Unser Kochbuch

\Y/ eisterhaft



Zu diesem Buch

Mit &inseren Kochbuch b creativ, vielseitig, jung und meister-—
haftCwollen wir lhnen, liebe Hausfrauen und Hobbyk3che das

erste Renninger CVJM Koch- und Backbuch vorstellen.

In dieser Sammlung sind eine Vielfalt an schmackhaften und vor
allem praktikablen Rezepten enthalten. SSmtliche Rezepte, die
Sie in diesem Buch finden, wurden von erfahrenen Hausfrauen

schon mehrfach ausprobiert.

Zum Teil sind es sehr traditionelle Rezepte, dievon Generation zu
Generation weitergegeben wurden, aber es sind auch eine Menge

neuer und interessanter Rezepte dabei.

Dank sagen mSchten wir an dieser Stelle ganz besonders allen, die
bei der Produktion dieses Buches beteiligt waren, nicht zu ver-

gessen alle die Ihre Rezepte zur VerfYgung gestellt haben.

Wir wYnschen lhnen viel Freude beim Ausprobieren und

Genie§en.

Eine gesegnete Mahlzeit und guten Appetit!

Birgit Gaubisch

poci Schenk cCVJM
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Kraft fYr den Tag !

Kraft fYr den Tag D wo find<<ich sie heut?
Kraft fYr die Freude und Kraft fYr das Leid.
Kraft fYr die Arbeit und Kraft auch zum Ruh<«q.
Kraft stets zu wissen, was recht ist, zu tun.
Kraft zum Gebet und Kraft zum Vertrau<a

in dunkle Zukunft hoffend zu schau<s.

Kraft um zu leben trotz TrYbsal und Not

hilf mir, Du starder, Du ewiger Gott.

Hilf mir, mein Heiland, mein Herr Jesus Christ,
hilf mir, o Geist, der meine TrSster Du bist.
Kraft bist Du selbst, bist ja auch hier,

bist bei den Schwachen und bist auch bei mir;
drum getrost in den Morgen

was kommen auch mag,

Du, Herr, mein Alles,

bist Kraft fYr den Tag.

AVie deine Tage, so deine KraftO



Gesunde ErnShrung
aus biblischer Sicht

aBchmecket und sehet, wie freundlich der Herr ist.

~

Wohl dem er auf ihn trauet! O Ps. 34, 9

2 , da§ ich sie errette aus der €gypter Hand und
sie herausfYhre aus diesem Land in ein gutes und
weites Land, in ein Land, darin Milch und Honig
flie§t.O 2. Mose 3, 8

&indest du Honig, so i8 dawvon nur, soviel du
bedarfst, da§ du nicht zu satt werdest und spei-
est ihn aus.O Spr. 25, 16

aANimm dir aber Weizen, Gerste, Bohnen, Linsen,
Hirse und Spelt und tu alles in ein GefS§ und
mache dir Brot daraus, da8 du daran zu essen
hast, E O Hes. 2.5

aind gaben ihm ein StYck Feigenkuchen und zwei
Rosinenkuchen.O 1. Sam. 30, 12

Z und sie legten Jesus ein StYck gebratenen
Fisch vor EO

Lukas 24, 41 B43

Abraham aber lief zu den Rindern und hoItQ ejn
junges zartes Kalb und gab<s dem Knechte; E @
Mose 18, 7



Die Bibel berichtet an vielen Stellen Yber
Nahrungsmittel, ihre Zubereitung bzw. ihren Verzehr
und diverse Speisen. Die Mahlzeiten wurden oft in
gro8er Freude gegenYber Gott, dem wir unsere
Nahrung verdanken, zubereitet und gegessen.

Wir finden keine Rezepte in der Bibel, dafYr mu§
man in der alten Literatur des Nahen Ostens nachfor-
schen oder das Buch &Rezepte zwischen Himmel und
Erde D Gaumenfreuden aus biblischer ZeitO(Schulte
und Gerth Verag) lesen. Dennoch kSnnen wir einiges
Yber eine &esunde KYcheO lernen. Moderne Er-
nShrungwissenschaf tier empfehlen heute, was bereits
die Menschen zur Zeit der Bibel agen:

b Ballaststoffe: Brot und Getreidegerichte waren
Vollkornprodukte. Im Vergleich dazu werden dem
Weig8mehl die Ballaststoffe, Vitamine, Mineralien und
essentielle FettsSuren entzogen. Die Menschen im
Altertum a8en zu jeder Mahlzeit Getreide in irgendei-
ner Form: frisch gemahlen, gekocht und gebacken,
eingeweicht oder gersstet, zu Bier verarbeitet oder zu
Puddings, Kuchen und EintSpfen. BIn Renningen haben
wir ein gro8es Angebot an Vollkornprodukten und
Getreide z. B. in der MYhle.

b Wenig Fleisch: senkt den Gehalt an tierischen
Fetten, was sich wiederum positiv auf den
Cholesterinspiegel auswirkt und das
Arterioskleroserisiko senkt. Fleisch gab es nur zu
besonderen AnlSssen, z. B. Lukas 15, 23 (verlorener
Sohn). Im
2. Buch Mose wird sogar verboten, Fleisch und
Milchprodukte zusammen in einer Mahlzeit zu essen
(2. Mose 23, 19). Dies bildet die Grundlage der
koscheren Nahrungszubereitung im Judentum. Diese
Vorschrift wYrde fYr uns ein jegliches Verbot von ver-
feinerten So8en mit Sahne bzw. Creme fraiche bedeu-



ten. Man sollte sich in der Tat fragen, ob der &chu§8O
Sahne immer nsStig ist.

P Frisches Obst und GemYse: Schon im Garten Eden
hat Gott fYr den Menschen FrYchte und GemYse als
Nahrungsmittel vorgesehen. Sie enthalten Vitamine,
Mineralstoffe und Ballaststoffe. Hierzu ein Bericht aus
Daniel 1: &Als Daniel in babyl. Gefangenschaft am Hofe
des KSnigs Nebukadnezar lebte, bat er um vegetar-
sche Kost fYr zehn Tage, um die reichhaltigen
Mahlzeiten mit nicht koscherem Fleisch zu umgehen.
Man wollte es zuerst nicht gestatten, aber dann lie§
man sich auf das Experiment ein. Daniel und seine
Freunde waren krStiger und schdner als alle anderen
jungen Leute.

P Milchprodukte mit lebenden MilchsSurebakterien:
Da im hei§en Klima PalSstinas die Milch nicht sehr halt-
bar ist, hat man sie zu haltbaren Produkten weiterver-
arbeitet: Yoghurt oder Quark (KSse). Damals wurde
GemYse mit Yoghurt an-gerichtet und nicht mit Butter
und Sahne. Quark mit KrSutern war ein beliebter
Brotaufstrich. Milchprodukte sind sehr calciumreich
und die MilchsSurebakterien stSrken die Darmflora und
die wertvollen Bakterien im Verdauungstrakt werden
am Leben erhalten.

P wenig Zucker: gesY§t wurde mit Honig, aber auch
nicht zuviel. NYsse und Feigen waren Hauptzutaten zu
kSstlichen Desserts und So8en. GesY8t wurde mit
Datteln und Trauben bzw. Rosinen.

Wir kSnnen aber auch noch etwas anderes von den
Isrealiten lernen: das Sabbatmahl. BIn 2. Mose 31, 17
steht &Denn in sechs Tagen macht der Herr Himmel
und Erde, aber am siebenten Tag ruhte er und erquick-
te sich.CPFYr die Juden ist der Mensch gerecht, der
Gottes Gebote hSlt. Gott ruhte am siebenten Tag,
sollte wir es ihm nicht gleich tun? FYr einen Juden



steht es au8er Frage, einen Tag fYr den Gottesdienst
einzurumen. Und was hei§t das fYr uns? Wir mYhen
uns besonders an Sonntagen, da8 ein herrliches
Mittagsmahl auf dem Tisch steht Die Hausfrau kann
oft vor lauter Arbeit nicht zum Gottesdienst, damit
das Essen um 12 Uhr fertig ist. Doch die Juden sind
am Sabbat nicht verhungert, schauen wir doch genau-
er hin. Bevor am Sabbat die Sonne unterging, wurden
TSpfe in die Asche des Sabbatfeuers gestellt und dort
Yber Nacht gelassen. So entstand ein herzhaftes
Eintopfgericht fYr den Ruhetag. Auf heutige
VerhSltnisse Ybertragen entspricht dies einem
Eintopfgericht (z. B. aus Bohnen mit Lammfleisch),
das bei 120; C im Elektroherd fYr 24 Stunden
geschmort wird. Doch soweit mu§ es nicht kommen.
Es gibt die MsSglichkeit, Gerichte im RShmertopf
schnell und einfach wShrend des Gottes-
dienstbesuches zuzubereiten.

Anbei ein SonntagsmenY, das wenig Vorbereitung
erfordert und sich dennoch an die gesunde ErnShrung
hSIt und Zeit fYr den Gottesdienst IS§t

Ich wYnsche Ihnen viel Freude beim bewu§ten
Zubereiten der Speisen und einen gesegneten

Sonntag.
A. Ruf



Ratgeber fYr die Plan ung
ihres nSchsten &eschtsO

Durchschnittliche Menge
fYr 1 Person

Suppe

als Vorspeise
ml

als Hauptspeise 150 B 200
ml

150 B200

Salat
Blattsalat 40 50 g
Fisch
ganz 300 g
filetiert 150 200 g

Heisch & GeflYgel
mit Knochen 250 ¢
ohne Knochen 150 200 g

Hack flei sch 125 g
GemYse

als Beilage 250 g
als Hauptgericht 400 g

Nudeln und Reis (roh)

als Beilage 50b75¢g
als Hauptgericht 100 b
125 g

Kartoffeln
(BEnkaufsgewicht)

als Bel lage 200 g
als Hauptgericht 350D

400¢g

Durchschnittliche Menge

fYr 20 Personen (Buffet)

Kleine Happen 100 StYck

Suppe 4 Liter
Salat

aus Nudeln, Reis,
Kartoffeln 2 kg

Fleisch, GeflYgel, Fisch 3
kg

Brot 4 kg
KSse 2,5 kg
Dessert

(Obstsalat oder Creme) 4
kg
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Eier-Salat

Zutaten:

6 gekochte Eier

1 kleine Dose Spargel

1 kleine Dose Mandarinen

knapp 1/2 Rezept QuarkmajonSse

QuarkmajonSse
1 Ei

4 Teel. Zucker
4 ES8I. Essig
250 g Quark

200 g gekochten Schinken
150 g blaue Trauben
Petersilie, Schnittlauch

2 Teel. Salz
Senf
1/8 1 .1

Tip: Frischen Dill zum Garnieren; vorher nicht waschen (er klebt sonst

zusammen)

Festsalat

Zutaten:

250 g Tomaten
250 g Emmentaler
250 g Paprika

1 Zwiebel

250 g Schinken

1 sSuerlicher Apfel
5 harte Eier

1 Essiggurke

Alles Salatgerecht schneiden; mit ..1, Essig und GewYrzen vermischen

und gut durchziehen lassen.

alat will:

alz vom K¥nstler Essig vom

Geizhalsund ..1 vom
Verschwender!



