ENkauf von Lelbensmitteln

LEBENSMITTEL AUS OKO-
LOGISCHEM ANBAU

Nicht zuletzt durch die vielen
Lebensmittelskandale achten
immer mehr Menschen auf
die Herkunft ihrer Lebensmit-
tel und bevorzugen 6kolo-
gisch angebaute Produkte.
Darunter werden Lebensmit-
tel verstanden, die unter
weitgehendem Verzicht auf
Dingemittel, Pflanzen-
schutzmittel und auf Tierarz-
neien und Futterzusatzstoffe
hergestellt werden.
Bio-Produkte werden haufig
ab Hof verkauft. Viele Hofla-
den bieten den Verbrauchern
Abokisten mit Gemuse und
Obst der Saison an, die
sogar ins Haus geliefert wer-
den. Damit wird der Be-
quemlichkeit vieler Verbrau-
cher Rechnung getragen.
Diese Lebensmittel sind
durch verschiedene Priif-
siegel gekennzeichnet. Hier
die wichtigsten:

Bioland

OKOLOGISCHER LANDBAU

EU-Biosiegel

ZIELE DES OKOLOGI-
SCHEN LANDBAUS:

® die Bodenfruchtbarkeit er-
halten

® die Nahrstoffkreislaufe
schlieBen

@® Tiere nach ihren artge-
maBen BedUrfnissen halten
und futtern

® gesunde Lebensmittel er-
zeugen

® die natlirlichen Lebens-
grundlagen Boden, Wasser
und Luft schitzen

® die Umwelt moglichst
wenig belasten

® aktiven Natur- und Arten-
schutz betreiben

® Energie- und Rohstoff-
vorrate schonen

@ Arbeitsplatze in der Land-
wirtschaft sichern

OBST UND GEMUSE

Beim Einkauf bieten EU-
Normen Hilfe. Die bislang nur
in Deutschland geltenden
Handelsklassen sind zum
1.1.2007 weggefallen, sodass
der Verbraucher beim Einkauf
besonders gut hinsehen muss.
Die Frische kann optisch be-
urteilt werden. Frisches Obst
und Gemduse, das nach Gite-
klassen angeboten wird, muss
ganz gesund, frisch, sauber,
frei von fremdem Geruch oder
Geschmack und zu viel
Feuchtigkeit sein.

Die EU hat gemeinsame
Qualitatsnormen festgelegt:

Glteklasse  Qualitat

Hochste
Qualitat

| Gute Qualitat
Il Marktfahige
Qualitat

Diese Einstufung ist nur fir
bestimmte Obst- und Gemi-
searten vorgeschrieben, an-
dere Arten haben Giteklassen,
die nur in der Bundesrepublik
gelten.

Extra

Die Einteilung nach Guteklas-
sen gibt lediglich Auskunft
Uber das “&uBere Erschei-
nungsbild” der Frucht oder
des Gemuses. Hierbei wer-
den weder die Nahrstoffzu-
sammensetzung noch die
Schadstoffbelastung bertick-
sichtigt.

Nach dem Aufbau unterteilt
man Gemuse in Blattgemuse,
Kohlgemuise, Fruchtgemdise,
WurzelgemUse, Zwiebelge-
muse und Stangelgemuse.

Nach dem Aufbau der Frucht
oder dem Samen unterschei-
det man Kernobst, Steinobst,
Beerenobst, Stidfriichte und
Schalenobst.
® Je wasserreicher ein
Gemuse ist, desto geringer
ist seine Lagerfahigleit.
® Obst und Gemdse sollten
Uberwiegend in den Ernte-
zeiten gekauft werden, weil
—der Geschmack intensiver
ist,
—der Preis i. Allg. niedriger
ist,
—der Gehalt vor allem an
bestimmten Vitaminen
(z. B. Ascorbinsaure) hoher
ist.
Dies trifft vor allem auf einhei-
mische Obst- und GemUse-
sorten zu. Importiertes Obst
und Gemiise haben sehr
lange — 6kologisch nicht
immer vertretbare — Trans-
portwege und kdnnen nie
zum Erntezeitpunkt vermark-
tet werden, weil reife Friichte
und GemUsesorten einen
langen Transport nicht tber-
stehen wiirden.

In den Verbraucherzentralen
gibt es Saisonkalender fiir
das Obst- und Gemiisean-
gebot.



HNkauf von Lleoensmittein

TIPP

@ Die Fleischteile beim Schwein und Lamm unterscheiden sich
von denen des Rindes nur durch ihren andersartigen Zuschnitt
und teilweise andere Bezeichnungen.

® Man sollte die Fleischstticke je nach dem Verwendungs-
zweck auswahlen und nicht die teuersten Bratenstlicke zum

Kochen nehmen.

