Pfeffer gebraten. Erst die Charmoula, eine nordafrikanische Sauce, die über das Fleisch geträufelt wird, macht das Gericht zu etwas ganz Besonderem.

1 Schweineschulter ohne Knochen (ca. 2 kg, am besten mit Fettschicht)

6 EL natives Olivenöl extra

3 Knoblauchzehen, fein gehackt

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

500 g Rosenkohl, geputzt und längs halbiert

4 Roma-Tomaten, längs halbiert

2 EL frisch gehacktes Koriandergrün

2 EL frisch gehackte glatte Petersilie

½ TL gemahlener Kreuzkümmel

Schale und Saft von ½ unbehandelten Zitrone

FÜR 6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Schweineschulter in die Mitte des Backblechs legen, mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen und mit dem Knoblauch bestreuen. Großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. 20 Minuten im heißen Ofen braten, dann die Hitze auf 165 °C reduzieren. Weitere 3 Stunden braten, bis sich das Fleisch leicht zerfasern lässt und ein Fleischthermometer in der Mitte des Bratens 63 °C anzeigt. Das Fleisch auf ein Backblech legen, mit Alufolie abdecken und 30 Minuten ruhen lassen.

3 Die Ofentemperatur auf 250 °C erhöhen. Ein weiteres Backblech mit Backpapier auslegen. In einer großen Schüssel den Rosenkohl mit 2 Esslöffeln Öl vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen. Die Tomaten mit 1 Esslöffel Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Schnittseite nach unten auf die andere Seite des Backblechs legen. 10 Minuten in den heißen Ofen schieben, bis die Tomaten anbräunen. Die Tomaten herausnehmen und auf ein Brett legen. Den Rosenkohl durchmischen und weitere 7 Minuten garen, bis er gabelzart ist. Den Rosenkohl mit einer Haube aus Alufolie abdecken, während die Charmoula zubereitet wird.

4 Sobald die Tomaten kühl genug zum Anfassen sind, in 1 cm breite Scheiben schneiden. In eine Schüssel geben und das restliche Öl sowie Koriander und Petersilie, Kreuzkümmel, Zitronensaft und -schale zufügen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

5 Das Fleisch mit zwei Gabeln zerfasern. Mit dem Rosenkohl und der Tomaten-Charmoula servieren.
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PORCHETTA MIT RUCOLA-DATTEL-GEMÜSE

Was könnte besser schmecken als in Schweinefleisch gewickeltes Schweinefleisch? Der Schinken sorgt für ein wunderbares Aroma und bildet eine schöne Kruste, sodass der Fleischsaft beim Braten nicht komplett austritt. Den Rucola im Bratensaft auf dem Backblech schwenken.

1 Schweinelende (ca. 1,75 kg), im Schmetterlingsschnitt zugeschnitten

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

90 g frische Semmelbrösel

2 Knoblauchzehen, gehackt

2 EL frisch gehackter Rosmarin

2 EL frisch gehackter Salbei

1 EL Fenchelsamen

4 EL natives Olivenöl extra

10 dünne Scheiben italienischer Kochschinken

150 g Rucola (feine Blätter)

230 g Datteln, entkernt und halbiert

FÜR 6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Schweinelende mit der Schnittfläche nach oben auf die Arbeitsfläche legen und mit Salz und Pfeffer würzen. Semmelbrösel, Knoblauch, Rosmarin, Salbei, Fenchelsamen und 2 Esslöffel Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Füllung gleichmäßig auf dem Schweinefleisch verteilen. Dabei einen 2–3 cm breiten Rand lassen.

3 Die Schinkenscheiben überlappend anordnen, sodass eine passende Fläche für die Schweinelende entsteht. Die Schweinelende einrollen und mit der Naht nach oben auf den Schinken legen. Mit einer Hand festhalten, damit sie sich nicht öffnet, und den Schinken fest um die Lende wickeln. Das Fleisch vorsichtig mit der Naht nach unten in die Mitte des Backblechs legen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 25 Minuten im heißen Ofen garen.

4 Die Ofentemperatur auf 150 °C reduzieren und das Fleisch weitere 45 Minuten garen, bis ein Fleischthermometer in der Mitte des Fleisches 63 °C anzeigt.

5 Kurz bevor das Fleisch aus dem Ofen kommt, Rucola, Datteln und restliches Öl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Backblech aus dem Ofen nehmen und die Rucolamischung sofort rund um das Fleisch verteilen. Die Rucolablätter fallen durch die verbleibende Hitze zusammen. Das Fleisch 10 Minuten ruhen lassen.

6 Die fertige Porchetta auf ein Schneidebrett legen und in Scheiben schneiden. Rucola und Datteln auf einem Servierteller verteilen und das Fleisch darauf anrichten. Sofort servieren.


EICHELKÜRBIS MIT LAMMHACKFLEISCH & GRANATAPFELKERNEN

Eichelkürbishälften eignen sich perfekt als Gefäße für dieses herzhaftes Gericht. Wenn man die Kürbishälften vor dem Füllen vorgart, werden sie wunderbar weich. Es muss auch nicht unbedingt Lamm sein. Die knackigen Granatapfelkerne verleihen dem Gericht Farbe. Dazu passt ein grüner Salat mit Zitronenvinaigrette.

2 Eichelkürbisse, längs halbiert und entkernt

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

650 g Lammhackfleisch

abgeriebene Schale von 1 ½ unbehandelten Zitronen

½ kleine Zwiebel, gerieben

3 Knoblauchzehen, gehackt

3 EL frisch gehackte glatte Petersilie

3 EL frisch gehackte Minze, zzgl. ganze Blätter zum Garnieren

1 EL gemahlener Kreuzkümmel

1 EL gemahlener Koriander

1 Msp. Zimtpulver

200 g Vollmilchjoghurt

1 ½ EL frisch gepresster Zitronensaft

30 g Granatapfelkerne

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Kürbishälften mit der Schnittseite nach oben auf das Backblech legen. Die Hälften innen und außen mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen und das Innere mit Salz und Pfeffer würzen. Den Kürbis 30 Minuten im heißen Ofen garen, bis er goldfarben und gabelzart ist.

3 Lammhackfleisch, Zitronenabrieb, Zwiebel, Knoblauch, Petersilie, 2 Esslöffel Minze, Kreuzkümmel, Koriander, Zimt und das restliche Öl in einer großen Schüssel vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und behutsam mischen.

4 Die Kürbishälften mit dem Hackfleisch füllen und weitere 15–18 Minuten im heißen Ofen braten, bis das Fleisch gar ist. Herausnehmen und leicht abkühlen lassen.

5 Joghurt, Zitronensaft und die restliche gehackte Minze in einer kleinen Schüssel verrühren, mit Salz und Pfeffer würzen und über die Kürbishälften träufeln. Das Gericht mit den Granatapfelkernen und den ganzen Minzeblättern garnieren und servieren.
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LAMMFRIKADELLEN MIT ORANGEN-THYMIAN-TAPENADE & BABYARTISCHOCKEN

Babyartischocken zuzubereiten ist keine Kunst. Sie schmecken, wenn sie im Ofen zubereitet werden, ganz ausgezeichnet. Servieren Sie sie als Beilage zu diesen Lammfrikadellen oder als eigenständige Vorspeise mit Aioli. Die Tapenade hält sich 2 Wochen im Kühlschrank – Reste eignen sich bestens als Baguetteaufstrich.

600 g Lammhackfleisch

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

2 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

1 ½ TL gemahlener Koriander

¾ TL Paprikapulver

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR DIE ORANGEN-THYMIAN-TAPENADE

250 g Kalamata-Oliven ohne Kern, grob gehackt

1 EL natives Olivenöl extra

2 EL abgeriebene Schale von 1 unbehandelten Orange

1 EL frisch gehackter Thymian

frisch gemahlener Pfeffer

frisch gepresster Saft von ½ Zitrone

500 g Babyartischocken

2 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Lammhackfleisch, Knoblauch, Kreuzkümmel, Koriander, Paprikapulver, 1 Teelöffel Salz und ½ Teelöffel Pfeffer in einer großen Schüssel behutsam vermengen. Die Mischung zu 12 Frikadellen formen und jeweils mit Salz bestreuen. Beiseitestellen.

3 Für die Tapenade Oliven, Öl, Orangenschale und Thymian in einer Schüssel vermengen und mit Pfeffer würzen. Beiseitestellen.

4 Eine Schüssel (nicht aus Aluminium) mit Wasser füllen und den Zitronensaft zugießen. Die Artischocken einzeln vorbereiten: Die Spitze und den Großteil des Stängels abschneiden. Zähe äußere Blätter entfernen, bis das hellgelbe Herz sichtbar wird. Mit einem Gemüseschäler den Stängel und den unteren Teil der Artischocke schälen. Die Artischocke vierteln und in das vorbereitete Zitronenwasser legen. Zum Schluss das Wasser abgießen, die Artischocken im Öl wenden und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Die Artischocken gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen und 12 Minuten im heißen Ofen garen.

5 Die Artischocken durchmischen. Die Lammfrikadellen und die Tapenade auf die andere Seite des Backblechs geben. 12–15 Minuten im heißen Ofen braten, bis das Lammfleisch gar ist (englisch/medium rare), die Artischocken gabelzart sind und die Tapenade gut durchgewärmt ist. Sofort servieren.


EMPANADAS MIT HACKFLEISCH & STÄNGELKOHL

Für dieses Rezept benötigt man nur eine halbe Packung Blätterteig. Sie können aber auch die Zutatenmenge verdoppeln und die Hälfte der ungebackenen Empanadas einfrieren. In diesem Fall die gefrorenen Empanadas kurz vor dem Backen mit Ei bestreichen und die Backzeit um 5–6 Minuten erhöhen.

1 Bund Stängelkohl, dicke Stängel gekürzt

2 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

500 g Schweinehackfleisch

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

3 EL grüne Chilis aus der Dose, vor dem Abmessen abtropfen lassen

1 EL gemahlener Kreuzkümmel

Mehl, zum Bestäuben

1 Lage TK-Blätterteig (Hälfte einer 450-g-Packung), aufgetaut

1 großes Ei, verquirlt mit 1 EL Wasser

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Zwei Backbleche mit Backpapier auslegen.

2 Den Stängelkohl in einer Schüssel mit Öl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Stängelkohl gleichmäßig auf einem der Backbleche verteilen und beiseitestellen.

3 Schweinehackfleisch, Knoblauch, Chilis, Kreuzkümmel, ¾ Teelöffel Salz und 1 Messerspitze Pfeffer in einer großen Schüssel behutsam mischen.

4 Auf einer leicht bemehlten Arbeitsfläche den Blätterteig zu einem 30 cm großen Quadrat ausrollen und in 4 gleich große Quadrate schneiden. Jeweils ¼ der Füllung in die Mitte eines jeden Quadrats geben. Die Ränder mit verquirltem Ei bestreichen. Die Teigquadrate diagonal zusammenklappen, dabei das Fleisch mit den Fingern durch den Teig hindurch gleichmäßig verteilen. Die Ränder der Empanadas mit den Zinken einer Gabel versiegeln und den Teig oben an drei Stellen mit einer Gabel einstechen, damit die Luft entweichen kann. Die Empanadas auf das zweite Backblech legen, mit dem restlichen verquirltem Ei bestreichen und 5 Minuten im heißen Ofen backen.

5 Danach das Blech mit dem Stängelkohl zu den Empanadas in den Ofen schieben. Falls die Backbleche nebeneinander in den Ofen passen, die Bleche auf gleicher Höhe platzieren. Ansonsten den Stängelkohl eine Stufe unter den Empanadas einschieben. 15 Minuten backen, bis der Stängelkohl gabelzart ist und die Empanadas goldbraun sind. Sofort servieren.