Heringsalat Tante Lisel

Zutaten:

4 Heringe 1 Becher Sauerrahm
1 Becher Joghurt 1 gro8e Zwiebel

1 Apfel 2 saure Gurken

u. U. 1 LSffel Mayonaise Lorbeer, Nelken

4 hartgekochte Eier

Die Heringe und den Apfel kleinschneiden, die Zwiebel in 1/2 Ringe
schneiden und alles miteinander vermischen. Mit LorbeerblSttern und
Nelken einige Stunden durchziehen lassen; diese dann entfernen, die
Eier in Scheiben schneiden und unterheben.

KSsesalat
Zutaten:
1 rote Paprika 1 gelber Paprika
1 gr¥Yne Paprika 1 Zwiebel
400 g verschiedene KSsesorten 1 Dose MaiskSrner
etwas frischen Dill Rosenpaprika, Zucker, Salz
Olivensl

Alle Zutaten klein schneiden; mit Rosenpaprika, einer Prise Zucker und
Salz, sowie mit Olivensl abschmecken.

Variation: kleingeschnittene Tomaten und
Gurken zugeben.

17
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KSse-Trauben Salat

Zubereitung:

50 g ButterkSse 50 g Emmentaler
150 g Eisbergsalat 500 g blaue Trauben
1 ESI. Distelsl 2 ES8I. Essig

Pfeffer 1 Pr. Zucker

Den KSse in WYrfel schneiden, die Weintrauben halbie-
ren, Salat waschen und putzen und kleinschneiden,
alles mischen und gut wYrzen.

Ychentip:
In das Paniermehl D egal ob fYr Fisch,
GeflYgel
oder Fleisch B gebe ich etwas geriebenen KSse.

KSrnersalat

Zubereitung:

200 g Weizen 1 Zwiebel

3 Paprikaschoten (rot, gelb, gryn) 2 Knoblauchzehen
1/2 Becher Creme fraiche

Weizen in 400 ml Wasser Yber Nacht einweichen; 30 Min. kochen und
1 Stunde nachquellen lassen. Paprika, Zwiebel, Knoblauch usw. klein-
schneiden, unterziehen, gut abschmecken und durchziehen lassen; kalt
stellen. D Ist gut fYr kalte Buffets, Partys usw., kann gut am Tag
zuvor hergestellt werden.

Rindfleischsalat



Rindfleisch (Hochrippe oder Braten) wie gewohnt kochen und erkalten
lassen. Das gekochte Fleisch in dYnne Scheiben schneiden, die wieder-
um in schmale Streifen geschnitten werden. Zwiebeln in Ringe schnei-
den und darYber streuen. Eine krSftige Marinade zubereiten aus: Essig
(am besten Obstessig), ..l (Distelsl), etwas Wasser, frisch gemahle-
nen Pfeffer, Salz (Meersalz) und etwas Senf, je nach Geschmack.
Alles Yber das Fleisch gie§en und durchziehen lassen. Evtl. vor dem
Servieren nachwYrzen.

Kleine GeschmacksverSnderungen erreicht man durch Hinzugabe von

Oliven3l oder vom steirischen KYrbiskernsl B Achtung, dieses ..l ist
sehr intensiv fYr den Anfang.

Schichtsalat

Zutaten:

300 g geriebenen Gouda 3 Stangen Lauch
1 MiraclZ Whip 5 Eier

3 € pfel 300 g Schinken
1 Dose Ananas 1 Dose Mais

1 Glas Sellerie

Die Eier wYrfeln, die €pfel raspeln und alle Ybrigen Zutaten klein-
schneiden. Alles der Reihe nach einschichten und Yber Nacht kalt stel-
len! Reihenfolge (von unten nach oben): Sellerie, Mais, Ananas,
Schinken, € pfel, Eier, MiraclZ Whip, Lauch, Gouda.
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Thunfisch Salat

Zutaten:

1 Dose Thunfisch 1 Glas Mayonnaise

3 E8I. Essig 6 Essiggurken

6 hartgekochte Eier 2 Zwiebeln

Kapern 250 g Lyoner o. Fleischwurst
Fondor Maggi

Mayonnaise mit Essig verrYhren, alle Zutaten wYrfeln und zugeben;
den Thunfisch zum Schlu8 darunter heben, abschmecken mit Maggi und

Fondor.
Wintersalat mit

Sellerie und Lauch
Zutaten:
1 Stange Lauch 200 g Fenchel
200 g Staudensellerie 2 € pfel
2 gro8e Orangen 100 g Rosinen
1 Becher Schmand Salz, Pfeffer
1 Teel. Honig 1 Teel. Zitronensaft

Den Lauch putzen, in dYnne Ringe schneiden;
den Sellerie waschen und sehr d¥Ynn
schSlen, anschlie§end grob raspeln. Den
Fenchel ebenfalls waschen und grob ras-
peln. Die €pfel und Orangen geschSIt und
kleingeschnitten zugeben. Den Saft auffan-
gen. Die Rosinen im Saft einweichen, den
Schmand, Salz, Pfeffer, Honig und den
Zitronensaft zu einer So8e verrYhren. Alle
Zutaten vermischen und 1/2 Stunde ziehen



Bayerische Grie§suppe

Zutaten:

40 g Butter 1 feingewYrfelte Zwiebel
60 g Grie§ 1 L FleischbrYhe

Salz, Pfeffer, Muskat Schnittlauch oder Petersilie

2 E81. Creme fraiche

Das Fett erhitzen, die Zwiebel darin hellgelb werden lassen. Den
Grie§ dazugeben und unter stShdigem RYhren goldbraun r3sten.
Die FleischbrYhe nach und nach zugeben, aufkochen lassen. Die
Suppe 10 Min. bei schwacher Hitze garen. Mit den GewYrzen
abschmecken. Zum Schlu8 Creme fraiche zugeben.

FrischkSse-Kartoffelsuppe

Zutaten:

750 g mehlige Kartoffeln 300 g MShren

1 L GemYsebrYhe frisch gemahlenen Pfeffer
Salz 1 Pr. gerebelter Majoran
200 g k3rniger FrischkSse 1/2 KSstchen frische
Kresse

Die Kartoffeln schSen und in feine WYrfel schneiden. Die
MShren putzen, waschen und in feine Streifen zerteilen. Das
GemYse in einen Topf geben und mit der GemYsebrYhe auf—
gie8en, mit Majoranw Yrzenundca. 15 Min. garen. Mit einem
Kartoffelstampfer das GemYse leicht zerdrYcken, so da§ die
Suppe ein wenig sSmig wird. Den FrischkSse unter die Suppe
ziehen, diese dabei nicht mehr kochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. In vorgewSrmte Teller geben und mit
Kresse garnieren, sofort servieren. Tip: Wer diese
Kartoffelsuppe leicht und cremig wYnscht, der kann sie im
Mixer pYrieren. Dann nach Belieben etwas Buttermilch oder
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GemYsebrYhe zum VerdYnnen unterrYhren. Kartoffeln und
Mshren gehen geschmacklich eine kSstliche Komponente ein.
Vor allem, wenn man sie vor dem Servieren zerstampft, damit
die Suppe leicht sSmig wird. Wer keinen FrischkSse mag, der
kann die Suppe auch mit CrZme fraiche binden.

KSsekl38chensuppe

Zutaten:

1 E8I. Butter

2 Eier

1Pr. Salz

100 g geriebenen
Emmentaler
etwa 3/4 Tassen
Semmelbrssel

Erst die Butter, dann
mit Eier schaumig
rYhren. KSse zugeben
und mit Semmelbrssel
den Teig fertigmachen,
kleine K138 chen formen, 10 Min. in der BrYhe leicht kochen
lassen. Schmecktprima!

KYrbiscremesuppe

KYrbis schSlen und in 2 cm-WYrfel schneiden. Eine
GemYsebrYhe (von BrShdle) kochen, dann die KYrbisw Yrfel
dazugeben und emeut aufkochen. Wenn die W Yrfel noch bi§ -
fest sind, das Ganze pYrieren. MAHOS—K enia-GewYr z (asiati —
scher Geschmack) evtl. Curry als Ersatz, Salz, Pfeffer dazu —
geben und nochmal kurz aufkochen. Mit Sahne, Schmand oder
CrZme fraiche abschmecken. Zum Schlug§ Cayenne-Pfeffer



KYrbis- oder Zucchinisuppe

KYrbis- oder Zucchini- und KartoffelwYrfel zu gleichen
Teilen mit Knoblauch in etwas Wasser oder BrYhe
garen D pYrieren.

Mit Wasser, BrYhe oder Milch verdYnnen, mit Salz oder BrYhwYrfel
und Curry wYrzen, mit Sahne verfeinern und mit Petersilie bestreu-
en.

Nach Belieben mit gerSsteten BrotwYrfeln servieren.

SchwimmklIS§chensuppe

Zutaten:
3 Eier 3 E§I. Mehl
etwas Salz Schnittlauch oder Petersilie

Alles zusammenrYhren, Eischnee gut unterheben und mit einem
TeelSffel in heig8es Fett geben. Goldbraun backen.

Biskuiteinlage:

Man rechnet fYr eine Person 1 Ei. Eier trennen, pro Ei mit einem
Teeldffel Mehl abrYhren. Das Eiwei§ zu Schnee schlagen, salzen, unter-
heben und die Biskuitmasse auf einem gefetteten, bemehlten Blech
backen. Nach dem AuskYhlen in WYrfel schneiden. Diese Suppereinlage
kann man evtl. schon am Vortag zubereiten.

ine liebenswYrdige
Frau
ist wertvoller als Gold.
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Tomatensuppe
(in 5 Minuten fertig)

Zutaten:

1 Dose geschSte Tomaten 1 Becher CrZme fraiche
1 L Wasser Salz und SuppenwYr fel
etwas Sahne Schnittlauch

Die Tomaten und CrZme fraiche im Mixer
pYrieren. Danach das Mus in einen Topf
geben und das Wasser dazugeben. Unter
rYhren aufkochen lassen, mit Salz und
Suppenw¥rfel abschmecken. Mit Sahnetupfer und
Schnittlauch garnieren. Besonders lecker schmeckt
auch angersstete BrotwYrfel.