EINIGE FLEISCHTEILE VOM SCHWEIN

. ZEICHENERKLARUNG

® Kochen

@ Schmoren

® Braten im Ofen

® Kurzbraten (Pfanne)
Preisrelationen
e 100%

@ Filet EE—

® @ Oberschale

=Y

\

® ® Nacken/Kamm [T ]

®@@ Schulterblatt T ]

®@®® Bauch @I

@®@ Eisbein W]

EINIGE FLEISCHTEILE VOM LAMM

@ ® Schinkenspeck [T ]

i ‘4

®@ RiuckenmitFilet T ]

18

@®® Keule 11

® Dicke Rippe [T 1]
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\orbereitungstechniken

1. Blatter vom Brokkolistrunk
entfernen. Geoffnete und gelbe
Réschenknospen ebenfalls.

BROKKOLI PUTZEN UND ZERKLEINERN

2. Brokkoliréschen mit diinne-
ren Stielen vom dicken Strunk
schneiden.

3. Dicken Strunk schélen, da er
unter der Schale meist etwas
holzig ist.

4. \n mundgerechte Bissen
schneiden.

SELLERIEKNOLLE SCHALEN UND ZERKLEINERN

X

5.1 GroBe Brokkoliréschen

langs halbieren oder

5.2 Stiel einkreuzen, damit alles
gleichmaBig gar wird.

1. Eine Sellerieknolle zu schalen
ist recht mithsam, aber es gibt
einen Trick: gewaschene Knolle
zunachst mit einem groBen Mes-
ser halbieren.

4. Geschnittene Scheiben auf-
einander legen. Dickere Scheiben
werden in Stabchen geschnitten,
dunnere in feine Streifen.

2. Knolle mit der Schnittflache
nach unten auf ein Schneidbrett
legen und die Schale in Streifen
von oben nach unten hinunter-
schneiden.

3. Geschalte Knolle in dicke
oder dunne Scheiben schneiden.
Je dunner die Scheiben, desto
feiner die Streifen oder Wiirfel.

5. Aus den Stabchen oder Strei-
fen kénnen nun grobe oder feine
Wiirfel geschnitten werden.

6. Geschnittene Sellerieknolle
sofort mit Zitronensaft betraufeln,
da sie leicht braunlich wird.



(Sartechniken

GRILLEN

Garen durch Braunen in ge-
6ffnetem Grillraum durch
Strahlungshitze bei einer
Temperatur von 350°C.

Eine scharfe Krustenbildung
wird vermieden. Das Eiweil3
gerinnt sofort, dadurch ent-
steht kein Saftverlust. Nahr-
stoffe und Eigengeschmack
bleiben weitgehend erhalten.
Gegrilltes eignet sich gut fur
leichte Vollkost und Diat, da
ohne Fettzugabe gegart wer-
den kann.

Gegrilltes ist sehr schnell zu-
bereitet.

Bei Fleisch, Fisch, Brathahn-
chen.

1. Grill mindestens 3 Min.
vorheizen.

2. Grillgut auf den Rost legen
oder am DrehspieB befesti-
gen.

3. Grillgut leicht mit Ol be-
streichen, man kann aber
auch ohne Fettzugabe grillen.

GRATINIEREN

Gratinieren (Uberbacken) ist
ein Braunen der Oberflache
unter gleichzeitiger Ver-
krustung durch Einwirkung
starker Oberhitze (z. B. Kase).

BRATEN IM
BACKOFEN

Garen und Braunen in wenig
Fett bei einer Temperatur von
200-250°C.

Anwendung bei groBen Bra-
tenstlicken.

1. Fleisch wiirzen und auf
die Fettpfanne legen.

2. Wenig Fett dazugeben.
3. Gemise (Méhren, Zwie-
beln, Sellerie) rund um den
Braten legen.

4. Bei 250°C ca. 15 Min. bra-
ten.

5. Nur wenig Fliissigkeit zum
Abléschen dazugeben.

6. Die Hitzezufuhr regulieren
und bei 200°C weiterbraten.
7. Den Braten wahrend des
Bratvorgangs mit Flussigkeit
begieBen.

8. Bratenfond fir eine SoBe
verwenden.

Alle Braten, die im Backofen
gegart werden, kbnnen auch
in der Folie gegart werden,
die Garzeit verlangert sich
um ca. 10 %.

BRATEN IM
BRATSCHLAUCH
Schonendes Garen im eige-
nen Saft mit dem Vorteil,
dass kein Fett verwendet
werden muss.

Anweisungen des Herstellers
beachten, damit der
Schlauch nicht platzt!

R oy S PRy
BRATEN IN ALUFOLIE
Schonendes Garen bei hohen
Temperaturen im Backofen.
Bratgut bleibt auch ohne Zu-
gabe von Fett saftig, bildet
aber keine braune Kruste.
Mochte man eine braune
Oberflache, 6ffnet man ca.
20 Min. vor Ende der Garzeit
die Folie.

Anwendung bei Fleisch, Fisch,
Gemiuse und Kartoffeln.

BACKEN

Garen und leichtes Braunen
an der Oberflache (Kruste)
durch heiBe Luft im Backofen
bei Temperaturen zwischen
1500 und 200°C. Anwendung
bei Kuchen, Torten, Pizzen,
Wahen, Pies, Quiches und in
Teig eingeschlagenem Ge-
muse, Fleisch sowie Fisch.
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TOMATENSUPPE

20 g Margarine oder Butter

3 Zwiebeln

1 kg Fleischtomaten

1Bd. Basilikum

/2 | Wasser oder Briihe

1 Becher saure Sahne (150 g)
Salz, Pfeffer nach Geschmack

ENERGIE/NAHRWERT

602 kJ
13gKH,8gF4gE

Garzeit: 35 Min.