[image: image]


LAMMKOTELETTS & GEMÜSESPIESSE MIT GURKEN-RAITA

Das in Indien beliebte Raita ist eine wunderbare Mischung aus Joghurt und Gemüse. Es gibt unzählige Raita-Varianten, die als kühlender Dip oder Beilage zu Fleisch oder Fisch serviert werden. Statt Naan kann man auch Pita-Brot nehmen.

1 EL gemahlener Kreuzkümmel

1 TL gemahlener Kardamom

je ½ TL Ingwerpulver und Cayennepfeffer

grobkörniges Salz

12 Lammkoteletts (à ca. 90 g)

2 Knoblauchzehen, gehackt

FÜR DAS GURKEN-RAITA

400 g griechischer Vollmilchjoghurt

1 kleine Gurke, geschält, entkernt und fein gewürfelt

frisch gepresster Saft von 1 Zitrone

¾ TL gemahlener Kreuzkümmel

2 EL frisch gehackte Minze

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 rote Paprikaschote, entkernt und in 2–3 cm große Stücke geschnitten

2 Zucchini (grün und gelb), in 2–3 cm große Stücke geschnitten

½ rote Zwiebel, in 2–3 cm große Stücke geschnitten

4 EL natives Olivenöl extra

1 ½ EL Balsamico-Essig

4 Naan-Brote

FÜR 4 PERSONEN

1 8–10 Holzspieße vor der Verwendung mindestens 30 Minuten in Wasser einweichen.

2 Kreuzkümmel, Kardamom, Ingwerpulver, Cayennepfeffer und ½ Teelöffel Salz in einer kleinen Schüssel vermengen. Den Knoblauch auf einer Seite der Lammkoteletts verteilen, beide Seiten mit der Würzmischung bestreuen. Die Koteletts 30 Minuten bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

3 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

4 Für das Raita Joghurt, Gurke, Zitronensaft, Kümmel und Minze in einer Schüssel vermengen. Mit Salz und Pfeffer würzen und beiseitestellen.

5 Paprika, Zucchini, Zwiebel, 2 Esslöffel Öl und Essig in einer großen Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Die Gemüsestücke in bunter Reihenfolge auf die Spieße stecken und auf eine Seite des Backblechs legen. 10 Minuten im heißen Ofen garen, bis sie allmählich weich werden.

6 Die Spieße wenden und die Lammkoteletts auf der anderen Seite des Backblechs platzieren. Alles weitere 20 Minuten im Ofen braten, bis die Lammkoteletts gar sind (englisch/medium-rare) und das Gemüse gabelzart ist. Die Naan-Brote auf einer Seite mit dem restlichen Öl bestreichen und leicht salzen. Die Brote während der letzten 2 Minuten der Garzeit mit in den Ofen geben. Es ist kein Problem, wenn sie die anderen Zutaten überdecken.

7 Die Lammkoteletts mit Gemüsespießen und Naan-Broten servieren. Das Raita am Tisch dazu reichen.


BRUSCHETTE MIT SCHARFEM LAMM & KARAMELLISIERTEN ZWIEBELN

Eine gebratene Lammkeule macht viel her, ist aber recht einfach zuzubereiten. Man muss nur aufpassen, dass sie nicht zu lang im Ofen bleibt – ein verlässliches Fleischthermometer mit Sofortanzeige leistet hier wertvolle Dienste. Unterhaltsam ist das Gericht auch, den jeder kann seine eigene Bruschetta zusammenstellen.

1 Lammkeule ohne Knochen (2,75–3 kg)

7 EL natives Olivenöl extra

1 ½ EL Chilipulver

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

4 rote Zwiebeln, halbiert und in 1 cm dicke Ringe geschnitten

2 ½ EL Balsamico-Essig

2 TL brauner Zucker

1 Laib knuspriges Weißbrot wie Ciabatta oder Bâtard, in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

1 Knoblauchzehe, längs halbiert

175 g Mayonnaise

2 EL Sriracha-Chilisauce

FÜR 8–10 PERSONEN

1 Die Lammkeule bei Zimmertemperatur 45 Minuten stehen lassen.

2 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

3 Die Lammkeule mit der Schnittfläche nach unten auf das Backblech legen und mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen. Chilipulver, 1 Teelöffel Salz und ½ Teelöffel Pfeffer in einer Schüssel vermengen. Das Fleisch mit der Würzmischung einreiben, dann wenden. Das Fleisch von der längeren Seite her aufrollen und mit der Naht nach unten auf dem Blech platzieren. Mit Küchengarn in 3-cm-Abständen zusammenbinden. 30 Minuten im heißen Ofen braten.

4 Die Zwiebeln mit 3 Esslöffeln Öl und dem Essig in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Zwiebeln rund um das Fleisch verteilen und 20 Minuten mitbraten. Die Zwiebeln durchmischen, mit Zucker bestreuen und weitere 15–20 Minuten braten, bis ein Fleischthermometer in der Mitte des Fleisches 52 °C anzeigt (englisch/medium rare) und die Zwiebeln gabelzart und karamellisiert sind. Das Fleisch auf ein Brett legen, mit Alufolie abdecken und 15 Minuten ruhen lassen.

5 Ein Gitter 10–15 cm vom Heizelement entfernt einschieben und den Grill vorheizen. Die Brotscheiben auf einer Seite mit dem restlichen Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der eingeölten Seite nach oben auf ein Backblech legen und 3 Minuten grillen, bis das Brot geröstet ist. Das Brot herausnehmen und jede Scheibe sofort mit der Schnittseite des Knoblauchs einreiben.

6 Mayonnaise und Sriracha-Chilisauce in einer Schüssel vermengen und mit Salz würzen. Das Garn durchtrennen und das Lamm in Scheiben schneiden. Die Bruschetta-Scheiben dick mit Mayonnaise bestreichen, mit Lamm und Zwiebeln belegen und servieren.
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Fisch und Meeresfrüchte

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli

Knoblauchgarnelen mit paniertem Spargel & Zitronen-Aioli

Überbackene Miesmuscheln mit Tomaten, Fenchel & Butterbröseln

Jakobsmuscheln mit Spinat & Zitronen

Fisch mit Fenchel, Zitronen & Chimichurri-Sauce

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen

Lachs nach provenzalischer Art mit Kartoffeln & Kirschtomaten

Gebratener Caesar Salad mit Lachs

Goldmakrele mit Miso-Glasur & Sesam-Zuckerschoten

Kabeljau in Papierhülle mit Tomaten, Oliven & Spinat

Fisch nach kreolischer Art mit Kräuterreis & Erbsen
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NIZZA-SALAT MIT GELBFLOSSEN-THUNFISCH & OLIVENÖL-DILL-AIOLI

Dieser klassische französische Salat ist auf einem Backblech im Nu zubereitet. Aioli wird typischerweise mit Raps- oder Pflanzenöl zubereitet, da es relativ geschmacksneutral ist. In diesem Rezept kommt zusätzlich Olivenöl zum Einsatz. Reste der Aioli schmecken hervorragend als Dip oder Sandwichbelag.

FÜR DIE OLIVENÖL-DILL-AIOLI

1 Knoblauchzehe

grobkörniges Salz

1 großes Ei, zzgl. 1 großes Eigelb

125 ml Rapsöl

125 ml Olivenöl

2 EL frisch gehackter Dill

400 g Frühkartoffeln (gelb oder rot), halbiert

150 g grüne Bohnen

400 g Kirschtomaten

4 EL natives Olivenöl extra

frisch gemahlener Pfeffer

2 Gelbflossen-Thunfisch-Steaks (à ca. 250 g)

150 g Cailletier-Oliven (Nizza-Oliven) ohne Kern

3 große hart gekochte Eier, geschält und halbiert (nach Belieben)

1 Zitrone, in Spalten geschnitten

FÜR 4 PERSONEN

1 Für die Aioli den Knoblauch mit 1 Prise Salz im Mixer fein zerkleinern. Ei und Eigelb zugeben und kurz mixen. Raps- und Olivenöl in einem Messbecher vermengen. Bei laufendem Mixer langsam wenige Tropfen Öl zum Ei gießen, dann in stetem Fluss das restliche Öl zugießen. Weitermixen, bis alles gut vermengt ist. In eine Schüssel füllen, den Dill unterrühren und die Aioli mit Salz abschmecken. Bei Zimmertemperatur durchziehen lassen.

2 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Blech mit Backpapier auslegen.

3 Kartoffeln, Bohnen und Kirschtomaten jeweils in einer eigenen Schüssel mit je 1 Esslöffel Olivenöl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Thunfischsteaks auf beiden Seiten mit dem restlichen Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Die Kartoffeln mit der Schnittfläche nach unten auf einer Seite des Backblechs platzieren und 8 Minuten im heißen Ofen backen, bis sie gerade weich werden. Die Bohnen und die Kirschtomaten gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen, sodass noch Platz für die Steaks und Oliven bleibt, und 5 Minuten garen. Das Gemüse umrühren. Thunfisch und Oliven gleichmäßig auf dem Backblech verteilen. Alles weitere 10 Minuten garen, bis der Thunfisch gar und das Gemüse gabelzart ist.

5 Kartoffeln, Bohnen, Tomaten, Thunfisch und Oliven auf einem großen Servierteller anrichten. Mit den Eiern, falls verwendet, und den Zitronenspalten garnieren und sofort mit der Aioli servieren.
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KNOBLAUCHGARNELEN MIT PANIERTEM SPARGEL & ZITRONEN-AIOLI

Damit der panierte Spargel goldbraun und knusprig wird, muss der Ofen richtig heiß sein. Falls gerade keine Spargelsaison ist, können Zucchini oder Pilze als Ersatz dienen, und statt Meyer-Zitronen tun es zur Not auch herkömmliche Zitronen.

FÜR DIE ZITRONEN-AIOLI

1 Knoblauchzehe

grobkörniges Salz

1 großes Ei, zzgl. 1 großes Eigelb

250 ml Rapsöl

Schale und Saft von 1 unbehandelten (Meyer-)Zitrone

FÜR DIE GARNELEN

600 g große Garnelen, geschält und entdarmt, mit Schwanz

3 EL natives Olivenöl extra

3 große Knoblauchzehen, gehackt

1 ½ EL Dijon-Senf

1 ½ EL frisch gepresster Zitronensaft

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR DEN SPARGEL

75 g Weizenmehl

2 große Eier

50 g Panko-Paniermehl

30 g Pecorino, fein gerieben

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

500 g grüner Spargel

2 EL frisch gehackte glatte Petersilie

FÜR 4 PERSONEN

1 Für die Aioli den Knoblauch mit 1 großen Prise Salz im Mixer fein zerkleinern. Ei und Eigelb dazugeben und kurz vermengen. Bei laufendem Mixer langsam einige Tropfen Rapsöl zugeben und dann in stetem Fluss das restliche Öl zugießen. Weitermixen, bis alles gut vermengt ist. In eine Schüssel füllen, Zitronenschale und -saft zugeben und mit Salz abschmecken. Bei Zimmertemperatur beiseitestellen.

2 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Kochspray besprühen, mit Alufolie auslegen und nochmals besprühen.

3 Garnelen, Olivenöl, Knoblauch, Senf und Zitronensaft in einer großen Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Bei Zimmertemperatur beiseitestellen.