Profiteroles (suppeneinlage)

Zutaten:

250 ml Wasser 70 g Butter

1 Pr. Salz 150 gWeizen feingemah—
len

4 Eier

Wasser, Butter und Salz im zugedeckten Kochtopf zum
Kochen bringen. Das Weizenvollkornmehl auf einmal in die
kochende FlYssigkeit geben und unter stShdigem RYhren
abbrennen lassen. Der Teig bildet einen Klo8 und ISst sich
vom Boden. Im Topf bildet sich ein weiSer Belag. Den Topf
vom Herd nehmen, etwas abkYhlen lassen und im Abstand
von 5 Min. je ein verquirltes Ei
unterrYhren. Die Konsistenz des
Teiges mu§ spritzfShig sein. In den
Spritzbeutel fYllen und auf ein gefette-
tes Back blech kleine Tupfer spritzen.
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KSseschnitzel

Zutaten:

1 Schnitzel pro Person

fYr die So8§e:
2 ESI. Mehl 1/2 WYrfel HeischbrYhe
2 Becher sY8e Sahne Salz, Pfeffer

1 Beutel geriebener KSse

Die Schnitzel klopfen und wYrzen, anschlie§end legt man sie schuppenfSrmig in
eine feuerfeste Form. Die mit einem Schneebesen anger Yhrte So§e wird Yber die
Schnitzel gegossen, so da§ die Schnit zel ganz bedeckt sind. DarYber streut man
dann den KSse. t ber die Form legt man eine Alufolie und IS8t das Ganze zunSchst
1 1/4 Stunden backen. Danach nimmt man die Alufolie ab und IS8t das Ganze

noch 1/4 Stunde backen. Dazu passend serviert man Bandnudeln und Salat.

KSsest eaks

Zutaten:

1/4 L Wasser 1 gestr. Teel. Salz
1 Teel. Instant brYhe 150 g Gie§

200 g geriebenen Gouda Semm elbrSsel

Aus dem Wasser, dem Salz, der InstantbrYhe und dem Grie§ stellt man in einem
Topf einen dicken Brei her und IS§t ihn abkYhlen. Den KSse unterkneten und mit
feuchten HShden flache KYchle formen. In Semmelbr§seln wenden und in Fett bei

mit tlerer Hitze backen.

Curry-Kotletts

Zutaten:

aus und Habe vererben die
Eltern, aber eine verstSndige

Ehefrau kommtvom Herrn.
Spr. 19, 14
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3 Bl .. 4 Schweinekotelet ts

Salz, Pfeffer 1 Zwiebel

1 ES8I. Mehl 1 bis 2 E8I. Curry
1 Teel. Tomatenmark 1/4 L Milch

1 Teel. FleischbrYhe 2 Paprikaschoten
2 PfeffergYrkchen 1/8 saure Sahne

Das ..l erhitzen. Die Koteletts leicht klopfen und mit Salz und Pfeffer auf beiden
Seiten wY¥rzen, im ..l goldbraun braten und anschlie§end warm stellen. Die Zwiebel
w Yrfeln und im Brat fett andYnsten. Das Mehl Yber die Zwiebel stSuben und durch-
schwitzen lassen. Curry, Tomatenmark, Milch und FleischbrYhe miteinander ver-
quirlen und dazugeben. Die Paprikaschoten und Pfefferg¥rkchen in Streifen
schneiden und indie So§e geben Bca. 5 bis 10 Min. dYnsten. Zum Schlu§ die saure
Sahne unterrYhren. Die Koteletts zum anw Smen noch kurz in die So§e geben. Mit

Reis und Salat servieren.

Ente auf Orange

Zutaten:

1 Ente Salz, Pfeffer, Thymian

2 E8Il. Olivensl 2 ungespritzte Orangen

2 €pfel LorbeerblIStter

Petersilie 1 Glas trockener WeiSwein
20 g SpeisestSrke Saf t einer Orange

1 Dose Mandarin Orangen

Die Ente wYrzen und mit ..] bestreichen, mit Lorbeerbl&tern, Apfel- und
Orangenscheiben und der gehackten Petersilie f¥llen. 10 Min. bei starker Hitze
anbraten, dann 60 bis 90 Min. bei mSS8iger Hitze weiterbraten; mit Weigwein
begie§en und regelmS8ig mit Brat ensaft absch$pfen. BrYhe mit WeiSwein loskochen
und mit SpeisestSke binden. Orangensaft und hauchdYnn geschnit tene Schale einer
Orange zugeben. Ente mit den Mandarin Orangen garnieren. Tip: dazu paSt gut
Rotkraut und KnSdel.

Fsc hauflauf

Zutaten:



600 g Seelachs- oder Shollenfilet
1 Zehe Knoblauch
1 gro8e Zwiebel

3 ESl. Ztronensaft
Salz, Pfeffer
1 Stange Lauch

175 g frische Champignhons 150 ml BrYhe
200 ml Sahne 1 Lorbeerblat t
3 PfefferkSrner 1 Pr. Paprika
2 Eigelb

Den FHsch mit demZitronensaft, Knoblauch, Salz und Pfeffer marinieren. Die Zwiebel
in Ringe schneiden. Den Lauch kleinschneiden. Die Cham pignons waschen und klein-
schneiden. Zwiebel, Lauch, Champignons, Salz und Pfeffer anbraten und abk Yhlen
lassen. Anschlie§en Yber den Fisch geben. Die BrYhe mit der Sahne, dem
Lorbeerblatt, den Pfefferkdrner und dem Eigelb verryhren (falls Zitronensaft Ybrig D
zugeben), aufkochen und Yoer den Auflauf gieSen. Bei 200; C 40 Min. im Backofen

backen.

GeflYgel im RSmertopf

Zutaten:
350 g Tomaten 450 g Joghurt
Salz, Pfeffer, Paprikapulver 1 Bund Petersilie

4 HShnchenschlegel oder 1 Kaninchen

Die Tomaten wYrfeln. Joghurt in eine SchYssel geben, Tomaten daruntermischen,
mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Die Petersilie hacken und dazu-
geben. Die HShnchenschlegel oder das Kaninchen in StYcke zerteilen. Die
HShnchenschlegel in den gewSsserten RSmertopf legen und mit der Tomaten-
Joghurt-Creme Ybergie§8en. Den RSmertopf in den Backofen stellen. Temper atur:
180j C bis 200j C; Zeit: 1 1/2 bis 2 Stunden. Die HShnchenschlegel auf einer vor-
gewdmten Platte anrichten. Die So§e in einen Topf gie§en. 1 E§l. StSke mit
Wasser anrYhren und in die So8e einrYhren, aufkochen lassen. Evtl. mit dem

PYrierstab durchrYhren. Tip: Dazu passen breite Nudeln und Salat.
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Geschnetzeltes mit Zwiebeln

Zutaten:
1 kg mageres Schweinefleisch Salz, Pfeffer
1 Pck. Zwiebelsuppe 2 Becher Sahne

Das Fleisch in nicht zu gro8e StYcke schneiden und in eine
Auflaufform mit Deckel geben. Mit Salz und Pfeffer wYrzen. Die
Zwiebelsuppe aus dem PSckchen darYberstreuen und die Sahne
darYbergie§en. Alles kurzumrYhren, die Form verschlie§en und
Im vorgeheizten Backofen bei 200; C (Gas Stufe 3) 1 1/4
Stunden garen. Dazu schmecken Nudeln, Reis oder auch
Kartoffeln.

KnusperhShnchen auf ungarisch

Zutaten:

8 HShnchenkeulen (ca. 1 kg) Salz, Pfeffer, Paprika
4 ES8I. .1 350 g IShgl. hellgryne
Paprika

1 gro8e Zucchini (ca. 300 g) 2 Bd. Lauchzwiebeln
250 g Kirschtomaten 1 Knoblauchzwiebel

100 ml WeiSwein

Die HShnchenkeulen mit Salz, Pfeffer und Paprika einreiben. In
eine geSlte Fettpfanne legen und im vorgeheizten Backofen (200j
C) 15 Min. braten. Die Paprikaschoten putzen, waschen, halbie—
ren oder vierteln. Zucchini und Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in StYcke schneiden. Die Tomaten evtl. halbieren. 2 kleine
Knoblauchzwiebeln schSlen und in dYnne Scheiben schneiden. Die
Ybrige ganze Knoblauchzwiebeln quer durchschneiden und 1
HSIfte, die Scheiben und den Paprika zu den Keulen geben. Ca. 15
Min. mitschmoren lassen. Nach und nach den Wei8wein zugieSen.



Die Zucchini, die Lauchzwiebeln und die Tomaten zugeben und
nochmals 15 Min. schmoren lassen. Anschlie§end nochmals sal-
zen und pfeffern.

Korsisches Lammgratin

Zutaten: (fYr 8 Personen)

2 kg Lammkeule ohne Knochen 10 Knoblauchzehen

10 E§I. Olivensl 4 Zwiebeln

500 g Zucchini Saft und Schale einer
Zitrone

1 kg festkochende Kartoffeln 500 g Tomaten

je 2 bis 3 StSigel Rosmarin und Thymian (oder 2 Teel.
getrocknet)

50 bis 100 g Pinienkerne 300 g milder SchafskSse
250 g Sahne 1/8 L Milch

Salz, Pfeffer

Das Lammfleisch von der Haut und den Sehnen befreien und in
kleine WYrfel schneiden, Knoblauch schSlen. 5 E§I. Oliven3l in
einer gro8en Pfanne erhitzen, die ganzen Knoblauchzehen darin
bei mittlerer Hitze goldgelb braten, dann herausnehmen und zur
Seite stellen. In dem aromatisierten ..l das gesalzene und gepfef-
ferte Fleisch krSftig anbraten. Die Zwiebeln schSlen und in
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Scheiben schneiden. Zucchini waschen, in Scheiben schneiden. In
einer zweiten Pfanne 2 E8I. ..l erhitzen, die Zwiebeln darin gla-
sig dYnsten. Zwiebeln aus der Pfanne nehmen, noch etwas ..l
nachgie§en und die Zucchini darin bei mittlerer Hitze auf beiden
Seiten goldgelb anbraten. Mit Salz, Pfeffer und etwas
Zitronensaft wYrzen. Kartoffeln schSlen, waschen und in dYnne
Scheiben schneiden. Tomaten abspYlen, StielansStze entfernen
und ebenfalls in Scheiben schneiden. KrSuter waschen,
Rosmarinnadeln hacken, Thymianb ISttchen abzupfen.
Zitronenschale fein schneiden. Backofen auf 200; C vorheizen.
Backblech oder feuerfest Form mit dem restlichen ..1 ausstrei-
chen. Die Kartoffelscheiben einschichten. Mit Salz und Pfeffer
wYrzen, Lamm und Zwiebeln darauf verteilen. Zitronenschale
und restlichen Zitronensaft, etwas Rosmarin und Thymian darY-
bergeben. Zucchini— und Tomatenscheiben darauf verteilen.
Knoblauchzehen und Pinienkerne dazwischen streuen. Alles mit
Pfeffer und restlichen KrSutern wYrzen. SchafskSse mit einer
Gabel zerdrYcken, mit Sahne und Milch zerquirlen, Yber das
Gratin gieSen. Im Ofen (Mitte, Umluft 180; C) 40 Min. backen.