VORBEREITUNG

1. Zwiebeln pellen, halbieren
und in Ringe schneiden.

2. Tomaten waschen, Bliite
entfernen und vierteln.

3. Basilikum waschen und
Blatter von den Stielen zupfen.

TIPP
® Helgolander Tomaten-

‘suppe wird ohne saure Sahne

zubereitet. Daftr wird vor
dem Servieren steif geschla-
gene Sahne mit gehackter
Petersilie bestreut auf die
Suppe gegeben.

ZUBEREITUNG TOMATENSUPPE

e

1. Zwiebelringe in zerlassenem
Fett glasig dlinsten.

h ‘ D e
2. Geviertelte Tomaten
zugeben.

4. Mit Wasser oder Briihe auf-
fullen.

7. Tomatenfleisch soweit
wie mdglich durch das Sieb
passieren.

5. Zugedeckt kécheln lassen,
bis die Tomaten zerfallen,
ca. 25 Min.

8. Suppe erneut erhitzen, fein
geschnittene Basilikumblatter
unterrihren.

ITALIENISCHE
TOMATENSUPPE

Zutaten vgl. Tomatensuppe
zusatzlich

50 g gekochter Schinken,
gewdrfelt

1 Zweig Thymian

1 Zwiebel, gewdrfelt

30 g gehobelter Parmesan

ZUBEREITUNG

Vgl. Tomatensuppe,
Schinken und Thymian mit
den Zwiebeln in etwas Fett
andunsten, zugeben.
Parmesan Uberstreuen.

6. Suppe in einen anderen Topf
durch ein Sieb gieBen.

9. Saure Sahne unterriihren und
abschmecken. Mit Basilikum-
blattern garnieren.



Cemuse

KOHLROULADEN

CHINAKOHLROULADEN
8 groBe WeiBkohlblatter 1 kg Chinakohl
(ca. 500 g) 3 ELOI
400 g Hackfleisch 100 g Krabben
5 Zwiebeln (250 g) 150 g Ananasstlcke
1Bd. Petersilie 200 g gekochter Langkornreis
1E 2 Eier
150 g geraucherter 1TL Salz
durchwachsener Speck 30 g Margarine
Va | Wasser Ya | Hahnerbrihe
2 EL-Mehl SojasoBe
Salz, Pfeffer 1 EL Ananassaft
ENERGIE/NRHRWERT ENERGIE/NAHRWERT
2344 kJ 956 kJ
183gKH,44gF27gE 8gKH,177gF10gE
Garzeit: 25 Min. Garzeit: 15 Min.
VORBEREITUNG VORBEREITUNG

1. Kohlkopf blanchieren und
acht moéglichst groBe Blatter
abldsen, dicke Blattrippen
flach schneiden.

2. Speck wiirfeln.

3. Zwiebeln pellen und wiir-
feln.

4, Petersilie waschen und
hacken. i

1. Chinakohl waschen und
6 groBe Blatter abtrennen.

ZUBEREITUNG KOHLROULADEN

ZUBEREITUNG

1. Ol erhitzen, Krabben und
Ananas zuftigen.

2. Reis zugeben, Eier und
Salz unterrtihren.

3. Chinakohlblatter mit der
Mischung flllen und zusam-
menrollen, vgl. Phasenfoto 3
(Kohlroulade).

4. Margarine erhitzen und
die Rouladen darin anbraten.
5. Mit Hihnerbrihe auffiillen
und ca. 10 Min. garen.

6. Mit SojasoBe und Ana-
nassaft abschmecken.

TIPP

® Da fur Kohlrouladen fast
nie der ganze Kohl Verwen-
dung findet, kann man den
restlichen Kohl klein schnei-
den, blanchieren und tiefge-
frieren oder einen Krautsalat,
vgl. S. 104, daraus herstellen.
® Das Ablosen der groBen
Kohlblatter geht leichter,
wenn man den ganzen Kohl-
kopf ca. 10 Min. kocht.

h : YQL
1. Je zwei groBe Kohlblatter

ineinander legen und auf der
Arbeitsflache ausbreiten.

4. Speck in einem Topf auslas-
sen, Rouladen von allen Seiten
darin anbraten.

86

2. Hackteig herstellen, in vier
Portionen teilen und auf die
Kohlblatter geben.

3. Kohlblatter seitlich tber das
Hack falten, zusammenrollen.

AN o A e 4
5. Wasser zugeben und 25 Min.
schmoren lassen. Rouladen her-
ausnehmen.