4 Für den panierten Spargel das Mehl in eine Schüssel füllen. Die Eier in einer weiteren Schüssel mit 1 Esslöffel Wasser verquirlen. Paniermehl und Käse in einer dritten Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Die Enden der Spargelstangen abschneiden und wegwerfen. Die Spargelstangen eine nach der anderen zuerst im Mehl wenden und dann in die Eimischung tauchen. Überschüssiges Ei abtropfen lassen. Schließlich im Paniermehl rollen, bis sie rundum bedeckt sind. Den Spargel gleichmäßig auf einer Seite des Blechs verteilen und nochmals leicht salzen. Die Garnelen auf dieandere Seite legen.

5 Im heißen Ofen 8–10 Minuten garen, bis die Garnelen nicht mehr durchsichtig und die Spargelstangen goldbraun sind. Die Garnelen mit Petersilie garnieren und sofort mit dem Spargel und der Aioli servieren.
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ÜBERBACKENE MIESMUSCHELN MIT TOMATEN, FENCHEL & BUTTERBRÖSELN

Keine Angst vor Miesmuscheln. Sie sind nicht teuer und ganz einfach in der Zubereitung. Hier ergeben sie zusammen mit Tomaten, Fenchel und Semmelbröseln ein köstliches Gericht. Muscheln, die sich während des Backens nicht öffnen, wegwerfen. Sie sind nicht genießbar.

1 kg Miesmuscheln, geputzt und entbartet

90 g Butter

3 Tomaten, jeweils in 6 Spalten geschnitten

2 Fenchelknollen, geputzt, halbiert und in dünne Scheiben geschnitten, Fenchelgrün aufheben

2 Schalotten, in Ringe geschnitten

2 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Laib knuspriges italienisches Brot

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 230°C vorheizen.

2 Die Miesmuscheln gleichmäßig auf einem Backblech verteilen. 60 g Butter in kleine Stücke schneiden und auf den Muscheln verteilen. Tomaten, Fenchel, Schalotten und Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Das Gemüse rund um die Muscheln verteilen und das Fenchelgrün darüberstreuen.

3 Zwei 2–3 cm dicke Scheiben vom Brotlaib abschneiden. Auf niedriger Stufe in den Toaster geben, damit sie leicht geröstet sind. Dann in kleine Stücke zerteilen und im Mixer zu feinen Bröseln mahlen. Die Brösel in eine Schüssel geben und mit den Händen die restliche Butter einkneten. Mit Salz und Pfeffer würzen und die Brösel auf den Muscheln und dem Gemüse verteilen.

4 Die Muscheln 10–12 Minuten im heißen Ofen backen, bis sie sich öffnen und die Brösel goldbraun werden. Geschlossene Muscheln wegwerfen. Direkt vom Backblech mit Brot servieren und damit die köstliche Sauce auftunken.


JAKOBSMUSCHELN MIT SPINAT & ZITRONEN

Jakobsmuscheln, Spinat und Zitronen vereinen sich hier zu einem eleganten Gericht für Gäste. Idealerweise größere Jakobsmuscheln nehmen, da sie sich besser für die Zubereitung im Ofen eignen. Durch die hohen Temperaturen konzentriert sich der Zucker in den Zitronen, und es entwickelt sich ein außergewöhnliches Aroma.

2 Zitronen, in ½ cm dicke Scheiben geschnitten

5 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz

250 g Spinat, ohne Stängel

frisch gemahlener Pfeffer

20 Jakobsmuscheln (insgesamt ca. 900 g), Schließmuskel entfernt

1 EL weiche Butter

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 165°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Die Zitronenscheiben auf einer Seite mit 1 Esslöffel Öl bestreichen und leicht mit Salz bestreuen. Mit der geölten Seite auf dem Backblech verteilen und 20 Minuten im heißen Ofen garen. Die Zitronenscheiben wenden und weitere 10 Minuten braten, bis die Ränder gebräunt sind. Herausnehmen und beiseitestellen.

3 Die Ofentemperatur auf 200 °C erhöhen. Den Spinat in einer großen Schüssel mit 2 Esslöffeln Öl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Beiseitestellen.

4 Die Jakobsmuscheln und das restliche Öl in einer weiteren Schüssel vermengen. Die Muscheln auf einer Seite des Backblechs verteilen und oben mit Butter bestreichen. Großzügig mit Salz und Pfeffer würzen und 7 Minuten im heißen Ofen garen. Spinat und Zitronen auf der anderen Seite des Backblechs verteilen und alles weitere 5 Minuten garen, bis die Jakobsmuscheln nicht mehr durchsichtig sind und der Spinat zusammengefallen ist. Sofort servieren.


FISCH MIT FENCHEL, ZITRONEN & CHIMICHURRI-SAUCE

Fisch, Weißwein und eine aromatische Sauce – mehr braucht es nicht für ein eindrucksvolles Abendessen. Vor dem Filetieren sollten Sie Ihren Gästen unbedingt den ganzen Fisch präsentieren. Chimichurri ist eine argentinische Kräutersauce, die unmittelbar vor dem Servieren zubereitet wird, damit sie ihre leuchtend grüne Farbe behält.

1 ganzer Fisch, wie Barsch, Seesaibling oder Snapper (ca. 2 kg)

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Fenchelknolle, geputzt, geviertelt und in Scheiben geschnitten

2 Zitronen, in Scheiben geschnitten

375 ml trockener Weißwein

FÜR DIE CHIMICHURRI-SAUCE

1 Knoblauchzehe

1 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

1 Msp. Chiliflocken

grobkörniges Salz

30 g glatte Petersilie

15 g Koriandergrün

2 EL Rotweinessig

6 EL natives Olivenöl extra

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier oder Alufolie auslegen; rundum 10 cm über den Rand hinausstehen lassen.

2 Den Fisch auf beiden Seiten jeweils 4-mal quer einschneiden. Innen und außen mit Öl bestreichen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Die Bauchhöhle mit reichlich Fenchel und Zitronenscheiben füllen, den Rest auf dem Backblech zu einem Gemüsebett ausbreiten und den Fisch darauflegen. Das Backpapier nach oben knicken, sodass der Fisch wie in einer Schale liegt. Den Wein über das Gemüse gießen. Den Fisch 30–35 Minuten im Ofen garen.

3 Inzwischen die Chimichurri-Sauce vorbereiten. Knoblauch, Kreuzkümmel, Chiliflocken, ½ Teelöffel Salz, Petersilie, Koriander und Essig im Mixer fein zerkleinern. Bei laufendem Motor das Öl langsam, aber stetig zugießen und alles gut vermengen. Die Sauce mit Salz abschmecken und bei Zimmertemperatur kurz durchziehen lassen.

4 Das Blech aus dem Ofen nehmen. Zitronen und Fenchel entfernen. Den Fisch im Ganzen präsentieren und dann filetieren. Die Chimichurri-Sauce zum Fisch reichen.
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OFEN-PAELLA MIT CHORIZO, VENUSMUSCHELN & GARNELEN

Paella lässt sich hervorragend im Ofen zubereiten: So erhält man saftigen Reis, gekrönt mit köstlichen Meeresfrüchten und Chorizo. Geröstete Piquillo-Paprikaschoten sind online im Glas oder in der Dose erhältlich. Ansonsten einfach geröstete rote Paprikaschoten nehmen.

220 g Arborio-Reis

625 ml natriumarme Hühnerbrühe

1 TL Safran, zerbröselt

1 Lorbeerblatt, in 2 Hälften gerissen

¾ TL geräuchertes Paprikapulver

2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Schalotte, gehackt

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

185 g stückige Tomaten, abgetropft

2 geröstete Piquillo-Paprikaschoten, halbiert und in Scheiben geschnitten

1 geräucherte spanische Chorizo (ca. 185 g), in ½ cm große Stücke geschnitten

12 mittelgroße Garnelen, geschält und entdarmt, mit Schwanz

2 TL natives Olivenöl extra, mehr zum Beträufeln

12 Venusmuscheln, geputzt

2 EL frisch gehackte glatte Petersilie

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 180°C vorheizen. Ein Backblech mit Kochspray besprühen.

2 Den Reis auf dem Backblech verteilen und 5 Minuten im Ofen rösten. Brühe, Safran, Lorbeerblatt, Paprikapulver, Knoblauch, Schalotte, 1 Teelöffel Salz und ¼ Teelöffel Pfeffer in einem Messbecher mischen. Über den Reis gießen und gut vermengen. Das Backblech wieder in den Ofen schieben, vorsichtig mit einem umgedrehten Backblech oder locker mit Alufolie abdecken und die Paella 15 Minuten backen. Aus dem Ofen nehmen und Blech oder Alufolie abnehmen.

3 Tomaten, Paprikaschoten und Chorizo mit dem Reis mischen. Den Reis gleichmäßig auf dem Blech ausbreiten und mit Salz und Pfeffer würzen. Garnelen und Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Garnelen und Venusmuscheln über den Reis streuen. Ohne Abdeckung 12 Minuten im heißen Ofen backen, bis die Garnelen nicht mehr durchscheinend sind und die Muscheln sich geöffnet haben. Lorbeerblatt und geschlossene Muscheln wegwerfen. Die Paella mit Petersilie garnieren, mit Öl beträufeln und sofort servieren.
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LACHS NACH PROVENZALISCHER ART MIT KARTOFFELN & KIRSCHTOMATEN

Typisch für die Küche Südostfrankreichs sind frische Aromen und saisonale Zutaten. Für dieses Rezept können Sie frische oder getrocknete Kräuter verwenden – was Sie gerade zur Hand haben. Das Gericht schmeckt auch kalt hervorragend.

185 g Kirschtomaten, am besten von unterschiedlicher Farbe

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

4 Wildlachsfilets, aus der Mitte geschnitten (à 185 g)

2 EL frisch gehackter Rosmarin

2 EL frisch gehackter Estragon

500 g längliche Kartoffeln (Fingerlinge)

1 EL frisch gehackte glatte Petersilie

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Die Kirschtomaten in einer kleinen Schüssel mit 1 Teelöffel Öl vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Den Lachs mit 1 Teelöffel Öl bestreichen und mit Rosmarin, Estragon, Salz und Pfeffer würzen. Beiseitestellen.

3 Die Kartoffeln längs halbieren, größere zusätzlich quer halbieren (sie sollten alle dieselbe Größe haben). Die Kartoffeln in einer Schüssel mit 2 Esslöffeln Öl vermengen. Mit der Schnittfläche nach unten auf das Backblech legen und mit Salz und Pfeffer würzen. 8 Minuten im heißen Ofen backen, dann umrühren und an den Rand schieben. Tomaten und Lachs auf das Blech legen und alles weitere 8–10 Minuten garen, bis die Kartoffeln gabelzart sind, die Tomaten aufplatzen und der Lachs fest und durchgegart ist.

4 Das Gemüse mit Petersilie bestreuen und den Lachs mit Zitronensaft beträufeln. Sofort servieren.
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GEBRATENER CAESAR SALAD MIT LACHS

Nicht abschrecken lassen! Gebratener Salat verleiht dem Gericht ein rauchiges Aroma und setzt einen perfekten Kontrapunkt zum salzigen Caesar-Salad-Dressing. Romanasalatherzen eigenen sich am besten, sie bleiben auch warm schön knackig. Zur Abwechslung statt Lachs gegrillte Garnelen, Hähnchen oder Tofu nehmen.

4 Wildlachsfilets, aus der Mitte geschnitten (à 185 g)

3 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

3 Sardellenfilets in Öl

1 Knoblauchzehe

1 TL Senfpulver

frisch gepresster Saft von 1 Zitrone

2 Romanasalatherzen

30 g Parmesan, frisch gerieben

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Dan Lachs auf eine Seite des Backblechs legen. Mit 1 Esslöffel Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. 5 Minuten im heißen Ofen garen.