Lendchen Tante Lene

Zutaten:
Schweinefiletscheiben Apfelscheiben
Chesterk Sse Sahne
Ketchup Curry

Die Schweinefiletscheiben kurz anbraten, In eine feuerfeste Form
schichten. Mit Apfelscheiben und Chesterk $e bedecken. Sahne und

iKetchu pesoiske CuR Y Mer i encphdifar Yoergie§en. Bei ca. 180
C za' 8bldviing Yierdlabeen. sPipzid@=ku paSt Kartoffelbrei und

3Mt#SAlst oder eff@8ch nur WeikBiadl-



MailSnder Leber

Zutaten:

50 g durchwachsenen Speck 400 g Leber

3 E8I. gest. Mehl 1 Zwiebel

1/2 L Wasser 1 Essiggurke

2 E8Il. Champignons etwas Tomatenpaprika
Salz, Pfeffer, Zucker BrYhe

Rahm

Den Speck in WYrfel schneiden. Die Leber zuerst anbraten, dann her-
ausnehmen. Die Zwiebel in WYrfel schneiden. Die Zwiebel, das Mehl mit
dem Wasser 20 Min. kochen, anschlie§end die Leber dazugeben. Die
Essiggurke und die Tomatenpaprika in WYrfel schneiden. Die Tomaten,
die Essiggurke und die Champignons zusammen zubereiten und mit
Salz, Pfeffer, Zucker, BrYhe und Rahm abschmecken.

Mariniertes Gulasch

Zutaten:

1500 g Schweinegulasch 1 Flasche Ketchup (340 ml)
1 Flasche Chili Soge (300 ml) 4 gro8e Zwiebeln

2 GlSser geschn. Champignons 1 Glas geschn. Tomaten

1 Dose rote Bohnen 1 Becher Sahne

Das kleingewYrfelte Fleisch mit dem Ketchup und der Chiliso8e in eine
SchYssel geben. Die Zwiebeln in WYrfel schneiden, die Champignons auf
einem Sieb abtropfen lassen. Mit dem Tomatenpaprika (mit Saft) zum
Fleisch geben. Die rote Bohnen ebenfalls mit Saft dazugeben und alles
vermischen. Die SchYssel gut abgedeckten und im KYhlschrank 24
Stunden marinieren lassen. Das Gulasch in einem gro8en, backofenfe-
sten BrSter geben und im vorgeheizten Backofen bei 200j C bis 225j
C (Gas Stufe 3 bis 4) offen 2 bis 2 1/2 Stunden garen. Gelegentlich
umrYhren, bei Bedarf etwas Wasser zugeben. Vor dem servieren die
Sahne zugeben, das Gericht dann nicht mehr kochen lassen. Dazu
schmecken Nudeln, SpStzle oder Kartoffeln sowie frischer Salat.
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Eingelegtes Schweinefilet

Zutaten:
1 Schweinefilet 1 Pck. Zwiebelsuppe
1 1/2 Becher sY§e Sahne 200 g Champignons

Das Schweinefilet in Scheiben schneiden und in eine feuerfeste Form
geben. Die Zwiebelsuppe darYberstreuen. B Die Champignons in
Scheiben schneiden und Yber das bestreute Fleisch geben. Die Sahne
darYbergie§en, bis die Pilzscheiben bedeckt sind. 2 Stunden einziehen
lassen. Im Backofen bei 180j C bis 200j C1 1/2 Stunden kScheln las-
sen.

Schweinefilet Yberbacken

Zutaten:

500 g Schweinefilet 2 gro§e sSuerliche € pfel
2 Bananen 1 Becher Sahne

1 SchmelzsahnekSseeck 1 kl. Dose Tomatenmark
1 Teel. Curry 50 g geriebenen KSse

Die Schweinefilets in Scheiben schneiden und mit den Fingern etwas
klopfen. Die €pfel schSlen und in Scheiben schneiden, ebenso die
Bananen. Fleisch in Butter kurz anbraten, herausnehmen und das Obst
darin anbraten. Auflaufform gut ausfetten, Fleisch und Obst etwas sal-
zen und pfeffern, in die Form geben (zuerst Fleisch dann Obst). Sahne,
Tomatenmark, den mit einer Gabel zerdrYckten SchmelzkSse und
Curry verrYhren und Yber das Fleisch gie§en. Den ger. KSse darYber-
streuen und ca. 30 Min. Yberbacken. Dazu schmeckt Reis und Salat oder
Baguette.



Schweinefilet in So8e

Zutaten:

Salz, Pfeffer 1 Dose Champignons
1 Zwiebel 1/8 L Weinbrand
1/4 L sY8e Sahne 1/8 L Wei§wein

Schweinefilet in Scheiben schneiden, leicht klopfen, dann mit Salz und
Pfeffer wYrzen und auf beiden Seiten anbraten. Champignons klein-
schneiden und dem Fleisch beifYgen, gleichzeitig die feingehackte
Zwiebel zugeben. Nun mit Weinbrand abl$schen, mit der Sahne auffYl-
len und den Wei§wein beigeben. Das Fleisch IS§t man noch kurz in der
So8e mitschmoren, nimmt es dann heraus und schmeckt die So§e mit
Salz und Pfeffer nochmals ab. Dazu reicht man KSsespStzle oder
SpStzle und Salat.

Schweinefilet italienisch

Zutaten:

750 g Schweinefilet 200 g Tomaten

250 g Champignons 150 g gek. Schinken
1 1/2 Becher saure Sahne Knoblauch, Thymian
Rosmarin, Salbei Ketchup

Das Schweinefilet und die Tomaten in Scheiben schneiden. Die
Champignons vierteln. Das Fleisch salzen und pfeffern. Die Tomaten
mit den Champignons mischen. Eine Auflaufform fetten und mit
Schinkenscheiben auslegen. Das Fleisch und das GemYse schichten und
mit dem Schinken abdecken. Saure Sahne mit Salz, Pfeffer, Knoblauch,
Thymian, Rosmarin, Salbei und Ketchup abschmecken und darYber-
gie§en.

Tip: Variante 2 KSse dazwischen, So§e und 5 Eier verquirlen, mit
ger. KSse mischen, Eiwei§ geschlagen daruntergeben, Petersilie fein-
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schneiden und oben darYbergeben.
Schweineschnitzel

mit Zwiebelsuppe

Zutaten:
pro Pers. 2 dYnne Schnitzel Zwiebelsuppe
Sahne

Das Fleisch in eine Auflaufform und die Zwiebelsuppe darYbergeben.
Die Sahne darYbergie§en. 1 Stunde im Backofen backen. Fleisch mu§
nicht gewYrzt werden. Dazu reicht man Wei§brot.

Sonntagsbraten
Zutaten:
1 kg Schweinefilet Salz, Pfeffer
Butter 200 g Bauchspeck
2 gro8e Zwiebeln 250 g Sahne
174 L Milch 500 g passierte Tomaten

Das Schweinefilet™ in StYcke schneiden und mit Salz und Pfeffer wYr-
zen. Dann in Butter anbraten und aus der Pfanne nehmen. Den
Bauchspeck mit den Zwiebeln (kleingeschnitten) anbraten. Fleisch mit
angebratenem Speck und Zwiebeln in eine Auflaufform geben. Dann fol-
gende Mischung darYbergeben: Sahne, Milch und passierte Tomaten,
alles mit Salz und Pfeffer sowie KrSutersalz abschmecken. Das Ganze
zugedeckt ca. 24 Stunden kalt stellen. Dann ohne Abdeckung im Ofen bei
170j Cbis 200 Cca. 1 Stunde backen.

* statt Schweinefilet kann man auch HShnchenbrustfilet verwenden



Fleischwurst-KSse-Pastete

Zutaten:

200 g Margarine 250 g Menhl

6 Eier 500 g ger. Gouda
500 g Fleischwurst oder Putenfleischwurst 3 E8I. Senf
Petersilie, Schnittlauch 1 Dose Pilze

3 Teel. Backpulver

Die Wurst wYrfeln. Petersilie und Schnittlauch hacken (je nach
Geschmack). Die Pilze kleinschneiden. Alles zusammen zu einem Teig
kneten und in eine gefettete Form (Blech) geben (nicht zu dick). Bei
180 C bis 200j C ca. 50 bis 60 Min. backen. Mit Salat und Pariser
Brot ein leckeres Festessen mit GSsten.

Hackfleisch-Nudelauflauf

Zutaten:

250 g Nudeln 1 bis 2 Zwiebeln

350 g Hackfleisch 0,1 L Rotwein

1 Dose Tomatenmark 1 roter u. gr¥ner Paprika
100 g gerauchter Bauch Salz, Pfeffer

Nudeln kochen. Die Zwiebel hacken und andYnsten. Die Paprika in WYrfel
schneiden und mit dem Hackfleisch den Zwiebeln zugeben und weiter-
dYnsten. Tomatenmark, Wein und GewYrze zugeben; das Ganze wird
mit den Nudeln vermischt und in eine gefettete Auflaufform gegeben.
Der gerauchte Bauch wird in WYrfel geschnitten und obenauf verteilt.
Backzeit: 30 Min. bei 180 C. Als Beilage Salat.
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Hackfleischtorte

Zutaten:

750 g Hackfleisch (halb/halb) 5 Eier

4 E§I. Paniermehl 1 E8I. Senf

1 ES§I. Zwiebel 1 Glas Paprika rot
1 Kl. Dose Pilze 1 kl. Dose Erbsen
2 E8I. Schaschlik-So§e Salz, Pfeffer
Knoblauch

Alles zu einem Teig zubereiten und in eine, mit Papier ausgelegte
Tortenform geben. Backzeit: 1 Stunde bei 200j C. Dazu reicht man
Wei8brot und Salat.