LD

6. SoBe mit Mehl binden,
abschmecken, Rouladen erneut
darin erwarmen.



SOlae

EISBERGSALAT MIT
WALNUSSEN

1Eisbergsalat

100 g Walntisse

1 Scheibe Weizenvollkornbrot
1 Knoblauchzehe

2 EL WeiBweinessig oder Cidre
Pfeffer, Salz

1TL Senf

6 EL Walnussol

20 g Butter

ENERGIE/NAHRWERT

1830 kJ
8KH,42gF 5gE

VORBEREITUNG

1. Salat waschen, putzen und
in feine Streifen schneiden,
vgl. S. 98.

2. Walnusskerne hacken.

3. Brot in Wiirfel schneiden.
4. Knoblauch pellen und
pressen.

SALAT SUNSHINE VALLEY
6 Portionen

1 Kopfsalat

250 g Kirschtomaten

1 Lollo rosso

1 Salatgurke

je 1 rote, gelbe und griine
Paprika

1 rote Zwiebel

1 Bd. Frahlingszwiebeln
50 g Sonnenblumenkerne
4 EL milder Essig

Salz, Preffer

8 EL Olivendl

1 TL Senf

ENERGIE/NAHRWERT

1624 kJ
10gKH,48gF6gE

VORBEREITUNG

1. Kopfsalat und Lollo rosso
waschen und putzen, vgl.
S.98.

2. Tomaten waschen und
halbieren.

3. Gurke schélen, halbieren,
entkernen und in Streifen
schneiden.

4. Paprika waschen, putzen
und in diinne Ringe schnei-
den.

5. Zwiebel pellen und
waurfeln.

6. Frihlingszwiebeln
waschen und in diinne Ringe
schneiden.

ZUBEREITUNG

1. Sonnenblumenkerne in
einer Pfanne goldgelb rosten.
2. Aus Essig, Salz, Pfeffer
und Ol eine Vinaigrette her-
stellen, vgl. S. 68.

3. Alle Gemiise mischen und
mit der Vinaigrette Uiber-
gieBen.

4. Sonnenblumenkerne
Uberstreuen, servieren.

TIPP

® Croutons werden haufig
ftir Salate und Suppen ver-
wendet um eine hohere Satti-
gung zu erreichen. Man kann
sie auf Vorrat herstellen und
kalt aufbewahren.

ZUBEREITUNG EISBERGSALAT MIT WALNUSSEN

-

1. Aus Essig, Pfeffer, Salz und Ol
ein Dressing aufschlagen, wiirzen.

2. Brot in der Butter und dem
Knoblauch zu Croutons rosten.

3. Salat mit den Nissen und
dem Dressing gut mischen, mit

ROSTEN VO
T N ) W’J

1. Fett erhitzen.

N SONNENBLUMENKERNEN ODER NUSSEN  Croutons servieren.

2. Sonnenblumenkerne oder
Nusse hineingeben, Pfanne lau-
fend schwenken.

4 -

3. So lange rosten, bis die Son-
nenblumenkerne oder Nisse
hellbraun sind.
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Kartoffeln

KARTOFFELKROKETTEN
|Grundrezept]

1 kg geschadlte gekochte
Kartoffeln, abgekuhlt

3 Eigelb

Salz

1 Pr. geriebene Muskatnuss
ZUM PANIEREN:

3 EL Mehl

2 Eier

3 EL Paniermehl

Plattenfett zum Fritieren

ENERGIE/NAHRWERT

1188 kJ
46 gKH,6gF 11gE

Garzeit: 8 Min.
ZUBEREITUNG KROKETTEN

KARTOFFELPLATZCHEN
Zubereitung wie Grundrezept
Kartoffelkroketten, jedoch
nur aus 350 g Kartoffeln, oh-
ne Panade.

ZUSATZLICHE ZUTATEN:
60 g durchwachsener Speck,
gewdrfelt

2 Zwiebeln, gewdirfelt

2 EL gehackte Petersilie

1 Eigelb

Fett zum Braten

ENERGIE/NAHRWERT

740 kJ
17gKH,10gF4gE

Garzeit: 6 Min.

TIPP

® Die klassische Krokette
hat eine langliche Form. Es
kénnen auch Ballchen aus
der Masse geformt werden.
® Kroketten platzen beim
Fritieren auf, wenn die Masse
nicht fest genug ist. Daher
sicherheitshalber nur eine
Krokette panieren und zur
Probe fritieren. Eventuell 1 EL
Speisestarke unter die Kro-
kettenmasse rihren.

BEI TISCH

Fritierte Kartoffelbeilagen
mussen frisch zubereitet und
gleich gegessen werden,
weil sie sonst weich werden.

i

1. Kartoffeln durch die Presse
drticken.

-l

2. Mit dem Eigelb verkneten
und mit Salz und Muskatnuss
wirzen.

4. Jede Krokette panieren, vgl.
S.33.

1. Gewiirfelten Speck ausbraten
und die gewdrfelten Zwiebeln
darin glasig dinsten.

120

ZUBEREITUNG FFEI.PLRTZCHEN

3. Zu einer ca. 2 cm dicken Rol-
le formen, davon 4 cm lange
Stlicke abschneiden.

y_
[}

5. In heiBem Fett schwimmend
goldbraun fritieren.

2. Fett abgieBen, Speck mit den
Zwiebeln, der Petersilie und dem
Eigelb unter die Masse ruhren.

6. In vorgewarmter Schiissel
servieren.

'

3. Platzchen formen. Anbraten
und bei mittlerer Hitze goldbraun
braten.




RAVIOLI,
SELBST HERGESTELLT

400 g Mehl, Type 550, oder

350 g Vollkornmehl

b TL Salz

5 Eier

FUR DIE FULLUNG:

250 g Spinat oder Mangold

250 g mageres Rindfleisch

40 g Butter

100 g gekochter Schinken

50 g Parmesankase

Pfeffer, Muskat

ENERGIE/NAHRWERT

2943 kJ
759KH, 26 gF, 39 g E

' Garzeit: 10 Min.