3 Sardellenfilets und Knoblauch fein hacken und mit ½ Teelöffel Salz bestreuen. Mit der flachen Seite eines Messers zerdrücken und in eine kleine Schüssel geben. Senfpulver und Zitronensaft unterrühren. Restliches Olivenöl dazugeben und alles gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

4 Die Romanasalatherzen auf die andere Seite des Backblechs legen und mit reichlich Dressing bestreichen. Alles 7–10 Minuten im heißen Ofen garen, bis der Lachs fest und durchgegart ist und die Oberseite des Salats allmählich braun wird. Das Blech aus dem Ofen nehmen. Den Salat mit Parmesan bestreuen.

5 Den Salat in 2–3 cm breite Streifen schneiden und auf vier Teller verteilen. Jeden Teller mit 1 Stück Lachs krönen, das restliche Dressing darüberträufeln. Sofort servieren.


GOLDMAKRELE MIT MISO-GLASUR & SESAM-ZUCKERSCHOTEN

Es gibt verschiedene Arten von Miso, weißes, gelbes und rotes. Für dieses Rezept benötigen Sie mildes weißes Miso, denn es überdeckt nicht den Eigengeschmack des Fisches. Der Fisch wird gegrillt, damit die Glasur schön karamellisiert. Man kann auch Heilbutt, Schwertfisch, Barsch oder Thunfisch nehmen.

60 g weißes Miso

2 EL Mirin

2 EL Reisessig

2 EL natriumarme Sojasauce

2 EL brauner Zucker

4 Goldmakrelenfilets (à 150 g)

500 g Zuckerschoten, geputzt

1 ½ TL dunkles Sesamöl

grobkörniges Salz

1 EL geröstete Sesamsamen

FÜR 4 PERSONEN

1 Miso, Mirin, Reisessig, Sojasauce und braunen Zucker in einer großen Schüssel vermengen. Den Fisch darin wenden. Abdecken und mindestens 2, höchstens 6 Stunden im Kühlschrank marinieren. Dabei 1-mal wenden.

2 Ein Grillgitter 10–15 cm von den Heizelementen entfernt einschieben und den Grill vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

3 Zuckerschoten und Sesamöl in einer Schüssel vermengen und mit Salz würzen. Beiseitestellen.

4 Den Fisch aus der Marinade nehmen und auf das Backblech legen. 4 Minuten grillen. Die Zuckerschoten gleichmäßig auf dem Backblech verteilen und alles weitere 5–7 Minuten grillen, bis der Fisch fest und durchgegart ist und die Zuckerschoten gabelzart sind.

5 Die Sesamsamen über die Zuckerschoten streuen und das Gericht sofort servieren.
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KABELJAU IN PAPIERHÜLLE MIT TOMATEN, OLIVEN & SPINAT

Die Zubereitung „en papillote“, also in der Papierhülle, ist äußerst gesund und ganz unkompliziert. Die Speisen bleiben schön saftig, obwohl wenig Fett verwendet wird. Die Päckchen können mehrere Stunden im Voraus vorbereitet und im Kühlschrank aufbewahrt werden. Dann einfach in den vorgeheizten Ofen schieben.

125 g Babyspinat

4 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

4 Kabeljaufilets (à 185 g)

3 Roma-Tomaten, gehackt

75 g eingelegte schwarze Oliven, entkernt und halbiert

1 EL getrockneter Rosmarin

frisch gepresster Saft von ½ Zitrone

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 190°C vorheizen. Backpapier in vier Quadrate mit 25 cm Seitenlänge schneiden und auf die Arbeitsfläche legen.

2 Je ein Viertel des Spinats auf jedes Backpapier-Quadrat geben. 2 Esslöffel Öl über den Spinat träufeln und mit Salz und Pfeffer würzen. Je 1 Fischfilet darauflegen und jeweils mit Tomatenstücken, Oliven und Rosmarin krönen. Mit dem restlichen Öl beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und mit Zitronensaft beträufeln.

3 Die Päckchen locker verschließen. Auf ein Backblech legen und 15 Minuten backen, bis der Fisch gar ist. Die Päckchen vorsichtig öffnen (es entweicht Dampf) und sofort servieren.


FISCH NACH KREOLISCHER ART MIT KRÄUTERREIS & ERBSEN

In der kreolischen Küche gibt es Gewürzmischungen in zahllosen Variationen – Sie dürfen also ruhig experimentieren. Übrig gebliebene Gewürze passen hervorragend zu Bratkartoffeln. Man kann Fisch und Reis auch in warme Tortillas wickeln und mit einer fruchtigen Salsa servieren. Zu diesem recht pikanten Gericht sollten Sie gut gekühltes Bier oder eiskalte Limonade reichen.

220 g Langkornreis

600 ml natriumarme Hühner- oder Gemüsebrühe

1 Schalotte, fein gehackt

2 Knoblauchzehen, fein gehackt

4 blättrige weiße Fischfilets, wie Tilapia, Wels, Snapper oder Forelle (à 185 g)

1 ½ TL Knoblauchpulver

1 ½ TL Zwiebelpulver

1 ½ TL Paprikapulver

1 ½ TL getrockneter Oregano

¾ TL getrockneter Thymian

1 Msp. Cayennepfeffer

1 Msp. frisch gemahlener Pfeffer

75 g Erbsen

15 g frischer Oregano, gehackt

15 g frische glatte Petersilie, gehackt

grobkörniges Salz

2 EL natives Olivenöl extra

1 Zitrone, in Spalten geschnitten

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 180°C vorheizen. Ein Backblech mit Kochspray besprühen.

2 Den Reis gleichmäßig auf dem Backblech verteilen und 5 Minuten im heißen Ofen rösten. Brühe, Schalotte und Knoblauch in einem großen Messbecher mischen. Über den Reis gießen und gut vermengen. Das Backblech dicht mit Alufolie abdecken und den Reis 15 Minuten im Ofen garen. Herausnehmen und die Alufolie abnehmen.

3 Den Fisch mit Salz würzen. Knoblauch-, Zwiebel- und Paprikapulver, Oregano, Thymian, Cayennepfeffer und schwarzen Pfeffer in einer kleinen Schüssel vermengen. Eine Seite der Fischfilets damit bestreichen. Beiseitestellen.

4 Die Ofentemperatur auf 190 °C erhöhen.

5 Erbsen, Oregano und Petersilie unter den Reis rühren und kräftig mit Salz und Pfeffer würzen. Mit einem Holzlöffel vier Vertiefungen in den Reis drücken und jeweils 1 Fischfilet hineinlegen. 10 Minuten im heißen Ofen garen, bis der Fisch fest und der Reis gar ist. Fisch und Reis mit Öl beträufeln und sofort mit den Zitronenspalten servieren.
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Gemüse

Weiße Pizza mit Kartoffeln & Trockentomaten

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art

Blumenkohlsteaks mit Kapern, Sardellen & Wintergemüse

Salat aus Mais, Spargel, Frühlingszwiebeln & Mozzarella

Überbackene Champignons mit Oregano-Zucchini

Asia-Auberginen mit Tofu & grünen Bohnen

Zitronige Tofu-Gemüse-Spieße mit Chilisauce

Hash Browns mit Rosenkohl & Spiegeleiern

Ofenkartoffeln mit Pancetta, Brokkoli & Käse

Champignon-Lauch-Quiche mit grünen Bohnen

Zweierlei Gemüsepizza




[image: image]


WEISSE PIZZA MIT KARTOFFELN & TROCKENTOMATEN

Das Geheimnis einer knusprigen Pizzakruste: Der Ofen muss lange vorgeheizt werden, sodass er richtig heiß ist. Eine weiße Pizza passt gut zu Gemüsebelag und schlichten Zutaten. Falls es schnell gehen muss, einfach Fertigteig verwenden.

FÜR DEN PIZZATEIG

550 g Weizenmehl, zzgl. etwas mehr zum Bestäuben

50 g Vollkornweizenmehl

2 ½ TL Trockenhefe

1 EL Zucker

310 ml warmes Wasser, mehr nach Bedarf

natives Olivenöl extra nach Bedarf

FÜR DEN BELAG

3 EL natives Olivenöl extra, zzgl. mehr zum Beträufeln

125 g Mozzarella, zerpflückt

250 g Vollmilch-Ricotta

30 g Parmesan, frisch gerieben

2 kleine rote Kartoffeln (ca. 125 g), geschält

60 g sonnengetrocknete Tomaten in Öl, abgetropft und zerkleinert

2 EL zerpflückte frische Basilikumblätter

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

FÜR 2–4 PERSONEN

1 Für den Pizzateig Mehl, Hefe, Zucker und 1 Esslöffel Salz im Mixer vermengen. Bei laufendem Mixer das warme Wasser und Öl in stetem Fluss zugießen und vermengen, bis sich ein grober Teig bildet. Sollte sich der Teig nicht zu einer Kugel formen, mit 1–2 Teelöffeln Wasser beträufeln und nochmals mixen. Den Teig 5–10 Minuten ruhen lassen. Dann den Vorgang 25–30 Sekunden wiederholen, bis der Teig nur noch leicht klebrig ist.

2 Den Teig auf eine bemehlte Arbeitsfläche legen und zu einer glatten Kugel formen. In eine geölte Schüssel legen und mit Öl bestreichen. Die Schüssel mit Frischhaltefolie abdecken und den Teig 1 ½ Stunden an einem warmen Platz gehen lassen, bis sich das Volumen verdoppelt hat. Den Teig halbieren, eine Hälfte in einen Gefrierbeutel geben und einfrieren (bis zu 2 Monate haltbar).

3 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Sobald der Ofen diese Temperatur erreicht hat, noch weitere 15 Minuten warten. Die Ofentür dabei nicht öffnen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

4 Auf einer bemehlten Arbeitsfläche den restlichen Teig zu einem Rechteck ausrollen (25 × 33 cm). Falls sich der Teig noch zusammenzieht, vor dem Ausrollen nochmals 10 Minuten gehen lassen. Den Teig auf das Blech legen und mit 1 Esslöffel Öl bestreichen.

5 Den Teig mit Mozzarella bestreuen. Dabei einen 2–3 cm breiten Rand aussparen. Ricotta, Parmesan und 1 Esslöffel Öl in einer Schüssel vermengen. Die Käsemischung esslöffelweise auf dem Mozzarella verteilen.

6 Mit einem Gemüsehobel oder einem scharfen Messer die Kartoffeln so dünn wie möglich aufschneiden. In eine Schüssel geben und mit dem restlichen Öl vermengen. Die Kartoffeln gleichmäßig auf dem Pizzaboden verteilen und mit Salz und Pfeffer würzen.

7 14 Minuten backen, bis die Kruste goldbraun und der Käse geschmolzen ist. Die Pizza aus dem Ofen nehmen. Die sonnengetrockneten Tomaten und das Basilikum darüberstreuen und mit Öl beträufeln. In Stücke schneiden und sofort servieren.
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GEFÜLLTE AUBERGINEN AUF DREIERLEI ART

Kaum ein Gemüse eignet sich besser für die Zubereitung im Ofen als Auberginen. Füllen Sie sie mit einer der drei herzhaften Mischungen, die wir hier vorstellen, oder bereiten Sie Ihre eigene Lieblingsfüllung zu. Auberginen sollten eine glänzende und glatte Schale haben und fest, aber nicht zu hart sein.

6 kleine Auberginen (insgesamt 1 kg), jede Sorte eignet sich

4 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Das obere Ende der Auberginen abschneiden und die Früchte längs halbieren. Das Fruchtfleisch mit einem kleinen Messer herausschneiden, dabei ½ cm Schale stehen lassen. Das Fruchtfleisch in ½ cm große Würfel schneiden.