Kartoffelauflauf mit Schinken

Zutaten:

1 kg Kartoffeln Salz

200 g Schinkenspeck 1 Zwiebel

2 ES§I. Mehl 1/2 L saure Sahne
2 Eier 1 E8I. BrSssel

50 g ger. KSse 30 g Butter

Pellkartoffeln schSlen, abkYhlen lassen und in Scheiben schneiden.
Schinkenspeck und Zwiebeln wYrfeln. Eine feuerfeste Form fetten und
die HSIfte der Kartoffeln hineingeben. Speck-zZwiebelgemisch darauf-
geben und die restlichen Kartoffeln darYberschichten. Mehl mit etwas
Sahne glattrYhren. Die restl. Sahne mit den Eiern verquirlen, salzen
und Yber die Kartoffeln gie§en. Mit Br3sel und KSse bestreuen und



Butterflocken darauf. Bei 220 C bei mittlerer Schiene 40 Min. backen.

Mussaka
Zutaten:
500 g Kartoffeln 1/8 L.l
Salz 4 Auberginen
2 Zwiebeln 500 g gem. Hackfleisch
Pfeffer, Paprika, Thymian, Rosmarin, Salbei
2 E§Il. Tomatenmark 1/8 L FleischbrYhe
fYr den Gus§:
1 Becher Joghurt 3 Eier
1 Msp. Backpulver 2 E§I. Mehl
Salz

Kartoffeln schSlen und in Scheiben schneiden, in hei§em ..1 anbraten.
Auberginen mit Salz 30 Min. ziehen lassen, danach im hei8en ..l anbra-
ten und das Fruchtfleisch herauskratzen. Gehackte Zwiebel,
Hackfleisch anbraten und Auberginen untermischen. Mit Tomatenmark,
GewYrzen und BrYhe abl8schen. Kartoffeln und Hackfleischmasse
abwechselnd in eine gefettete feuerfeste Form geben und ca. 40 Min.
bei 200 C im Ofen garen lassen. Die Gu§zutaten verrYhren und Yber
das Mussaka gie§en, noc hmals
10 Min. backen, bis sich eine Kruste bildet.

Nudelpfanne

Zutaten:

400 g gr. Rindfleisch zum Braten 200 g Suppennudeln

1 kl. Dose MShren u. Erbsen 1 Paprika (rot + gelb)
3 bis 4 Tomaten 1 Teel. Fett

Rindfleisch in Streifen schneiden, anbraten. Erbsen, MShren, Paprika,
Tomaten zugeben und fertigdSmpfen. Nudeln in Salzwasser abkochen u.
vor dem servieren beimengen. Beilage: Salat
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Nudelauflauf (Pastitsio)

Zutaten:

1 kg Makkaroni 1 kg Hackfleisch

2 gro8e Zwiebeln (feingeschn.) 2 Tassen zerkl. Tomaten
1/2 Tasse ..l 1 Tasse Butter

10 Tassen Milch 1 Tasse Mehl

8 Eier 3 Tassen ger. KSse

1/2 Tasse Butter Salz, Pfeffer

Das Hackfleisch mit den Zwiebeln und sehr wenig Wasser in einen Topf
geben. Auf schwacher Flamme erhitzen und mehrmals umrYhren bis die
FlYssigkeit aufgesogen ist. Anschlie8end das .. zufYgen, das
Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wYrzen und anbraten. Die Tomaten
zugeben und die Mischung auf schwacher Flamme kochen. In einem
gro8en Topfdas Nudelwasser aufsetzen. Wenn es kocht, die Nudeln und
Salz zugeben. Die Makkaroni nicht zu weich kochen, abseihen und
abtropfen lassen. Die halbe Menge Makkaroni in eine eingefettete
Auflaufform fYllen und mit geriebenem KSse bestreuen. DarYber das
Hackfleisch in einer gleichmS8igen Schicht verteilen. Dann die restl.
Nudeln Yber das Hackfleisch geben, mit ger. KSse bestreuen und mit
einer halben Tasse Butter bestreichen. Die Creme (Bechamelso8e) auf
folgende Weise zubereiten: 1 Tasse Butter schmelzen. Wenn sie hei§
ist, das Mehl zufYgen und die Mischung mit einem hslzernen Kochlsffel
durchrYhren. Danach unter stSndigem UmrYhren die Milch, den KSse
(zwei E§I. zurYckbehalten) und etwas Salz zugeben. Wenn die Creme
gleichmS8ig eingedickt ist, von der Flamme nehmen. Die Eier verquir-
len und in die So§e einrYhren. Die Creme gleichmS8ig Yber den Auflauf
gie§en und mit den restl. zwei E§l. KSse bestreuen. Dadurch wird die
Kruste der Creme knusprig. Den Auflauf im Ofen bei mittlerer Hitze 30
bis 40 Min. backen, bis er eine schSne Farbe bekommt. Die Zutaten die-
ses Rezeptes sind fYr ein gro§es Blech eines elektrischen Herdes



berechnet.

Reisauflauf mit Tomaten

Zutaten:

200 g Langkornreis 400 ml Wasser

1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe
500 g Tomaten 200 g Emmentaler
1 ESI. ..l 2 Eier

Salz, Cayennepfeffer 1/2

Teel. getr. Oregano

1 ESI. Butter

Den Reis mit Wasser in einem Topf aufkochen

und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10

Min. gehen lassen. Inein Sieb abgie§en, gut abtropfen lassen und in eine
Sch¥ssel geben. D WShrend der Reis gart, die Zwiebel schSlen und wYr-
feln. Den Knoblauch schSlen und fein hacken. Die Tomaten mit kochen-
dem Wasser YberbrYhen, hSuten und klein wYrfeln, dabei die
StielansStze entfernen. Dann den KSse fein reiben. B Das ..l in einer
Pfanne erhitzen. Die Zwiebel und den Knoblauch darin bei schwacher
Hitze glasig dYnsten. D Reis, Zwiebel, Knoblauch, Tomaten, KSse und
Eier mischen. Die Masse mit Salz und 1 krSftiger Prise
Cayennepfeffer wYrzen. Oregano dazugeben. In ein eine ofenfeste Form
geben. Butter in FISckchen darauf verteilen. B Den

Reisauflauf auf die untere Schiene in den Ofen schieben

und bei 200j C etwa 30 Min. backen, bis die OberflSche

sch3n gebrSunt ist.

Spinatauflauf

Zutaten:

600 g TiefkYhlspinat 1 Pck. TiefkYhl-BlStterteig
2 b 3 Zwiebeln 8 Eier

dicke Scheibe SchafskSse 2 B3 Knoblauchzehen

Salz, Pfeffer, etwas Milch
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Die Zwiebel und den Knoblauch fein hacken und ausbraten;
den Spinat hinzufYgen. Eier verquirlen und den SchafskSse
hineinbriseln; mit Salz und Pfeffer wYrzen.

GemYse einmal anders

schmeckt auch Kindern gut!

Zutaten:

200 gr. Weizenmehl 1 Pr. Salz

1/8 L Milch 1/8 L Mineralwasser
2 Eier 2 Teel. ..l

Einen dickfl¥ssigen Teig herstellen. Das GemYse evtl. etwas vorkochen
und im Fett ausbacken oder fritieren. B Wir essen besonders gerne
BlumenkohlkYchle.

Gebackene Minze-Kartoffeln mit Zucchini Tzatziki

Zutaten:

1 kg kleine Kartoffeln (festkochend) 6 ES§I. ..1

Salz 60 g Sonnenblumenkerne
500 g Zucchini 4 Eier

2 Knoblauchzehen 500 g Sahnejoghurt
Cayennepfeffer 1 gestr. E8I. Currypulver
150 g Staudensellerie 5 Zweige Minze (nur wenn
vorh.)

Die Kartoffeln waschen und schSlen. Auf einem Backblech verteilen, mit
.1 betrSufeln und salzen. Im wvorgeheizten Backofen bei 200j C (Gas 3,
Umluft nicht empfehlenswert) auf der 2. Schiene von unten 45 Min. gold-
braun braten. Nach ca. 25 Min. wenden und nach 40 Min. die
Sonnenblumenkerne dazugeben. B Inzwischen Zucchini putzen, in feine
Scheiben schneiden, raspeln, in einem Sieb mit etwas Salz mischen und
ca. 30 Min. abtropfen lassen. Eier hart kochen, pellen und wYrfeln.
Knoblauch pellen, durchpressen und mit Joghurt, Salz, Cayennepfeffer



und Curry verryhren. Vom Staudensellerie die BlStter grob hacken,
Stange putzen und in feine Scheiben schneiden. BDKurz vor dem Servieren
Zucchini, Eier, Selleriescheiben und -blStter locker unter den Joghurt
heben. Minze fein hacken, unter die Kartoffeln mischen und mit Tzatziki

servieren.

GrYnkernkYchlein
Zutaten:
125 g Gr¥Ynkerngrie§ o. -schrat 1 Ei

knapp 1/2 L Wasser o. FleischbrYhe Salz,

Pfeffer, Muskat

1 E§I. in Fett gedSmpfte Zwiebeln Fett

zum Backen

(150 g Hackfleisch 0. 100 g Rauchfleisch)

Petersilie 1 altes BrStchen

GrYnkern wird in FIYssigkeit zu einem dicken Brei gekocht, der sich vom
Topf I18sen soll. Das in kleine WYrfel geschnittene Rauchfleisch oder
Hackfleisch wird mit Zwiebeln und Petersilie gedSmpft, samt einge-
weichten, verzupften Britchen, Ei und GewYrzen der Masse zugegeben
und kaltgestellt. Man formt gleichmS8ige KYchlein und bSckt sie in hei§em
Fett schdn braun. Beilage: Salat oder GemYse

GrYnkernfrikadellen

Zutaten:

2 Tassen GrYnkern 1/2 Bund SuppengrYn
4 Tassen Wasser 1 Teel. Pilzpulver

1 E§I. geks$rnte GemYsebrYhe 1 kleine Zwiebel

1 Teel. frisches, feingehacktes 0. gerebeltes Basilikum

1 Msp. schw. Pfeffer Petersilie

2 b 3 Eier 1 Tasse Haferflocken

2 E8I. Hefeflocken

Den GrYnkern mittelgrob bis grob schroten. Das SuppengrYn waschen und
zerkleinern. Alle Zutaten von GrYnkern bis Pfeffer in einen Topf geben und
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5 bis 10 Min. leicht kochen lassen. Inzwischen die Zwiebel schSlen und
feinschneiden, die Petersilie waschen und feinhacken. Die Eier,
Haferflocken, Hefeflocken, Zwiebel und Petersilie zu dem Schrotbrei
geben und alles gr¥ndlich mischen. Backfett in einer Pfanne erhitzen. Mit
nassen HShden aus dem Teig Frikadellen formen und im hei§en Fett knapp
10 Min. braten, wenden und in weiteren knapp 10 Min. fertig braten. Das
pa8t dazu: Kartoffelsalat, Blattsalat, Rohkostsalat.