TiPP

® Maultaschen sind eine sud-
deutsche Spezialitat und wer-
den ebenso wie Ravioli her-
gestellt. Sie kdnnen sowohl
mit einer Spinatflllung (s. 0.)
als auch z. B. mit Bratwurst-
brat geflllt werden. Man reicht
sie in Briihe oder als Beilage.

eiowaren |

VORBEREITUNG

1. Spinat waschen, verlesen.
2. Kase reiben.
3. 1Eitrennen.

ZUBEREITUNG

1. Spinat blanchieren,
abtropfen lassen und gut
ausdrucken.

2. Fleisch in diinne Scheiben
schneiden.

3. Schinken wiirfeln.

4. Butter erhitzen und das
Fleisch darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

BEI TISCH

5. Spinat, Fleisch und Schin-
ken fein hacken oder durch
den Fleischwolf drehen.

6. 1 Eigelb mit der Fleisch-
GemlUse-Farce verriihren, ab-
schmecken.

7. Kase unterkneten.

8. Aus Mehl, 4 Eiern und Salz
einen Nudelteig herstellen,
vgl. Rezept S. 138,
Phasenfotos 1-5.

9. Nudelteig halbieren und
jede Halfte moglichst dinn
ausrollen.

10. Eine Teigplatte mit
einem feuchten Geschirrtuch
abdecken, damit sie
geschmeidig bleibt. Weitere
Zubereitung vgl. Phasenfotos
11-16.

Tortellini und Ravioli sind in ihren Beilagen austauschbar,
d. h. die Ravioli kdnnen auch in einer KasesahnesoBe gereicht
werden. Zu Ravioli und Tortellini passt eine TomatensoBe, vgl.
Rezept S. 61, und ein frischer Salat, vgl. Rezepte S. 98 ff.

ZUBEREITUNG RAVIOLI

Y

11. Auf die andere Platte mit
2TLim Abstand von ca. 5¢cm
Haufchen der Farce setzen.

= P B
12. Die Zwischenraume mit
Eiklar bestreichen.

14. Mit einem Teigradchen oder
Messer kleine Quadrate aus-
schneiden.

15. Die Ravioli voneinander
trennen und kurz antrocknen
lassen.

13. Die zweite Teigplatte dar-
Uberlegen und jeweils fest um
die Fullung andrticken.

16. In viel Salzwasser (ca. 5 )
10 Min. gar ziehen lassen.
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SERBISCHES REISFLEISCH
500 g Schweinenacken

ohne Knochen

3 Zwiebeln

1Chilischote

2 Paprikaschoten

150 g Tomaten

1Bd. Petersilie

50g Ol

40 g Tomatenmark

Y4 | Briihe

1TL Thymian, getrocknet

10 g Paprikapulver, suiB

Salz, Pfeffer nach Geschmack
200 g Langkornreis

400 ml Wasser

/2 TL Salz

ENERGIE/NAHRWERT

3001 kJ
46gKH, 48 gF 22 gE

Garzeit: 40 Min.

VORBEREITUNG

1. Reis garen, vgl. S. 142.

2. Zwiebeln pellen und fein
waurfeln.

3. Paprika- und Chilischoten
waschen, putzen und in feine
Streifen schneiden.

4. Tomaten abziehen und
vierteln.

5. Fleisch in kleine Stiicke
schneiden.

6. Petersilie waschen und
hacken.

RISI E BISI

aus Italien

400 g Rundkornreis
100 g Butter

2 Knoblauchzehen

8 | WeiBwein

11 Brtihe

200 g gepalte Erbsen
150 g gekochter Schinken
100 g Parmesankése
Salz

ZUBEREITUNG SERBISCHES REISFLEISCH

1. Olin einem groBen Topf
erhitzen.

A

4. Paprika, Chilischoten und
Tomaten unter das Fleisch
mischen und 10 Min. garen.

els |

ENERGIE/NAHRWERT

3344 kJ
80gKH,37gF 25gE

Garzeit: 25 Min.

VORBEREITUNG

1. Knoblauch pellen und
durchpressen.

2. Zwiebeln pellen und fein
wurfeln.

3. Schinken in Streifen
schneiden.

4. Kase reiben.

ZUBEREITUNG

1. Risotto aus Reis, 30 g
Butter, Knoblauch, Zwiebeln,
WeiBwein und Brilihe zuberei-
ten, vgl. Rezept Seite 144.

2. 10 Min. vor Ende der Gar-
zeit die Erbsen und die
Schinkenstreifen zufligen.