3 Die Auberginenhälften innen und außen mit 3 Esslöffeln Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Mit der Öffnung nach oben auf das Backblech legen. Die Auberginenwürfel und das restliche Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Auberginenwürfel ebenfalls auf das Backblech geben und 20–25 Minuten garen, bis sie gabelzart sind. Dann dem Rezept für eine der Füllungen folgen.

CAPRESE MIT ARTISCHOCKEN & BASILIKUM

275 g Kirschtomaten, geviertelt

250 g Bocconcini (frische Mozzarellabällchen), abgetropft und halbiert

250 g Artischockenherzen, abgetropft und gehackt

2 EL frisch gehacktes Basilikum, zzgl. etwas mehr zum Garnieren

3 EL natives Olivenöl extra

1 EL Balsamico-Essig

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Geröstete Auberginenwürfel, Tomaten, Bocconcini, Artischocken, Basilikum, Öl und Essig in einer großen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Auberginen damit füllen und 10 Minuten im heißen Ofen garen, bis alles gut durchgewärmt ist und der Käse zu schmelzen beginnt. Die Auberginen mit Basilikum garnieren und sofort servieren.
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FARRO MIT KRÄUTER-PISTOU & JOGHURTSAUCE

300 g Farro oder brauner Reis (Naturreis), Quinoa oder Couscous, gekocht

3 ½ EL natives Olivenöl extra

2 TL gemahlener Kreuzkümmel

1 TL gemahlener Zimt

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Knoblauchzehe, gepresst oder gehackt

15 g frische glatte Petersilie, fein gehackt

2 EL frisch gehackte Minze

Schale und Saft von 1 unbehandelten Zitrone

250 g Vollmilchjoghurt

Geröstete Auberginenwürfel, Farro, 2 Esslöffel Öl, Kreuzkümmel und Zimt in einer großen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Auberginen damit füllen und 10 Minuten im heißen Ofen garen, bis alles gut durchgewärmt ist.

Inzwischen für die Pistou Knoblauch, Petersilie, Minze, restliches Öl und Zitronenabrieb in einer kleinen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Zitronensaft und Joghurt in einer weiteren kleinen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Pistou auf den Auberginenhälften verteilen, mit der Joghurtsauce beträufeln und sofort servieren.

GRÜNKOHL & RICOTTA MIT MANDELN

125 g Vollmilch-Ricotta

175 g zarte Grünkohlblätter

2 Knoblauchzehen, gepresst oder gehackt

3 EL natives Olivenöl extra

1 EL Balsamico-Essig

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

3 EL Mandelsplitter

FÜR 4 PERSONEN

Die Auberginenhälften innen mit Ricotta bestreichen. Geröstete Auberginenwürfel, Grünkohl, Knoblauch, Öl und Essig in einer großen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

Die Auberginen damit füllen. Die Mandelsplitter darüberstreuen. 10 Minuten im heißen Ofen garen, bis alles gut durchgewärmt ist. Sofort servieren.
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BLUMENKOHLSTEAKS MIT KAPERN, SARDELLEN & WINTERGEMÜSE

Blumenkohl ist eine nahrhafte Basis für eine sättigende Mahlzeit. Schneidet man den Blumenkohl in Steaks, also in Scheiben, brechen unweigerlich einige Röschen ab, die jedoch ebenso Platz auf dem Backblech finden. Wahrscheinlich müssen Sie für dieses Gericht zwei Backbleche verwenden. Dann mit Umluft arbeiten.

1 großer Blumenkohl

125 ml natives Olivenöl extra, zzgl. mehr zum Beträufeln

3 Knoblauchzehen, gehackt

4 Sardellenfilets in Öl, gehackt

60 g Kapern

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 Bund Grünkohl, dicke Stängel entfernt, in 5 cm große Stücke geschnitten

1 Bund Mangold, dicke Stängel entfernt, in 5 cm große Stücke geschnitten

frisch gepresster Saft von ½ Zitrone

50 g getrocknete Kirschen (Reformhaus)

FÜR 2–4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Den Blumenkohl mit dem Strunk nach unten auf ein Schneidebrett legen und in 2 cm dicke Scheiben schneiden (mit Strunk). Auf beiden Seiten mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen und gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen. 3 Esslöffel Öl, Knoblauch, Sardellen und Kapern in einer Schüssel vermengen. Den Blumenkohl damit bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Blumenkohlsteaks 10 Minuten im heißen Ofen garen, bis sie allmählich weich werden.

3 Grünkohl, Mangold und restliches Öl in einer großen Schüssel vermengen. Die Hälfte des Gemüses auf die andere Seite des Backblechs legen und mit Salz und Pfeffer würzen. 6 Minuten im heißen Ofen garen, bis das Gemüse allmählich weich wird. Das restliche Gemüse auf das gebratene Gemüse legen und gut vermengen. Weitere 8–10 Minuten garen, bis der Blumenkohl goldbraun und gabelzart und das Gemüse zusammengefallen ist.

4 Das Gemüse mit dem Zitronensaft und den getrockneten Kirschen vermengen. Die Blumenkohlsteaks vorsichtig mit einem Pfannenwender auf Teller heben, mit Öl beträufeln und sofort mit dem Gemüse als Beilage servieren.
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SALAT AUS MAIS, SPARGEL, FRÜHLINGSZWIEBELN & MOZZARELLA

Diesen wunderbaren Salat können Sie warm oder bei Zimmertemperatur servieren, mit frischem Baguette und einem spritzigen Weißwein. Beim Kauf darauf achten, dass die Maiskolben komplett von Hüllblättern umschlossen sind, da die Körner nach dem Entfernen der Blätter an Süße verlieren. Den frischen Mozzarella bei Zimmertemperatur servieren – so entfaltet er seinen Geschmack am besten.

4 (lila) Frühlingszwiebeln, geputzt und geviertelt

6 EL natives Olivenöl extra, mehr zum Beträufeln

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

4 Maiskolben, Hüllblätter und Fäden entfernt

500 g grüner Spargel

4 TL Balsamico-Essig

250 g Bocconcini (frische Mozzarellabällchen), abgetropft, Zimmertemperatur

3 Radieschen, geputzt, halbiert und in dünne Scheiben geschnitten

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Frühlingszwiebeln mit 2 Esslöffeln Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Frühlingszwiebeln gleichmäßig auf einer Seite des Backblechs verteilen. Die Maiskolben mit 1 Esslöffel Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Auf dem Backblech verteilen und 15 Minuten im heißen Ofen garen.

3 Spargel, 1 Esslöffel Öl und 2 Teelöffel Essig in einer Schüssel vermengen. Den Spargel gleichmäßig auf dem Backblech verteilen und mit Salz und Pfeffer würzen. Weitere 10 Minuten garen, bis das Gemüse gabelzart ist.

4 Sobald der Mais kühl genug zum Anfassen ist, die Maiskörner vom Kolben direkt aufs Backblech schneiden. Mais, Frühlingszwiebeln und Spargel auf dem Backblech vermengen, dann auf vier Teller verteilen.

5 Bocconcini, restliches Öl und übrigen Essig in einer Schüssel vermengen. Die Bocconcini auf den Salat legen und mit Radieschen krönen. Mit Öl beträufeln, mit Salz und Pfeffer würzen und servieren.
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ÜBERBACKENE CHAMPIGNONS MIT OREGANO-ZUCCHINI

Überbackenes Gemüse ist schnell zubereitet und sieht hübsch aus. In diesem Rezept werden Champignons verwendet, deren kräftiger Geschmack die Lust auf Fleisch vergessen lässt. Sie können auch Auberginen nehmen. Zum Säubern die Champignons einfach mit einem Stück Küchenpapier abreiben.

4 große flache Champignons (Portobello), geputzt und entstielt

4 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

4 kleine gelbe Zucchini, halbiert und in 1 cm dicke Scheiben geschnitten

1 ½ EL frisch gehackter Oregano

470 g gehackte Tomaten aus der Dose

1 TL Rauchsalz

3 EL frisch gehacktes Basilikum

125 g frischer Mozzarella, in Scheiben geschnitten

30 g Parmesan, frisch gerieben

30 g frische Semmelbrösel

1 ½ EL weiche Butter

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Champignons oben und unten mit 2 Esslöffeln Öl bestreichen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pilze kopfüber auf eine Seite des Backblechs legen. Zucchini, Oregano und restliches Öl in einer Schüssel vermengen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. Gleichmäßig auf der anderen Seite des Backblechs verteilen und alles 7 Minuten im heißen Ofen garen, bis das Gemüse allmählich weich wird.

3 Inzwischen die Tomaten mit dem Rauchsalz im Mixer fein pürieren. In eine Schüssel füllen und das Basilikum unterheben. Die Pilzhüte damit füllen, mit Mozzarella und Parmesan krönen. Semmelbrösel und Butter in einer kleinen Schüssel vermengen und auf dem Käse verteilen. Mit Salz und Pfeffer würzen.

4 Weitere 10–12 Minuten im Ofen garen, bis der Käse schmilzt, die Semmelbrösel goldbraun und die Zucchini gabelzart sind. Sofort servieren.


ASIA-AUBERGINEN MIT TOFU & GRÜNEN BOHNEN

Dieses „pfannengerührte“ Ofengericht ergibt ein köstliches und gesundes asiatisches Essen. Der Tofu wird zwischen Küchenpapier gepresst, das einen Großteil der Feuchtigkeit aufnimmt. So kann die Marinade besser eindringen, und der Tofu karamellisiert schön im Ofen. Auf weißem oder braunem Reis (Naturreis) servieren.

450 g fester Tofu, abgetropft

75 ml natriumarme Sojasauce

60 ml Raps- oder Pflanzenöl

2 EL dunkles Sesamöl

2 EL Reisessig

20 g (4 cm) frischer Ingwer, geschält und gerieben

2 Knoblauchzehen, gehackt

¼ TL Chiliöl (nach Belieben)

3 asiatische Auberginen (längliche Form, insgesamt 500 g), in 2–3 cm große Stücke geschnitten

250 g grüne Bohnen, geputzt

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Tofu waagerecht halbieren. Drei Blatt Küchenpapier auf einen Teller legen und die Tofuscheiben darauflegen. Mit drei Blatt Küchenpapier und einem weiteren Teller abdecken. Einen Topf zum Beschweren daraufstellen und 5 Minuten stehen lassen. Den Vorgang mit frischem Küchenpapier wiederholen. Den Tofu in 2 cm große Würfel schneiden.

2 Sojasauce, Rapsöl, Sesamöl, Essig, Ingwer, Knoblauch und Chiliöl, falls verwendet, in einer großen Schüssel vermengen. Tofuwürfel, Auberginenstücke und grüne Bohnen zufügen und vermengen. 20 Minuten bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Dabei mehrfach umrühren.

3 Inzwischen den Ofen auf 200 °C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

4 Tofuwürfel und Gemüse gleichmäßig auf dem Backblech verteilen. 30 Minuten im heißen Ofen garen, bis der Tofu an den Rändern karamellisiert und das Gemüse gabelzart ist. Dabei nach der Hälfte der Garzeit umrühren. Nach dem Ende der Garzeit sofort servieren.


ZITRONIGE TOFU-GEMÜSE-SPIESSE MIT CHILISAUCE

Die cremige Poblano-Sauce gibt dieser Kombination aus proteinreichem Tofu und frischem Gemüse den richtigen Kick. Poblanos gelten als mild, doch wie alle Chilis zeigen sie ihre wahre Schärfe erst, wenn man hineinbeißt. Die Schärfe konzentriert sich in der Membran, mit der die Samen am Fruchtkörper befestigt sind.