GrYne Nudeln mit Champignons

schnelles vegetarisches Essen fYr KirchgSnger

Zutaten:

Salz 1 ESI. ..l

1 Knoblauchzehe 1 Bund Fr¥hlingszwiebeln

750 g frische Champignons 250 g gr¥ne Nudeln

40 g KrSuterbutter schw. Pfeffer

Die Nudeln in Salzwasser mit dem ..l und der durchgepre8ten

Knoblauchzehe garkochen. FrYhlingszwiebeln putzen, waschen und in
Ringe schneiden. Champignons waschen und vierteln. 20 g
KrSuterbutter zerlassen, Zwiebeln und Pilze andYnsten und 5 bis 10
Min. garen lassen. Nudeln abgie§en, mit Zwiebeln und Pilzen vermen-
gen, salzen, pfeffern und die restliche KrSuterbutter untermischen.

Haferflockenbratlinge

Zutaten:

200 g ger. Emmentaler 250 g Haferflocken
250 g Milch (174 L) 2 Eier

1 ger. Zwiebel Petersilie, Schnittlauch



GewYrze Salz

Aus den Zutaten stellt man einen Teig her und IS§t ihn eine 1/4 Stunde
stehen. Mit dem E§I5ffel kleine KYchlein formen und in Fett ausbacken.
(Es kSnnen auch Wurstreste kleingeschnitten untergemengt werden).
Als Beilage z. B.: Salat oder GemYse

Hefeschupfnudeln

Zutaten:
1 kg Mehl 40 g Hefe
4 Eier 80 g Fett

500 g gekochte, geriebene Kartoffeln
Salz, Zucker

Das Mehl wird in eine SchYssel gesiebt, mit der Hefe ein Vorteig gemacht
u. gehen lassen. Die Yorigen Zutaten dazugeben u. einen zarten Teig
machen. Nochmals gehen lassen. Auf dem Nudelbrett formt man etwas
grs8ere Schupfnudeln, nochmals ruhen lassen. Im schwimmenden Fett
schsn hellbraun backen. Mit Zucker u. Zimt bestreuen. Dazu pa8t Kompott
oder DSrrobst.

KartoffelkYchlein mit Quark

Zutaten:
1 kg gekochte, geriebene Kartoffel 250 g Quark

2 E8I. Grie8 2 E§I. Mehl
2 Eier Salz, Muskat
Paniermenhl Fett zum ausbacken

Quark durch ein Sieb streichen, Kartoffeln u. alle anderen Zutaten
werden gemischt. Nun werden mit Paniermehl KYchlein geformt u. in
hei§em Fett auf beiden Seiten gebacken. Beilage: Salat oder GemYse

KSse-Sesam-KI$§chen

Zutaten:
knapp 374 L Milch 1 Becher Sahne
Salz, Muskat 500 g Weizenvollkornmehl
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5 E8I. Sesam 3 b4 Eier
150 g 200 g ger. KSse

Die Milch mit der Sahne, dem Salz und dem Muskat zum kochen bringen.
Das Weizenvollkornmehl und den Sesam hineingeben, glattryhren und vom
Feuer nehmen. D Die Eier einzeln unterrYhren, zuletzt den KSse (Gouda,
Emmentaler) untermischen. EMit 2 LSffeln KIS§chen abstechen und im
leicht kochenden Salzwasser garen, bis sie cdben schwimmen. Dazu paSt:
MischgemYse

KSsespStzle
Zutaten:
250 g Mehl 3 Eier
1 Teel. Salz 1/8 L Wasser

Man rYhrt die Zutaten zu einem festen glatten Teig, den man solange
schlSgt, bis er Blasen wirft. Nun gibt man den Teig auf ein nasses
Spatzenbrett und legt in kochendes Salzwasser mit dem
Spatzenschaber dYnne SpStzle ein. Sobald sie wieder heraufkommen,
die SpStzle aus dem kochenden Wasser nehmen und in eine feuerfeste
Form geben und mit geriebenem Schweizer KSse bestreuen. SpStzle
mit KSse bedecken und im Ofen bei 200 Cca. 20 Min. Yberbacken.

WustspStzle

Zutaten:
200 g Schinkenwurst fein gewYrfelt

Rezept wie KSsespStzle. P Die Schinkenwurst in den SpStzlesteig
geben, anschlie§end SpStzle schaben und kochen. Die WurstspStzle
werden in einer FleischbrYhe serviert.

La Tambra

Zutaten:



1 gro8e Zwiebel Salz

2 daumendicke Schinkenscheiben FleischbrYhwYrfel
1 Dose Champignons 200 g SchmelzkSse
evtl. Mehl zum Binden

Die Zwiebeln glasig dYnsten, die Schinkenscheiben wYrfeln und dazuge-
ben. Mit etwas Wasser abl$schen. Das Ganze mit Salz und BrYhwYrfel
wYrzen. Die Champignons kurz mitkochen und den SchmelzkSse ein-
rYhren. Evtl. mit Mehl verdicken. Pag8t gut zu Reis oder Teigwaren
sowie Salat.

Maisgrie8brei

Zutaten:
1 gro8e Tasse Maisgrie§ ca. 2 1/2 Tassen Wasser
Salz evtl. GemYsebrYhe

Maisgrie§8 in ungelochten Sicomatikeinsatz geben, mit kochendem
Wasser YberbrYhen und mit Salz und GewYrzbrYhe abschmecken. In den
Sicomatic gibt man ca. 1/4 L Wasser, stellt das Einsatzkreuz hinein
und darauf kommt der ungelochte Einsatz. Dauer: 1. Ring Bca. 6 bis 8
Min. Dazu reicht man Tomatenso8e oder Gulasch, Salat nach Wahl.

Nudeltopf fYr 2 Personen

Zutaten:

teck nicht die Hand aus nach etwas, worauf
dein Tischnachbar blickt; sonst stS§8t Du mit
seiner Hand in der SchYssel zusammen Sir. 31, 4
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250 g Hackfleisch Salz, Pfeffer, ..l
MShren, Erbsen, Blumenkohl, Paprika Nudeln

2 Tomaten PizzagewYrz
FleischbrYhe
Das Hackfleisch mit Salz und Pfeffer wYrzen und in ..l anbraten.

Wahlweise MShren, Erbsen, Blumenkohl, Paprika und Nudeln schichten.
2 Tomaten oben darauf geben und etwas PizzagewYrz darVYberstreuen.
FleischbrYhe zugie§en und kochen lassen. Nicht

rYhren!
Quarkgnocchis
Zutaten:
300 g SchichtkSse 1/2 Teel. Salz u. Muskat
100 g Mehl 150 g geriebenen KSse
2 Eier 2 Eigelb

SchichtkSse mit GewYrzen, Mehl, der HSIfte des KSses und den Eiern
vermischen. Wasser zum Kochen bringen und mit zwei LSffelchen
KIS§chen abstechen, in siedendem Wasser ca. 5 Min. garziehen lassen.
In eine feuerfeste Form geben, mit dem restlichen KSse bestreuen,
unter dem Grill kurz Yberbacken. Dazu pa§t Tomatenso8e und reichlich
gr¥ner Salat.

Sauerkraut mit Zucchini

und Mango

Mischen Sie die Zucchini doch mit Mango und Sauerkraut E

Das Kraut schmeckt dann viel frischer und knackiger. FYr 6 bis 8
Portionen 500 g mittelgro8e Zucchini putzen, waschen und fein ras-
peln. Leicht salzen und beiseitestellen. 500 g frisches Sauerkraut aus-
drYcken. 1 reife Mango (500 g) schSlen und das Fruchtfleisch vom
Stein schneiden. 30 g frische Ingwerwurzel schSlen und reiben. 1 bis



2 rote Chilischoten aufschlitzen, entkernen und fein wYrfeln. 50 g
SchalottenwYrfel in 50 g Butter anschwitzen. Sauerkraut, Mango,
Ingwer, Chili, 20 g braunen Zucker und 1/4 L trockenen Wei8wein
dazugeben. Alles zugedeckt bei milder Hitze 20 bis 25 Min. d¥Ynsten,
zwischendurch umrYhren. Die Zucchini gut ausdrYcken und unter das
Sauerkraut mischen, weitere 5 Min. erhitzen. Das Sauerkraut mit
Zucchini und Mango schmeckt besonders gut zu gebratener Entenbrust
und Schweinefleisch.

Tip: Schmeckt auch sehr fein ohne Mango, Ingwer und Chilischoten. Das
Sauerkraut wird durch die Zucchini sehr mild im Geschmack.

Saure Kartoffelr&dle

Zutaten:

1 kg Kartoffeln 30 g Fett

50 g Menhl 1 Zwiebel

3/4 L Wasser 1 Pr. Salz

3 ES8I. Essig 1 Nelke

2 LorbeerblStter etwas LiebstSckel

Die Kartoffeln kochen und in Scheiben schneiden. Aus dem Fett, Mehl
und den geschnittenen Zwiebeln eine Einbrenne herstellen, die mit
Wasser und den anderen Zutaten aufgefYllt wird und anschlie§end noch
25 Min. durchkochen mu§. Nachdem die LorbeerblStter und die Nelke
herausgenommen sind, werden die warmen Kartoffelscheiben beige-
fYgt und noch kurze Zeit gekocht. Dazu pa§t SaitenwYrstle oder Rote
WYrste.