3. Kéase und die restliche
Butter unterriihren. Mit Salz
abschmecken.

Y s

2. Fleischstiicke kraftig an-
braten.

3. Zwiebeln, Tomatenmark und
etwas Bruhe zugeben.

5. Abgetropften Reis unter das
Fleisch mischen.

6. Abschmecken und mit ge-
hackter Petersilie bestreuen.



|

Helsch

RINDERROULADEN
600 g Rinderrouladen
(4 Scheiben a 150 g)

2 EL Senf

2 Gewdirzgurken (ca. 125 g)
1 Zwiebel

1 Tomate (ca. 80 g)

1 Mohre (ca. 100 g)

60 g gerducherter
durchwachsener Speck
in Scheiben

2EL 0Ol

Ya | Wasser

2 EL Speisestérke

Salz, Pfeffer

ENERGIE/NAHRWERT

1602 kJ
9gKH,23gF22¢gE

Garzeit: 100 Min.
Im Dampfdrucktopf: 40 Min.

VORBEREITUNG

1. Gewiirzgurken in Stifte,
Zwiebel pellen und in Ringe
schneiden. Tomaten waschen
und vierteln, Mohren eben-
falls schalen, waschen und
waurfeln.

2. Kiichengarn (4 x 80 cm)
abschneiden oder Rouladen-
klammern bzw. Zahnstocher
bereitlegen.

VARIATIONEN

Fiillung 1

(pro Roulade)

1 Scheibe gekochter
Schinken

1 EL Frischkése

2 Champignons (in Scheiben)
einige Lauchringe

Salz, Pfeffer

Thymian

Fiillung 2

(pro Roulade)

2 EL Sauerkraut

4 Paprikaschote in Streifen
Salz, Pfeffer

Petersilie

ZUBEREITUNG RINDERROULADEN

——
s  a

1. Rouladen leicht salzen und
mit Senf bestreichen.

4. Rouladen im heiBen Ol von
allen Seiten kraftig anbraten.

7. Schmorfliissigkeit in einen
anderen Topf sieben.
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2. Speckscheiben, Gurkenstifte
und Zwiebelringe darauf verteilen.

3. Vorsichtig aufrollen und mit
Kichengarn zusammenbinden
bzw. zusammenklammern.

e . P

5. Tomaten- und Mohrenstiicke
zugeben und kurz mitbraten.

N

6. Wasser aufgieBen, salzen, pfef-

fern. Mit Deckel ca. 1% Std. schmo-
ren. Herausheben, warm stellen.

8. Gemiisereste mit einem
Loffel durch das Sieb streichen.
SoBe aufkochen.

9. SoBe mit etwas in Wasser
angeruhrter Speisestéarke binden
und abschmecken.




e
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DUNSTEN IM GEMUSE-
BETT

|Grundrezept]

1 Mbhre

1 kl. Stange Lauch (Porree)

1 Staudensellerie (ca. 220 g)
Ya | Wasser

1 EL Butter

Salz, Pfeffer

1 kg Kochfisch

ENERGIE/NAHRWERT

910 kJ
7gKH,6gF27gE

Garzeit: 20 Min.

VORBEREITUNG

von Gemiise fiir Fisch-
garmachungsarten

1. Gemiise waschen.

2. Mdhren und Sellerie in
feine Streifen schneiden.

3. Staudensellerie und Lauch
in Ringe schneiden.

BRATEN

4 Rotbarschfilets oder
andere Filets, 600 g
Salz, Pfeffer

3 EL Mehl

20 g Margarine

TIPP

® Fir alle Gerichte kdnnen
verschiedene Kochfischarten
oder Fischfilets verwendet
werden.

® Zum Braten eignen sich
auch sehr gut klichenfertige
Heringe, vgl. S. 195.

ZUBEREITUNG GEDUNSTETER FISCH IM GEMUSEBETT

1. Gemusestreifen in eine feuer-
feste Form legen.

S N

2. Wasser zugieBen.

4. Den Fisch auf das Gemdise-
bett legen und wirzen.

200° C ca. 20 Min. dlnsten.

% -~

1. Fischfilet von jeder Seite in
Mehl wenden.

ZUBEREITUNG GEBRATENES ROTBARSCHFILET

3. Butterfléckchen auf das
Gemdse verteilen.

6. Fisch auf einer Platte anrich-
ten, GemUse dazu garnieren.

-4

2. Zwei Fischfilets in das heiBe
Fett legen und 2-3 Min. braten.

3. Fischfilet vorsichtig wenden
und weitere 2-3 Min. braten.




Aufloute

HIMBEER-HIRSE-AUFLAUF
300 g TK-Himbeeren oder
400 g frische Beeren

250 g Hirse

11 Milch

1Pr. Salz

1 Zimtstange

1Zitrone, unbehandelt

4 Eier

100 g Zucker

2 EL Kakao

1 Vanillezucker

1 EL Puderzucker

FUR DIE FORM:

20 g Butter

ENERGIE/NAHRWERT

2743 kJ
93gKH,21gF22gE

Garzeit: 80 Min.