500 g fester Tofu, abgetropft

frisch gepresster Saft von 2 Zitronen

1 ½ TL gemahlener Kreuzkümmel

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

125 ml natives Olivenöl extra

2 asiatische Auberginen (längliche Form), in 2–3 cm große Stücke geschnitten

2 Zucchini, längs halbiert und in 2–3 cm große Stücke geschnitten

16 kleine Kirschtomaten

2 Poblano-Chilis, längs halbiert, entkernt und Membran entfernt

2 Schalotten, längs halbiert

15 g Koriandergrün

1 Knoblauchzehe

125 g saure Sahne

frisch gepresster Saft von 1 Limette

FÜR 4 PERSONEN

1 8–10 Holzspieße vor der Verwendung mindestens 30 Minuten in Wasser einweichen.

2 Den Tofu waagerecht halbieren. Drei Blatt Küchenpapier auf einen Teller legen und die Tofuscheiben nebeneinander auf das Küchenpapier legen. Mit drei Blatt Küchenpapier und einem Teller abdecken. Einen Topf zum Beschweren daraufstellen und 5 Minuten stehen lassen. Den Vorgang mit frischem Küchenpapier wiederholen. Den Tofu in 2–3 cm große Würfel schneiden.

3 Zitronensaft, Kreuzkümmel, 1 Teelöffel Salz, ½ Teelöffel Pfeffer und Öl in einer großen Schüssel vermengen. Tofu, Auberginen, Zucchini und Kirschtomaten zugeben und gut vermengen. 15 Minuten bei Zimmertemperatur ziehen lassen. Dabei 2-mal umrühren.

4 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

5 Tofuwürfel und Gemüsestückchen in bunter Reihenfolge auf die Holzspieße stecken und auf eine Seite des Backblechs legen. Poblano-Chilis und Schalotten mit der Schnittfläche nach unten auf die andere Seite des Backblechs legen. Alles 15 Minuten im heißen Ofen garen. Chilis und Schalotten herausnehmen, auf einen Teller legen, die Spieße wenden und weitere 10–12 Minuten garen, bis das Gemüse gabelzart ist. Das Blech aus dem Ofen nehmen und mit Alufolie abdecken.

6 Chilis und Schalotten mit Koriandergrün und Knoblauch im Mixer fein pürieren. Saure Sahne und Limettensaft zugeben und zu einer feinen Creme verarbeiten. In eine Schüssel füllen und mit Salz abschmecken.

7 Die Spieße mit der Chilisauce beträufeln und sofort servieren.
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HASH BROWNS MIT ROSENKOHL & SPIEGELEIERN

Ein Gericht, bei dem Sie ein gutes Gewissen haben dürfen: Es steckt voller Gemüse und proteinreicher Eier. Denken Sie daran, dass die Eier durch die gespeicherte Hitze noch weitergaren, nachdem Sie das Blech aus dem Ofen genommen haben.

600 g Rosenkohl

2 mehligkochende Kartoffeln, ungeschält, in ½ cm große Würfel geschnitten

3 EL frischer grob gehackter Thymian

2 Schalotten, halbiert und in Scheiben geschnitten

2 Knoblauchzehen, gehackt

125 ml natives Olivenöl extra, zzgl. mehr bei Bedarf

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

8 große Eier

Chilisauce zum Servieren (nach Belieben)

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Alufolie auslegen.

2 Die Rosenkohlköpfchen längs halbieren und in kleine Würfel hacken. In eine große Schüssel geben und mit den Kartoffelwürfeln, Thymian, Schalotten, Knoblauch und Öl vermengen. Die Gemüsemischung gleichmäßig auf dem Backblech verteilen und großzügig mit Salz und Pfeffer würzen. 15 Minuten im heißen Ofen garen, dann durchmischen und wieder gleichmäßig verteilen. Falls das Gemüse austrocknet, etwas Öl darüberträufeln. Weitere 15 Minuten garen, bis das Gemüse goldbraun und gabelzart ist.

3 Mit einem Löffel acht Mulden in das Gemüse drücken und die Eier hineinschlagen. Mit Salz und Pfeffer würzen. Weitere 6–8 Minuten im Ofen garen, bis die Eier fast gestockt sind.

4 Sofort servieren, nach Belieben mit Chilisauce.
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OFENKARTOFFELN MIT PANCETTA, BROKKOLI & KÄSE

Dieses schlichte Gericht schmeckt Jung und Alt. Kartoffeln sind reich an Ballaststoffen und fettarm. Machen Sie es wie bei einem Familienessen – jeder darf seine Kartoffel selbst belegen. Als Variante können Sie Süßkartoffeln mit Bacon, Spinat und Gruyère mit zitroniger saurer Sahne probieren.

4 mehligkochende Kartoffeln (insgesamt ca. 1,5 kg)

150 g Pancetta (italienischer Bauchspeck), gehackt

400 g Brokkoli, in kleine Röschen zerteilt

2 EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

125 g saure Sahne

3 EL in Röllchen geschnittener Schnittlauch

1 EL frisch gepresster Zitronensaft

60 g Cheddar oder anderer Hartkäse, frisch gerieben

FÜR 4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 230°C vorheizen. Ein Backblech leicht mit Kochspray einsprühen, mit Alufolie auslegen und nochmals besprühen.

2 Die Kartoffeln auf eine Seite des Backblechs legen, mehrmals mit einer Gabel einstechen und 40 Minuten im heißen Ofen backen. Die Pancetta auf die andere Seite des Backblechs legen. Dabei Platz für den Brokkoli lassen. 10 Minuten braten, bis das Fett allmählich austritt.

3 Brokkoli und Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Brokkoliröschen unter die Pancetta mischen und alles weitere 15–20 Minuten garen, bis die Pancetta knusprig ist und Kartoffeln und Brokkoli gabelzart sind.

4 Saure Sahne, Schnittlauch und Zitronensaft in einer kleinen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen.

5 Die Kartoffeln längs halbieren und mit der Mischung aus Pancetta, Brokkoli und Käse belegen. Dazu die Schnittlauchcreme reichen.


CHAMPIGNON-LAUCH-QUICHE MIT GRÜNEN BOHNEN

Das Wunderbare an Quiches ist, dass man sie mit unzähligen Dingen belegen kann. Außerdem lässt sich eine Quiche gut vorbacken und bei Zimmertemperatur oder aufgewärmt servieren. In jedem Fall erhalten Sie ein köstlich leichtes Gericht. Reste können Sie am nächsten Tag als leckeres Mittagessen verspeisen.

Weizenmehl, zum Bestäuben

1 Lage TK-Blätterteig (Hälfte einer 450-g-Packung), aufgetaut

150 g Gruyère, frisch gerieben

125 g Champignons, geputzt und in dünne Scheiben geschnitten

2 Lauchstangen, geputzt, längs halbiert und in dünne Scheiben geschnitten

4 ½ EL natives Olivenöl extra

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

1 großes Ei mit 1 EL Wasser verquirlt

400 g grüne Bohnen, geputzt

40 g Haselnusskerne, grob gehackt

FÜR 2–4 PERSONEN

1 Den Ofen auf 200°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 Den Blätterteig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche zu einem Rechteck (30 × 40 cm) ausrollen. Zwei Seiten zur Mitte hin einschlagen, auf das Backblech legen und wieder aufklappen. Den Teig so platzieren, dass daneben noch Platz für die grünen Bohnen bleibt. Den Teigrand 2–3 cm einschlagen.

3 Den Teig mit Käse bestreuen. Champignons und Lauch mit 3 Esslöffeln Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Mischung auf dem Käse verteilen. Den Teigrand mit verquirltem Ei bestreichen. Die Quiche 10 Minuten im heißen Ofen backen.

4 Die Bohnen mit dem restlichen Öl in einer Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Gleichmäßig neben der Quiche auf dem Backblech verteilen. Weitere 15 Minuten backen, bis die Quiche goldbraun ist und die Bohnen gabelzart sind. 5 Minuten vor dem Ende der Backzeit die Haselnüsse über die Bohnen streuen.

5 Die Quiche etwas abkühlen lassen, dann in Stücke schneiden und mit den Bohnen als Beilage servieren.
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ZWEIERLEI GEMÜSEPIZZA

Für das Pesto 60 g frisches Basilikum, 2 Knoblauchzehen und 40 g geröstete Pinienkerne im Mixer pürieren. Langsam 125 ml Olivenöl zugießen, 60 g geriebenen Parmesan zugeben und mit Salz würzen. Sie können auch mit verschiedenen Kräutern und Nüssen experimentieren, solange Sie die Mengenverhältnisse nicht ändern.

Weizenmehl, zum Bestäuben

2 Lagen TK-Blätterteig (450-g-Packung), aufgetaut

PIZZA MIT PAPRIKA, ROTER ZWIEBEL & FETAKÄSE

250 g pürierte Tomaten

1 Knoblauchzehe, gehackt

1 TL getrockneter Oregano

150 g Fetakäse, zerbröckelt

grobkörniges Salz und frisch gemahlener Pfeffer

60 g rote Zwiebel, in dünne Ringe geschnitten

1 EL natives Olivenöl extra

2 TL Balsamico-Essig

1 rote Paprikaschote, geröstet, entkernt und in dünne Streifen geschnitten

PIZZA MIT MOZZARELLA, PESTO & PILZEN

250 g Basilikumpesto (siehe oben)

125 g Mozzarella, zerpflückt

1 Roma-Tomate, in dünne Scheiben geschnitten

3 Champignons, geputzt und in dünne Scheiben geschnitten

1 EL natives Olivenöl extra

3 EL frisch gehacktes Basilikum

FÜR 4–6 PERSONEN

1 Den Ofen auf 220°C vorheizen. Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

2 1 Lage Blätterteig auf der leicht bemehlten Arbeitsfläche zu einem Quadrat (30 × 30 cm) ausrollen und halbieren. Den Teigrand 5 mm breit einschlagen, um einen dickeren Rand zu erhalten. Den Teig auf eine Seite des Backblechs legen. Mit der zweiten Teighälfte und mit der zweiten Teiglage ebenso verfahren. Die Teigstücke in gleichmäßigem Abstand auf dem Backblech verteilen.

3 Für die Pizza mit Paprika, roter Zwiebel und Feta die pürierten Tomaten mit Knoblauch und Oregano in einer kleinen Schüssel vermengen und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Tomatensauce auf zwei Pizzaböden verteilen und mit Fetakäse bestreuen. Die Zwiebelringe in einer weiteren kleinen Schüssel mit Öl und Essig vermengen und mit den Paprikastreifen auf dem Feta verteilen.

4 Für die Pizza mit Mozzarella, Pesto und Pilzen das Pesto auf den zwei anderen Pizzaböden verstreichen und mit Mozzarella und Tomatenscheiben belegen. Die Champignons in einer kleinen Schüssel mit dem Öl vermengen und auf den Tomatenscheiben verteilen.

5 Die Pizzas mit Salz und Pfeffer würzen. 20 Minuten im heißen Ofen backen, bis sie goldbraun sind. Bei Zimmertemperatur etwas abkühlen lassen.