Schnelles Sonntagsessen

Zutaten:
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2 Bund Rauke 100 g gekoch-
ter Schinken

1 Knoblauchzehe 500 g Nudeln
2 E§I. Butter 2 E8I. Olivensl
Salz, Pfeffer ParmesankSse

Rauke gut waschen und abtropfen lassen. Schinken in dYnne Scheiben
schneiden; Nudeln in Salzwasser kochen; Butter in einer Pfanne zer-
lassen, dann Olivensl zugeben; darin die KnoblauchzehenwYrfel

glasig dYnsten, dann die Schinkenstreifen und die

Rauke hinzufYgen. Alles 3 Minuten d¥Ynsten. D

Die Nudeln unter die Rauke-Schinken-

Mischung geben. b
ParmesankSse dar-
Yber.

Spinat-Tortinio

KurzgedSmpften Spinat (Blattspinat) ohne
BrYhe, gehSutete Tomaten in Scheiben (oder aus
der Dose), KSsewYrfel, Basilikum, Knoblauch, Pfeffer,

ieber Gott, mache doch bitte, Salz und etwas
da8 die Vitamine vom Spinat in Maisgrie§ (oder anderen
den Shokoladenpudding kommen. Grie§) zum andicken
vermischen, 1iIn eine

gefettete Auflaufform fYllen. Pro Person 1 Ei (oder weniger) mit
Sahne verquirlen, mit KrSutersalz wYrzen, die Masse damit Yber-
gie§en, mit BrSseln und ButterflSckchen bestreuen, bei ca. 200 C ca.
40 Min. backen. Dazu: Wei8brot, Blattsalat



Wenn es viel Zucchini gibt

Zucchinischeiben

Scheiben gut wYrzen: Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Paprika,
Curry, gr¥neKrSuter o. S gut durchziehen lassen, panieren,
langsam ausbraten oder vorher in gut gew Yrzter BrYhe blan-
chieren, dann panieren usw.

Zucchinikrusteln

Zucchini-Kartoffeln 1:1, (FrYhlings-) Zwiebeln raspeln bzw.
feinschneiden, Salz, Pfeffer, Ei, Mehl, daraus KYchle backen
(wie Kartoffelpuffer).

Zucchinifrikadellen

600 g Zucchiniraspeln u. 1 Teel. Salz, etwas stehenlassen, aus-—
drYcken, 2 E§I. Haferflocken, 1 E§I. Mehl, 2 E§I. Weckmehl, 2
E8I. ger. Zwiebel (evtl. vorher mitraspeln), Salz, Pfeffer, 1 bis
2 Eier, reichl. geh. KrSuter. DYnne Frikadellen formen, ganz
langsam ausbraten.

Zucchini-Auflauf

in Oliven3l gedYnstete oder mit Zwiebeln, Knoblauch und
KrSutern gebratene Zucchinischeiben in eine Auflaufform mit
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gut abgeschmeckter TomatensoS8e (Tomaten aus der Dose)
bedecken, obendrauf Mozarellascheiben oder FrischkSse mit Ei
und Goudaraspeln vermischt, 15 bis 20 Min. bei 200; C Yberb-
acken.

ZucchinigemYse

Zutaten:

1 Zwiebel 750 g Zucchini

2 ES8I. Olivensl 200 ggek. Schinken
3 E8I. Zitronensaft Salz

4 Eier 1 Teel. Wasser

2 E8 1. ger. KSse E8I. geh. Basilikum

2 geh. Salbeibl Stter

Zucchini in fingerdicke Scheiben mit den geh. Zwiebeln im ..l
anbraten; Salz, Zitronensaft und etwas Wasser; 5 Min. garen.
Eier, Wasser und Salz verschlagen, dazu ReibkSse und KrSuter,
unterziehen, Yber dem GemYse stocken lassen. Dazu Butterreis.

Zucchinisuppen

1. WYrfel in Zwiebel andYnsten, in FleischbrYhe garen, mit
Milch und Mondamin andicken, mit Eigelb legieren und mit
KrSutern bestreuen.

2. oder Zucchini und Kartoffeln 1:1 mit Zwiebeln und Knoblauch
in BrYhe garen, vermixen, mit vielen KrSutern abschmecken.

Zucchini-Bohnensalat

Blanchierte Zucchinischeiben, gegarte grYne Bohnen und
Tomatenviertel mit Essig betrSufeln, auf grYnen SalatblSttern
anrichten. Mayonnaise mit ger. Parmesan, Paprika und Sahne



Zucchinipfanne mit
Fleischkrusteln

Zu taten:

400 g HShnchen- oder Putenbrustfilet

10 ES8I. Sojasos e

2 b 3 Knob lauchzehen
Thymian

MShren

Nudeln oder Reis
Zucchini

Das HShnchen- oder

25 g StSrkemehl
Pfeffer, Rosmarin,

Sojasprossen
Sesam

Putenbrustfilet in schmale Streifen

schneiden, marinieren mit der Sojaso8e, dem StSrkemehl,

den Knob lauchzehen,

Pfeffer und Rosmarin. Mindestens 20
Min. ziehen lassen, dann portionsweise
anbraten. B MShren in Scheiben abra—
ten, ablSschen, Zucchinischeiben und
nach Belieben Sojasprossen zugeben,
mit Salz, Pfeffer, Thymian und
Knoblauch wYrzen, garen. ® Fleisch

nochmals kurz erhitzen, anrichten und breite Bandnudeln
oder Reis sowie mit dem GemYse umlegen. Evtl. mit ger3ste-

tem Sesam bestreuen.
net!

P LS8t sich gut vorbereiten; gSstegeeig—
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Vanille-Sahneeis-Grund masse

Zutaten:
1L Sahne 6 Eigelb
2 Ei 250 g Zucker

Mark einer Vanilleschote

Zucker, Eigelb, Eier und Mark der Vanilleschote warm und
kalt schlagen. Die geschlagene Sahne unterheben.

Himbeereis

Zutaten:

2 Eier 6 Eigelb

600 g HimbeerpYree (passiert) 250 gZucker

6 cl KSuterzucker 4 cl Himbeergei st
3/4 L Sahne

Eier und Eigelb mit Zucker warm und kalt schlagen.
Himbeermark mit KSQuterzucker und Himbeergeist gut ver -
mischen, unter die Eigelb-Zuckermasse rYhren und die
gesch lagene Sahne unterheben.

Erdbeereis

Zutaten:

8 Eigelb 250 g Zucker
500 g ErdbeerpYree 50 g Staubzucker
3 Eiwei 8 374 L Sahne

3 Blatt Gelatine

Gelatine in kaltem Wasser einweichen (etwa 20 Min.). Dann das
ErdbeerpYree mit Staubzucker gut verrYhren. Eigelb mit 200 g
Zucker warm und kalt schlagen. ErdbeerpYree und aufgelSste
Gelatine unterrYhren. Das mit dem restlichen Zucker geschla—



gene Eiwei8 und die geschlagene Sahne unterheben

Schokoladeneis

Zutaten:

1 L Sahne 10 Eigelb

250 g Zucker 150 g KuvertYre
30 g Kakaopulver 1/8 L Wasser

4 cl Weinbrand

Eigelb und 200 g Zucker warm und kalt schlagen. KuvertYre,
Kakaopulver und restlichen Zucker in Wasser kochen. Den
Sirup abkYhlen lassen, Weinbrand unterrYhren, mit der
Eigelb -Zucker —Masse vermischen. Geschlagene Sahne unter—
heben.

Erdbeer-Quark-Terrine

Zutaten:
750 g Erdbeeren 300 g Sahnequark
50 g Zucker 50 ml Erdbeersirup
abgeriebene Schale 1 Limette/Zitrone

Saft einer Limette/Zitrone 8 Blatt Gelatine
200 g sY§ e Sahne Zitronenmelisse

500 g Erdbeeren mit Quark, Zucker und Sirup
pYrieren; Zitronenschale und —saft dazugeben. Gelatine
aufl8sen und unterrYhren. Creme kYhistellen bis sie dick
wird. Sahne steifschlagen; restliche Erdbeeren und Sahne
unter die Creme heben und In eine mit Alu ausgelegte
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Kastenform fYllen. Mindestens 5 Stunden im KYhlschrank
festwerden lassen, st¥rzen, mit Melisse garnieren.

Himbeer-GrYtze

Zutaten:
1 Paket TiefkYhl-Himbeeren 1 Pck
Vanillepudding
1/2 L Kirschsaft

Himbeeren auftauen lassen. Den Vanillepudding

laut Anleitung herstellen, jedoch die Milch

durch den Kirschsaft ersetzen. Die aufgetauten
Himbeeren in den warmen Pudding r Yhren und kaltstellen.

Hinweis:

b blitzschneller Nachtisch

b kann am Vortag zubereitet werden

b dazu schmeckt auch VanillesoSe oder Sahne

Himbeer-Joghurt-Creme

Zutaten:

2 Becher Joghurt 50 g Honig

Zitrone 5 b 6 Blatt wei8e Gelatine
250 g Himbeeren, Erdbeeren oder B rombeeren

1/4 L Sahne 1 Blatt rote Gelatine

Gelatine einweichen; Joghurt, Honig, Zitronensaft und



Himbeeren miteinander verrYhren; Gelatine aufl$sen und
unterrYhren. Die Sahne steif schlagen und wenn die Speise
beginnt steif zu werden, die Sahne unterheben.

Joghurt-Hirse-Creme mit
frischen FrYchten

Zutaten:

180 ml Milch 60 g Hirse

2 Blatt wei§ e Gelatine Frychte (z. B.
Trauben)
150 gJoghurt 50 g Honig

Die Milch ineinem kleinen Topf aufkochen und dann die

Hirse einstreuen. Zugedeckt bei schwacher Hitze etwa
30 Min. quellen lassen. Zwischendurch gelegentlich
umr¥hren. Dann auskYhlen lassen. Die Gelatine in kaltem
Wasser einweichen. Den Joghurt, die FrYchte und den Honig
unter die Hirse mischen. Die Gelatine tropfna8 in einenklei-
nen Topf geben, unter stSndigem RYhren bei mittlerer Hitze
auflSsen und sofort unter die Hirse-Joghu rt—-Creme mischen.
In vier DessertschSichen fYllen und mindestens 3 Stunden
(oder Yber Nacht) im KYhlschrank gelieren lassen.