VORBEREITUNG

1. Auflaufform fetten.

2. Eier trennen.

3. Zitronenschale abreiben.
4. Himbeeren auftauen las-
sen oder frische Himbeeren
waschen und verlesen.

TIPP

® Der Himbeer-Hirse-Auflauf
kann auch anstelle von Hirse
mit Buchweizen zubereitet
werden.

ZUBEREITUNG HIMBEER-HIRSE-AUFLAUF

1. Hirse mit Milch, Salz und
Zimtstange zum Kochen brin-
gen. 20 Min. ausquellen lassen.

2. Hirse in zwei Portionen teilen,
Zimtstange entfernen. Unter jede
Hirseportion 2 Eigelb rihren.

POLENTA MIT
MANDELKRUSTE

250 g MaisgrieB3 (Kukuruz)
Salz

3 EL Honig

60 g Butter oder Margarine
100 g Mandelbléttchen
FUR DIE FORM:

20 g Fett

ENERGIE/NAHRWERT

2276 kJ
50gKH,33gF9gE

Garzeit: 45 Min.

VORBEREITUNG
Form ausfetten.

3. Eiklar steif schlagen, dabei
75 g Zucker einrieseln lassen.
Menge halbieren.

.

4. Eine Hirseportion mit Kakao
und Vanillezucker mischen.

7. Unter beide Hirseportionen
jeweils die Halfte des Eischnees
ziehen.
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5. Die 2. Hirseportion mit der
abgeriebenen Zitronenschale

6. Himbeeren bis auf einige zum
Verzieren mit dem restlichen
Zucker purieren.

mischen.

8. Kakaomasse einfiillen, piirierte
Himbeeren darlibergeben.
Zitronenmasse darauf verteilen.

9. Bei 175°C ca. 60 Min.
backen. Mit Puderzucker
bestreut servieren.
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Fintopfe

MINESTRONE

aus ltalien

6 Portionen

50 g getrocknete” rote Bohnen
50 g getrocknete” weil3e
Bohnen

150 g gerducherter durch-
wachsener Speck

2 Zwiebeln

100 g Mbhren

150 g Lauch

100 g Staudensellerie

100 g Kartoffeln

150 g Zucchini

100 g Wirsingkohl

100 g Erbsen, entpalt/TK
100 g grine Bohnen

300 g Fleischtomaten
1Bd. Petersilie

1Bd. Basilikum

11Brihe

Salz, Pfeffer, Paprika nach
Geschmack

100 g Rundkornreis

50 g Parmesankéase

*bei frischen Bohnen
jeweils 100 g

O

ZUBEREITUNG MINESTRONE

ENERGIE/NAHRWERT

1497 kJ
36gKH, 18gF 14gE

Garzeit: 70 Min.

VORBEREITUNG

1. Rote und weiBe Bohnen
Uber Nacht in Wasser einwei-
chen, vor dem Verwenden
abtropfen lassen.

2. Mdhren und Kartoffeln
waschen und schalen.

3. Lauch, Staudensellerie,
Zucchini, Wirsing und Bohnen
waschen, evtl. Faden von den
Bohnen entfernen, zerkleinern.
4. Zwiebeln pellen.

5. Speck fein wiirfeln.

6. Krauter waschen und fein
hacken.

TIPP

® Zum Letscho Reis, vgl.

S. 142, oder Brot reichen.

® Die Zeit fur die Herstellung
der Minestrone kann verkuirzt
werden, wenn TK-Suppen-
gemise genommen wird.

LETSCHO

2 Zwiebeln

1000 g rote und grtine Paprika
600 g Fleischtomaten

60 g Fett

Paprika, Salz

ENERGIE/NAHRWERT

762 kJ
18gKH,16gF4gE

Garzeit: 15 Min.

VORBEREITUNG

1. Zwiebel pellen, wiirfeln.
2. Paprika waschen, putzen
und in Streifen schneiden.
3. Tomaten abziehen, vgl.
S. 53, und achteln.

ZUBEREITUNG

1. Fett erhitzen und Zwiebeln
darin andunsten.

2. Paprika zugeben, 10 Min.
mitgaren.

3. Tomaten zugeben, 5 Min.
mitgaren.

4. Mit Salz und Paprika ab-
schmecken.

1. Speck und Gemiise fein
zerkleinern, die Krauter und
Zwiebeln fein hacken.

2. Speck in einem groBen Topf
auslassen. Zwiebelwdrfel darin
andunsten.

3. Gemiise und Krauter zu-
fugen.

4. Unter gelegentlichem Riihren
ca. 10 Min. dunsten.

5. Mit Briihe auffiillen und ca.
40 Min. kécheln lassen.

6. Reis ca. 15 Min. mitgaren.
Abschmecken und mit Parmesan-
kase bestreut servieren.
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esserts

Obst waschen, putzen und
abtropfen lassen.

Garzeit: 25 Min.

BEI TISCH

Rote Grutze schmeckt gut
mit Milch, VanillesoBe, stiBer
Sahne oder Schlagsahne.
Apfelmus kann mit Vanille-
soBe, pur oder als Beilage
zu Lebergerichten serviert
werden.