6 Die Pesto-Pizza mit dem gehackten Basilikum bestreuen. Die Pizzas in Stücke schneiden und servieren.


[image: image]


REGISTER

A

Artischocken

Lammfrikadellen mit Orangen-Thymian-Tapenade & Babyartischocken 54

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Asia-Auberginen mit Tofu & grünen Bohnen 97

Asiatische Hähnchenflügel mit Brokkoli & gewürzten Walnüssen 30

Auberginen

Asia-Auberginen mit Tofu & grünen Bohnen 97

Banh Mi mit Fleischbällchen & Hoisin-Auberginen 34

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Rinderfilet in Kräuterkruste mit Ratatouille 43

Zitronige Tofu-Gemüse-Spieße mit Chilisauce 98

B

Banh Mi mit Fleischbällchen & Hoisin-Auberginen 34

Blumenkohl

Blumenkohlsteaks mit Kapern, Sardellen & Wintergemüse 92

Chicken Tikka Masala mit Blumenkohl & Joghurtsauce 25

Bohnen

Asia-Auberginen mit Tofu & grünen Bohnen 97

Champignon-Lauch-Quiche mit grünen Bohnen 103

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

Schweinefilet mit Fünf-Gewürze-Pulver & Honig-Edamame 48

Brathähnchen mit Riesen-Croûtons, Süßkartoffeln & Rucola 21

Bratwürstchen & Kartoffelpüree mit Senf-Mayonnaise 40

Brokkoli

Asiatische Hähnchenflügel mit Brokkoli & gewürzten Walnüssen 30

Ofenkartoffeln mit Pancetta, Brokkoli & Käse 102

Brot

Brathähnchen mit Riesen-Croûtons, Süßkartoffeln & Rucola 21

Bruschette mit scharfem Lamm & karamellisierten Zwiebeln 58

Überbackene Miesmuscheln mit Tomaten, Fenchel & Butterbröseln 68

Bruschette mit scharfem Lamm & karamellisierten Zwiebeln 58

C

Chimichurri-Sauce 70

Champignon-Lauch-Quiche mit grünen Bohnen 103

Chicken Tikka Masala mit Blumenkohl & Joghurtsauce 25

E

Eichelkürbis mit Lammhackfleisch & Granatapfelkernen 52

Empanadas mit Hackfleisch & Stängelkohl 55

Erbsen

Fisch nach kreolischer Art mit Kräuterreis & Erbsen 80

Goldmakrele mit Miso-Glasur & Sesam-Zuckerschoten 77

F

Fenchel

Fisch mit Fenchel, Zitronen & Chimichurri-Sauce 70

Überbackene Miesmuscheln mit Tomaten, Fenchel & Butterbröseln 68

Fisch

Blumenkohlsteaks mit Kapern, Sardellen & Wintergemüse 92

Fisch mit Fenchel, Zitronen & Chimichurri-Sauce 70

Fisch nach kreolischer Art mit Kräuterreis & Erbsen 80

Gebratener Caesar Salad mit Lachs 76

Goldmakrele mit Miso-Glasur & Sesam-Zuckerschoten 77

Kabeljau in Papierhülle mit Tomaten, Oliven & Spinat 79

Lachs nach provenzalischer Art mit Kartoffeln & Kirschtomaten 74

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

G

Garnelen

Knoblauchgarnelen mit paniertem Spargel & Zitronen-Aioli 66

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen 73

Gebratener Caesar Salad mit Lachs 76

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Gefüllte Paprika nach mexikanischer Art mit Chili-Süßkartoffeln 33

Gefülltes Flanksteak mit karamellisierten Babykarotten 37

Gemüse

Hohe Rippe mit Wurzelgemüse & Meerrettichsauce 45

Zweierlei Gemüsepizza 105

Goldmakrele mit Miso-Glasur & Sesam-Zuckerschoten 77

Gurken-Raita 57

H

Hackbraten mit Champignons & Kürbispüree 35

Hähnchen

Asiatische Hähnchenflügel mit Brokkoli & gewürzten Walnüssen 30

Brathähnchen mit Riesen-Croûtons, Süßkartoffeln & Rucola 21

Chicken Tikka Masala mit Blumenkohl & Joghurtsauce 25

Hähnchen-Schawarma mit Zwiebeln, Paprika & Tahini-Sauce 24

Hähnchenkeulen mit Oliven & Cipollini-Zwiebeln 27

Hähnchenschnitzel mit Spargel 28

Rosmarin-Senf-Hähnchen mit glasiertem Kürbis 22

Hash Browns mit Rosenkohl & Spiegeleiern 101

Hohe Rippe mit Wurzelgemüse & Meerrettichsauce 45

J

Jakobsmuscheln mit Spinat & Zitronen 69

Joghurt

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Gurken-Raita 57

Joghurtsauce 25

K

Kabeljau in Papierhülle mit Tomaten, Oliven & Spinat 79

Kartoffeln. Siehe auch Süßkartoffeln

Bratwürstchen & Kartoffelpüree mit Senf-Mayonnaise 40

Hash Browns mit Rosenkohl & Spiegeleiern 101

Lachs nach provenzalischer Art mit Kartoffeln & Kirschtomaten 74

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

Ofenkartoffeln mit Pancetta, Brokkoli & Käse 102

Weiße Pizza mit Kartoffeln & Trockentomaten 87

Käse

Champignon-Lauch-Quiche mit grünen Bohnen 103

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Gefülltes Flanksteak mit karamellisierten Babykarotten 37

Ofenkartoffeln mit Pancetta, Brokkoli & Käse 102

Rippchen mit Mop-Sauce und Mais in Pecorino-Jalapeño-Butter 38

Salat aus Mais, Spargel, Frühlingszwiebeln & Mozzarella 95

Schweinekoteletts mit Aprikosen, Rotkraut & Blauschimmelkäse 46

Überbackene Champignons mit Oregano-Zucchini 96

Weiße Pizza mit Kartoffeln & Trockentomaten 87

Zweierlei Gemüsepizza 105

Knoblauchgarnelen mit paniertem Spargel & Zitronen-Aioli 66

Kohl

Blumenkohlsteaks mit Kapern, Sardellen & Wintergemüse 92

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Putenroulade mit Salsiccia-Füllung & Grünkohl 29