Mandel-Schoko-Quark

Zutaten:

250 g Speisequark 5 E8I. Nutella

1/8 L Sahne 1/8 L Milch

1 E8I. Zitronensaft Zucker nach Geschmack
50 g Mandeln

Alle Zutaten mit dem HandrYhrger& verrYhren und in
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Obstsalat fYr Feste

Zutaten: (fYr 8 Personen)
750 g gemischtes Obst (frisch o. eingemacht

50 gButter 100 g Zucker

4 Eigelb 3 E8 I. Ananassaft
1 E§ I. Zitronensaft 1 Pr. Salz

65 gHaselnYsse 1/4 L Sahne

Das Fett zerlassen. Eigelb, Zucker und Saft zugeben
und auf nichtzu hei §er Platte schaumig r Yhren bis die
Masse hochsteigt; abkYhlen lassen und Obst unter-
mengen. Das Ganze 12 Stunden im

KYhlschrank kYhlen. Vor dem Servieren

die HaselnYsse und die Sahne unterziehen.

Nach Belieben kann man mit Rum

abschmecken. B Dader Obstsalat lange k'Yhl

gestellt werden mu§, eignet er sich gut f¥r

Feste.
Pasciha (russ. Nachspeise)
Zutaten:
2 kg WeiskSse 2 b 4 Eigelb
1/4 kg Butter 1/4 kg Zucker
2 Vanilleschotenmark 1/ 8 kg sY8e Mandeln

Den Wei§ kSse nachts ablaufen lassen, mit Eigelb, Zucker und
Vanillemark wverrYhren. Die Butter zergehen lassen und der
Masse hinzufYgen. Auf dem Feuer rYhren bis es hei§ wird (nicht
zu hei§ werden lassen, sonst wird die Masse flYssig). D In einen
Blumentopf, welchen Mann mit einem wei8en Tuch ausgelegt
hat, die Masse einfYllen. Das Loch im Blumentopf sollte offen
sein, damitdie Molke abtropfen kann. b Die festgewordene M asse



auf einen Teller stYlpen, Tuch abnehmen, mit Mandeln garnie—
ren und mit einer Papierrose garnieren (so tut man es in St.
Petersburg). Gutes Gelingen.

Am besten trinkt man einen starken Mocca, Tee oder Espresso

dazu.

Pfitzauf
Zutaten:
250 g Mehl 172 L Milch
4 Eler Sal z

2 E8I. zerlassene B utter

Alle Zutaten werden zu einem glatten Teig gerYhrt und in 12
gut gefettete Pfitzaufformen gef¥lIt (auch M Yslischalen oder
Soufleformen sind geeignet). Die Formen zur HYfte fYllen,
denn sie steigen beim Backen um mehr als das Doppelte auf.
Der Backofen darf wShrend der 45 Min. Backzeit bei ca. 200j
C nicht gesffnet werden. D Tip: gekochtes Obst oder Apfel brei
schmeckt gut dazu

Tiramisu 1
Zutaten:
5 Eigelb 4
Eiwei8
80 g Puderzucker 500
g Mascarpone
8 E8I. Amaretto 4
Tassen Espresso
300 g Lsffelbiskuit Kakao

Die Eigelb mit dem Puderzucker schaumig rYhren, dann die
Mascarpone mit 4 E§1. Amaretto unterrYhren. Das steifgeschla—
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gene Eiwel8 vorsichtig unterheben. Den Espresso zubereiten,
den restlichen Amaretto dazu und die LSffelbiscuit kurz () ein—
tauchen. In eine eckige Form eine Schicht aus LSffelbiscuits,
dann eine Schicht Mascarponemasse und wiederholen. Vor dem
Servieren mit Kakao bestSuben. Schmeckt am besten, wennman
das Ganze am Vortag macht. Unbedingt kaltstellen und auch kalt
servieren! Das Ganze schmeckt auch als Torte lecker. Statt
LSffelbiscuits einen Bisk uitboden nehmen.

Tiramisu 2

Zutaten:

1 Pck Lsffelbiskuits 1 Tasse star ker Espresso
4 Lik3rglSser Amar etto 2 Becher sY8e Sahne

3 Pck. Sahnesteif 75 g Zucker

1 Teel. Zimt 1 Pck. Vanillezucker

200 g Mascarpone

Lsffelbiscuits in eine eckige Backform legen und mit Esp resso
und Amar etto betr Sufeln. Sahne, Sahnesteif, Zucker, Zimt und
Vanillezucker steifschlagen, dann den Mascarpone unter die
Sahne heben und die LsSffelbiscuits damit bedecken. Ewvtl.
Sauerkirschen auf die Crememasse verteilen. Danach eine
zweite Schicht LSffelbiscuits ausleben und betr Sufeln und die
restliche Crememasse darYberstreichen. Dessert mit Kakao
bestSuben.

Tip: 1/8 L EierlikSr macht die Crememasse aromatischer

Bergische Sahnewaffeln

Zutaten:

100 g Mehl 150 g Sahne

2 Eigelb je eine Pr. Nelkenpulver
Zimt Mark 1/2 Vanil leschote



Sahnewaffeln

Zutaten:

250 gButter 100 g Zucker
ger. Zitronenschale 125 g Mehl
125 g Mondamin 4 Eier (geteilt)
1 Teel. Backpulver 1/4 L Sahne

Weiche Butter mit Zucker und 4 Eiemn (teilen) rYhren. Ger.
Zitronenschale und Mehl, Mondamin, Backpulver und Sahne
untermischen. Zuletzt Schnee unterziehen.

Vollkornwaffeln

Zutaten:

30 g Hefe 1/2 L Milch

500 g Weizenvollkornmehl 1 gro8ePr. Salz

1 Ei o. 1 ESI. Sojamehl 120 g Butter o. Vitagen
75 g Honig

Die Hefe in etwas Milch geben und 1/4 Stunde gehen lassen. Das
Weizenvollkommehl mit Salz, Ei, Milch und der Hefemasse ver-
rYhren. Das flYssige Fett und den Honig einarbeiten und kurz gehen
lassen (1/2 Stunde). Der Teig mu§ z$hflYssigsein. Das Waffeleisen
erhitzen, leicht fetten, den Teig mit einem L3ffel einfYllen, glatt—
streichen und die Form schlie§en. Bei Mittelhitze backen.

2. Variante:

Vollkornweizenmehl oder Vollkorndinkelmehl mit Sojamehl oder 1
b 2 Eiemn, Milch, Salz und einem krSftigen Schu§ Sonnenblumensl
zu einem glatten Teig verrYhren, etwas quellen lassen und ausb-
acken. Das Waffeleisen braucht man nur das 1. mal fetten.
Vorschlag: 2 Waffeleisen oder evtl. eines mit grs8erem
Durchmesser benutzen. Nimmt man weniger Eier oder gar keine,
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werden die Waffeln kerniger. Bei dYnnerem Teig werden sie knu-—
spriger. Mit einer krSftigen Suppe als Vorspeise und Salat o.
Kompott als Ergszung zu den Waffeln, ist es ein gutes vegetarisches

Mittagessen.
Waffeln
Zutaten:
150 g Butter 120 g Zucker
1 Pck. Vanillezucker 4 Eier
375 g Weizenv ollk ornmehl 1 1/2 Teel. Backpulver
2 €pfel geraspelt evtl. 100 g ger.
HaselnYsse

1/4 L Buttermilch

Knusperwaffeln:

100 g Margarine o. Butter 30 g Zucker
100 g Mehl 4 Eier
1 Pck Vanillezucker 4 E8I. Schmand

Eigelb, Zucker und Butter schaumig rYhren, Mehl und
Schmand mitdem Eiwei8 dazugeben.



darYberstreuen und umrYhren. © Die Suppe mit ger3steten
KYrbiskernen und kleingeschnittenen KYrbiswYrfeln
bestreuen.

P. S.: MAHOS-Kenia-GewYrz bekommt man
samstags in Sindelfingen auf dem Markt.

Aprikosen- oder
Pfirsichkuchen

MYrbteigboden herstellen, auswellen und ineine Form legen.

Zutaten fYr den Belag:

200 g Zucker 3 Eier

etwas Zitronensaft 300 g Quark

100 g Mandeln o. HaselInYsse 1 1/2 E§I. Mehl
750 goder 1 1/2 Dosen (Abtropfgew.) Aprikosen oder
Pfirsiche

Aprikosen oder Pfirsiche auf den MYrbteigboden legen. Zucker
und Eier mit Zitronensaft schaumig rYhren. Quark,

Mandeln/HaselnYsse und Mehl dazugeben und verryhren. 1ber
die FrYchte geben. Bei Stufe 3 (Gas) ca. 1 Stunde backen.

Beschwipster Apfelkuchen

Zutaten fYr MYrbteig:

250 g Mehl 150 g Butter
100 g Zucker 1 Ei
1 Pr.Salz 1/2 Pck. Backpulver

Zutaten fYr die FYllung:

1 kg feste €pfel 2 Pck.

Vanillepuddingpulver
3/4 L Wei8wein (o. halb Wein halb Saft
200 g Zucker 2 Becher Sahne
Kakao zum BestSuben
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MYrbteig herstellen und kalt stellen. B Die €pfel schSen und
putzen sowie in Scheiben schneiden. Das Puddingpulver mit
wenig Wei8wein auf ISsen. Den restl. Wein zum Kochen bringen.
Die €pfel hineingeben und aufkochen. Zucker und das aufgeryhr—
te Puddingpulver zu den €pfeln geben, umryhren u. nochmals
aufk ochen. ® Den MYrbteig ausrollen und in eine Springform m.
hohem Rand geben. Die gekochten €pfel in die Form einfYllen. B
Bei1 180 C bis 200 C etwa 60 Min. backen. In der Backform
Yoer Nacht stehen lassen. Am n<chsten Tag den Kuchen aus der
Form I3sen, Sahne steifschlagen und auf die KuchenoberflSche
streichen; mit Kak ao bestSuben.

Butter-Mandel-Kuchen

Zutaten: fYr den Teig

500 g Mehl 200 g Zucker
1 Pck. Backpulver 4 Eier

3 Becher CrZme fraiche

Zutaten: f¥r den Belag
125 g Butter 100 g Zucker
100 g Mandeln gehaobelt 2 E8 1. Milch

Zutaten fYr den Teig verk neten, auf das gefettete Blech strei-
chen und bei 175 C ca 15 Min. backen. FYr den Belag die
gesamten Zutaten in einem Topf unter mS8iger Hitze schmel -
zen lassen. Kuchen aus dem Ofen nehmen, Mandelmasse darauf
verteilen undweitere 15 bis 20 Min. backen.

Birnenkuchen
Zutaten: fYr den Boden
375 g Mehl 200 gQuark
100 g Zucker 125 g Margarine
1 Ei 1 B2 Teel. Backpulver

Zutaten: fYr den Belag