Kräuter

Chimichurri-Sauce 70

Rinderfilet in Kräuterkruste mit Ratatouille 43

Tomaten-Charmoula 49

Kronfleisch mit Paprikabutter & Shishito-Chilischoten 44

Kürbis

Eichelkürbis mit Lammhackfleisch & Granatapfelkernen 52

Hackbraten mit Champignons & Kürbispüree 35

Rosmarin-Senf-Hähnchen mit glasiertem Kürbis 22

L

Lachs

Gebratener Caesar Salad mit Lachs 76

Lachs nach provenzalischer Art mit Kartoffeln & Kirschtomaten 74

Lamm

Bruschette mit scharfem Lamm & karamellisierten Zwiebeln 58

Eichelkürbis mit Lammhackfleisch & Granatapfelkernen 52

Lammfrikadellen mit Orangen-Thymian-Tapenade & Babyartischocken 54

Lammkoteletts & Gemüsespieße mit Gurken-Raita 57

M

Mais

Rippchen mit Mop-Sauce und Mais in Pecorino-Jalapeño-Butter 38

Salat aus Mais, Spargel, Frühlingszwiebeln & Mozzarella 95

Meeresfrüchte

Jakobsmuscheln mit Spinat & Zitronen 69

Knoblauchgarnelen mit paniertem Spargel & Zitronen-Aioli 66

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen 73

Überbackene Miesmuscheln mit Tomaten, Fenchel & Butterbröseln 68

Meerrettichsauce 45

N

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

O

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen 73

Ofenkartoffeln mit Pancetta, Brokkoli & Käse 102

Oliven

Hähnchenkeulen mit Oliven & Cipollini-Zwiebeln 27

Kabeljau in Papierhülle mit Tomaten, Oliven & Spinat 79

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

Orangen-Thymian-Tapenade 54

P

Paprikaschoten

Chilisauce 98

Gefüllte Paprika nach mexikanischer Art mit Chili-Süßkartoffeln 33

Gefülltes Flanksteak mit karamellisierten Babykarotten 37

Hähnchen-Schawarma mit Zwiebeln, Paprika & Tahini-Sauce 24

Kronfleisch mit Paprikabutter & Shishito-Chilischoten 44

Lammkoteletts & Gemüsespieße mit Gurken-Raita 57

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen 73

Zweierlei Gemüsepizza 105

Pilze

Champignon-Lauch-Quiche mit grünen Bohnen 103

Hackbraten mit Champignons & Kürbispüree 35

Überbackene Champignons mit Oregano-Zucchini 96

Zweierlei Gemüsepizza 105

Pizza

Weiße Pizza mit Kartoffeln & Trockentomaten 87

Zweierlei Gemüsepizza 105

Porchetta mit Rucola-Dattel-Gemüse 51

Pute

Banh Mi mit Fleischbällchen & Hoisin-Auberginen 34

Putenroulade mit Salsiccia-Füllung & Grünkohl 29

Q

Quiche

Champignon-Lauch-Quiche mit grünen Bohnen 103

R

Reis

Fisch nach kreolischer Art mit Kräuterreis & Erbsen 80

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen 73

Rindfleisch

Bratwürstchen & Kartoffelpüree mit Senf-Mayonnaise 40

Gefüllte Paprika nach mexikanischer Art mit Chili-Süßkartoffeln 33

Gefülltes Flanksteak mit karamellisierten Babykarotten 37

Hackbraten mit Champignons & Kürbispüree 35

Hohe Rippe mit Wurzelgemüse & Meerrettichsauce 45

Kronfleisch mit Paprikabutter & Shishito-Chilischoten 44

Rinderfilet in Kräuterkruste mit Ratatouille 43

Rippchen mit Mop-Sauce und Mais in Pecorino-Jalapeño-Butter 38

Zucchini bolognese al forno 41

Rosenkohl

Hash Browns mit Rosenkohl & Spiegeleiern 101

Schweineschulter mit Rosenkohl & Tomaten-Charmoula 49

Rosmarin-Senf-Hähnchen mit glasiertem Kürbis 22

Rucola

Brathähnchen mit Riesen-Croûtons, Süßkartoffeln & Rucola 21

Porchetta mit Rucola-Dattel-Gemüse 51

S

Salat

Gebratener Caesar Salad mit Lachs 76

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

Salat aus Mais, Spargel, Frühlingszwiebeln & Mozzarella 95

Saucen

Chilisauce 98

Chimichurri-Sauce 70

Gurken-Raita 57

Joghurtsauce 25

Meerrettichsauce 45

Olivenöl-Dill-Aioli 65

Tahini-Sauce 24

Tomaten-Charmoula 49

Zitronen-Aioli 66

Schweinfleisch. Siehe auch Wurst

Bratwürstchen & Kartoffelpüree mit Senf-Mayonnaise 40

Empanadas mit Hackfleisch & Stängelkohl 55

Porchetta mit Rucola-Dattel-Gemüse 51

Putenroulade mit Salsiccia-Füllung & Grünkohl 29

Schweinefilet mit Fünf-Gewürze-Pulver & Honig-Edamame 48

Schweinekoteletts mit Aprikosen, Rotkraut & Blauschimmelkäse 46

Schweineschulter mit Rosenkohl & Tomaten-Charmoula 49

Zucchini bolognese al forno 41

Spargel

Hähnchenschnitzel mit Spargel 28

Knoblauchgarnelen mit paniertem Spargel & Zitronen-Aioli 66

Salat aus Mais, Spargel, Frühlingszwiebeln & Mozzarella 95

Spinat

Gefülltes Flanksteak mit karamellisierten Babykarotten 37

Jakobsmuscheln mit Spinat & Zitronen 69

Kabeljau in Papierhülle mit Tomaten, Oliven & Spinat 79

Süßkartoffeln

Brathähnchen mit Riesen-Croûtons, Süßkartoffeln & Rucola 21

Gefüllte Paprika nach mexikanischer Art mit Chili-Süßkartoffeln 33

Hohe Rippe mit Wurzelgemüse & Meerrettichsauce 45

T

Tahini-Sauce 24

Tofu

Asia-Auberginen mit Tofu & grünen Bohnen 97

Zitronige Tofu-Gemüse-Spieße mit Chilisauce 98

Tomaten

Gefüllte Auberginen auf dreierlei Art 90–91

Kabeljau in Papierhülle mit Tomaten, Oliven & Spinat 79

Lachs nach provenzalischer Art mit Kartoffeln & Kirschtomaten 74

Nizza-Salat mit Gelbflossen-Thunfisch & Olivenöl-Dill-Aioli 65

Rinderfilet in Kräuterkruste mit Ratatouille 43

Tomaten-Charmoula 49

Überbackene Miesmuscheln mit Tomaten, Fenchel & Butterbröseln 68

Weiße Pizza mit Kartoffeln & Trockentomaten 87

U

Überbackene Champignons mit Oregano-Zucchini 96

Überbackene Miesmuscheln mit Tomaten, Fenchel & Butterbröseln 68

W

Weiße Pizza mit Kartoffeln & Trockentomaten 87

Wurst

Bratwürstchen & Kartoffelpüree mit Senf-Mayonnaise 40

Ofen-Paella mit Chorizo, Venusmuscheln & Garnelen 73

Putenroulade mit Salsiccia-Füllung & Grünkohl 29

Z

Zitronen-Aioli 66

Zitronige Tofu-Gemüse-Spieße mit Chilisauce 98

Zucchini

Lammkoteletts & Gemüsespieße mit Gurken-Raita 57

Rinderfilet in Kräuterkruste mit Ratatouille 43

Überbackene Champignons mit Oregano-Zucchini 96

Zitronige Tofu-Gemüse-Spieße mit Chilisauce 98

Zucchini bolognese al forno 41

Zweierlei Gemüsepizza 105

Zwiebeln

Bruschette mit scharfem Lamm & karamellisierten Zwiebeln 58

Chicken Tikka Masala mit Blumenkohl & Joghurtsauce 25

Hähnchen-Schawarma mit Zwiebeln, Paprika & Tahini-Sauce 24

Hähnchenkeulen mit Oliven & Cipollini-Zwiebeln 27
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    Buddha Bowls

    

    Waller, Annelina

    9783766722935

    160 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Gesunde Kohlenhydrate treffen auf Eiweissbomben und vitaminreiches, meist rohes Gemüse, garniert mit Dressing oder Dip – schon ist die Buddha Bowl fertig. Der Trend aus Kalifornien ist gerade dabei, die Welt zu erobern. Regeln beim Befüllen der Bowl gibt es nicht, einzig: die Komponenten stehen für sich, nichts ist verkocht, gehackt oder vermischt. So passt sich der Trend der Buddha Bowls perfekt der heutigen Zeit und den modernen Essgewohnheiten an – denn: nach Rezept kochen war gestern! Weil sich die Zutaten wie der runde Bauch von Buddha über den Rand der Schüssel wölben, tragen die bunten Schüsseln den unverwechselbaren Namen "Buddha Bowls". In 50 Rezepten für Frühstück, Mittagessen, Zwischenmahlzeiten und einem nahrhaften Abendessen zeigt die Autorin und Foodbloggerin Annelina Waller, wie einfach, schnell und gesund man Buddha Bowls zubereitet und wie man sie unkompliziert in den Ernährungsplan integrieren kann.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Shop Girls

    

    Schneider-Rading, Tina

    9783766723055

    192 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Shop-Guide, DIY-Fibel und Existenzratgeber in einem! Ob Feinkost, Kinder-Accessoires, vegane oder Burlesque Mode oder der eigene Blumenladen: 28 Frauen haben sich ihren Traum von der Selbständigkeit erfüllt und erfolgreich ihre eigene Existenz gegründet. In Shop Girls besuchte

das Autorenteam die Unternehmensgründerinnen, fotografierte ihren wahrgewordenen Traum und entlockte ihnen in unterhaltsamen Gesprächen die Geheimnisse ihres Erfolgs. In praktischen DIY-Tipps stellen die Shop Girls ihre Einrichtung vor und verraten ihre besten Rezepte. Der Service-Teil bietet Existenzgründungstipps, Tricks zur optimalen Schaufensteraufmachung und ein Existenzcoach deutet aus psychologischer Sicht den Wunsch nach der beruflichen Selbstständigkeit. Ein Buch, das Mut macht, endlich seine Träume zu verwirklichen!

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Sugar Girls

    

    Henschel, Jana

    9783766723079

    176 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Café-Führer, Deko-Fibel und Rezeptbuch in einem! Sie waren Beamtin, Lehrerin, Stewardess – und sie hatten alle einen Traum. Eines Tages haben sie ihn wahr gemacht. In Sugar Girls erzählen Frauen

aus Deutschland, Österreich und der Schweiz, wie sie ihr eigenes Café eröffnet haben. Sie stellen ihre Einrichtung und ihr Stil-Geheimnis vor, zeigen genial einfache Do-It-Yourself-Ideen, verraten ihr Lieblingsrezept und geben Gründer-Tipps für alle, die gerade selbst davon träumen.

Denn wer hat nicht schon einmal diesen Satz gesagt: "Irgendwann mache ich ein Café auf...". Jedes Café wird mit der kurzen Geschichte seiner Besitzerinnen und vielen wunderschönen Fotos und noch mehr praktischen Tipps und Ideen vorgestellt. Am Ende des Buches geben die Cafébesitzerinnen in einem ausführlichen Service-Teil ihre persönlichen Tipps für alle, die nach der Lektüre selbst Lust bekommen haben, ein Café zu eröffnen.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Wohnen unter 1.000 Euro

    

    Ballmaier, Julia

    9783766723093

    160 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Jede Wohnung ist so unterschiedlich, wie die Menschen, die dann darin wohnen. Die Einrichtungsberaterin und Wohnbloggerin Julia Ballmaier hat sich zum Ziel gesetzt in diesem Buch eines zu beweisen: Schönes Wohnen macht glücklich und jeder kann es sich leisten. Mit Ikeastücken, Flohmarktfunden und effektvollen, verblüffend einfachen DIY-Ideen hat sie völlig unterschiedliche Wohnambiente geschaffen – und zwar mit einem Budget von unter 1.000 Euro. Die Autorin stellt anhand von anschaulichen Texten, Tipps, Grundrissen und genauen Preislisten 25 unterschiedliche Wohnstile vor, die garantiert jeder nachmachen und sich leisten kann.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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    Königlich und Köstlich

    

    Robb, Carolyn

    9783766722959

    216 Seiten

    Titel jetzt kaufen und lesen

    Essen und Feiern wie die Windsors! Dieses Buch eröffnet einen exklusiven Einblick in die Rezepte und Geheimnisse der britischen Königsküche.

Sortiert nach verschiedenen Themen und Anlässen werden ca. 80 besondere Rezepte vorgestellt, einige von ihnen ergänzt mit wundervollen und ebenfalls der Palastküche entstammenden Tipps und Ideen für die perfekte Blumen-Deko zum Menü. Alle Rezepte waren Teil oder gar Zentrum fröhlicher, ereignisreicher oder festlicher Familienzusammenkünfte und nehmen den Leser mit an die Palasttafel. Persönliche Briefe und Notizen von Prinz Charles oder Lady Diana gewähren dem Leser einen

einzigartigen und persönlichen Blick hinter die Kulissen. Dieses Buch ist ein wahres Genussbuch, das köstliche Rezepte mit spannenden Insider-Geschichten des Palastlebens vereint.

    Titel jetzt kaufen und lesen
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var gPosition = 0;
var gProgress = 0;
var gCurrentPage = 0;
var gPageCount = 0;
var gClientHeight = null;

const kMaxFont = 0;

function getPosition()
{
	return gPosition;
}

function getProgress()
{
	return gProgress;
}

function getPageCount()
{
	return gPageCount;
}

function getCurrentPage()
{
	return gCurrentPage;
}

/**
 * Setup the columns and calculate the total page count;
 */

function setupBookColumns()
{
	var body = document.getElementsByTagName('body')[0].style;
	body.marginLeft = 0;
	body.marginRight = 0;
	body.marginTop = 0;
	body.marginBottom = 0;
	
    var bc = document.getElementById('book-columns').style;
    bc.width = (window.innerWidth * 2) + 'px !important';
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    bc.marginTop = '0px !important';
    bc.webkitColumnWidth = window.innerWidth + 'px !important';
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	bi.marginRight = '0px';
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	gPageCount = document.body.scrollWidth / window.innerWidth;

	// Adjust the page count to 1 in case the initial bool-columns.clientHeight is less than the height of the screen. We only do this once.2

	if (gClientHeight < (window.innerHeight-kMaxFont)) {
		gPageCount = 1;
	}
}

/**
 * Columnize the document and move to the first page. The position and progress are reset/initialized
 * to 0. This should be the initial pagination request when the document is initially shown.
 */

function paginate()
{	
	// Get the height of the page. We do this only once. In setupBookColumns we compare this
	// value to the height of the window and then decide wether to force the page count to one.
	
	if (gClientHeight == undefined) {
		gClientHeight = document.getElementById('book-columns').clientHeight;
	}
	
	setupBookColumns();
}

/**
 * Paginate the document again and maintain the current progress. This needs to be used when
 * the content view changes size. For example because of orientation changes. The page count
 * and current page are recalculated based on the current progress.
 */

function paginateAndMaintainProgress()
{
	var savedProgress = gProgress;
	setupBookColumns();
	goProgress(savedProgress);
}

/**
 * Update the progress based on the current page and page count. The progress is calculated
 * based on the top left position of the page. So the first page is 0% and the last page is
 * always below 1.0.
 */

function updateProgress()
{
	gProgress = (gCurrentPage - 1.0) / gPageCount;
}

/**
 * Move a page back if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goBack()
{
	if (gCurrentPage > 1)
	{
		gCurrentPage--;
		gPosition -= window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move a page forward if possible. The position, progress and page count are updated accordingly.
 */

function goForward()
{
	if (gCurrentPage < gPageCount)
	{
		gCurrentPage++;
		gPosition += window.innerWidth;
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		updateProgress();
	}
}

/**
 * Move directly to a page. Remember that there are no real page numbers in a reflowed
 * EPUB document. Use this only in the context of the current document.
 */

function goPage(pageNumber)
{
	if (pageNumber > 0 && pageNumber <= gPageCount)
	{
		gCurrentPage = pageNumber;
		gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
		window.scrollTo(gPosition, 0);
		updateProgress();
	}
}

/**
 * Go the the page with respect to progress. Assume everything has been setup.
 */

function goProgress(progress)
{
	progress += 0.0001;
	
	var progressPerPage = 1.0 / gPageCount;
	var newPage = 0;
	
	for (var page = 0; page < gPageCount; page++) {
		var low = page * progressPerPage;
		var high = low + progressPerPage;
		if (progress >= low && progress < high) {
			newPage = page;
			break;
		}
	}
		
	gCurrentPage = newPage + 1;
	gPosition = (gCurrentPage - 1) * window.innerWidth;
	window.scrollTo(gPosition, 0);
	updateProgress();		
}

//Set font family
function setFontFamily(newFont) {
	document.body.style.fontFamily = newFont + " !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets font size to a relative size
function setFontSize(toSize) {
	document.getElementById('book-inner').style.fontSize = toSize + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Sets line height relative to font size
function setLineHeight(toHeight) {
	document.getElementById('book-inner').style.lineHeight = toHeight + "em !important";
	paginateAndMaintainProgress();
}

//Enables night reading mode
function enableNightReading() {
	document.body.style.backgroundColor = "#000000";
	var theDiv = document.getElementById('book-inner');
	theDiv.style.color = "#ffffff";
	
	var anchorTags;
	anchorTags = theDiv.getElementsByTagName('a');
	
	for (var i = 0; i < anchorTags.length; i++) {
		anchorTags[i].style.color = "#ffffff";
	}
}
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