ZUBEREITUNG ROTE GRUTZE

Topf geben, Wasser zugeben.
2. Apfel musig kochen las-
sen (ca. 15 Min.).

3. Apfel auf ein Haarsieb
geben.

4. Mit Kochloffel oder Pas-
sierrolle durchrthren.

5. Mit Zucker und Zitronen-
schale abschmecken.

6. Abkihlen lassen, dabei ab
und zu umrihren, um eine
Hautbildung zu vermeiden.

1. Obst mit Orangensaft auf-
kochen.

2. Alles auf ein Sieb geben und
den Saft auffangen.

—

ROTE GRUTZE APFELMUS SORBET

400 g gemischte Beeren- 1 kg gemischte Apfel ’ crin'gdtlezsn TW

frichte (Himbeeren, Johannis- ca. 100 g Zucker B S

beeren, Brombeeren, | Zitronenschale 12 | Fruchtsaft oder

Erdbeeren, Stachelbeeren, | 100 ml Wasser V2 | Fruchtpiree

-geputz) .

/| Orangensaft oder Wasser | ENERGIE/NAHRWERT ZUBEREITUNG

ca. 60 g Zucker 1207 kJ 1. Fruchtsaft oder -piiree

(nach Geschmack) 69gKH, 1gF0gE mindestens 2 Std. im TK-

30 g Sago Fach tiefgefrieren lassen, her-
VORBEREITUNG ausnehmen.

ENERGIE/NAHRWERT Apfel waschen und grob zer- 2. 2 Min. auftauen lassen

1837 kJ kleinern. und mit einem stumpfen

1083gKH,1gF 3gE Messer zerkleinern.
ZUBEREITUNG 3. Mit dem Purierstab eines

VORBEREITUNG 1. Zerkleinerte Apfel in einen Handriihrgerates zerkleinern,

bis das Sorbet geschmeidig ist.

TIPP

@ Statt Sago kdnnen auch

40 g Speisestarke oder Vanille-
puddingpulver zum Binden
von Roter Griitze verwendet
werden.

® Apfelmus aus murben
Apfeln schmeckt sehr gut,
wenn die geschalten, gegar-
ten Apfel nicht durch ein Sieb
gestrichen werden.

3. Die Flissigkeit mit Sago in
einen Topf geben und auf kleiner
Stufe 15 Min. kochen lassen.

4. Obst und Zucker hinzufiigen
und noch einmal aufkochen
lassen.

5. In eine Schissel fiillen und
mit Zucker bestreuen, damit sich
keine Haut bildet.

e

6. Mit fliissiger Sahne oder
VanillesoBe servieren.



. GebQCk RUhrmasse

RUHRMASSE
Grundrezept]|
15 STUCK

250 g Butter oder Margarine
200 g Zucker

4 Eier

400 g Mehl, Type 405

125 ml Milch

1 Tute Backpulver

1Pr. Salz

1 Zitrone, natur

FUR DIE FORM:

20 g Fett

20 g Griel3 oder Semmelmehl

ENERGIE/NAHRWERT

1262 kJ
35gKH, 15gF5gE

Backzeit: 50-70 Min.

VORBEREITUNG

1. Zutaten abwiegen.

2. Backform ausfetten und
ausstreuen.

3. Butter oder Margarine auf
zimmerwarme Temperatur
bringen.

4. Zitrone waschen und
Schale abreiben.

5. Backpulver mit dem Mehl
und Salz mischen.

ZUBEREITUNG RUHRMASSE — GRUNDREZEPT

i

&
i S

R e

1. Butter, Eier und Zucker in
eine Ruhrschussel geben.

2. Mit dem Handriihrgerat
schaumig schlagen, bis der
Zucker gelost ist.

SANDMASSE
l@rundilez e pt

\gl. Grundrezept Riihrmasse,
anstelle von 400 g Mehl,

200 g Speisestarke und 200g
Mehl nehmen. Anstelle des
Backpulvers werden 2 EL
Rum verwendet.

ZUBEREITUNG

Masse als Sandkuchen in
einer Kastenform oder in
einer Kranzform backen und
zum Frankfurter Kranz weiter-
verarbeiten.

4. Geschmackszutaten (Zitrone)
kurz unterriihren.

5. Masse in die Form geben.
s der Form muss frei bleiben.
Form in den Ofen schieben.

6. Bei 190° C ca. 50 Min.
backen. Garprobe machen.

7 Fertig gegarten Kuchen her-
ausnehmen und ca. 10 Min.
ruhen lassen.
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8. Kuchen auf ein Kuchenrost
sturzen.

9. Frilhestens nach ca. 60 Min.
anschneiden.




Kuverue

TIPP

® Wenn Geback mit Kuver-
tlre Uberzogen werden soll,
vorher aprikotieren, vgl.
S.276.

ZUBEREITUNG KUVERTURE

® Um das schwierige Auf-
I6sen der Kuvertlre zu umge-
hen, kdnnen zwei Tuten ferti-
ger Schokoladenguss nach
Herstellerhinweis erwarmt

werden.

® Kuverture, die durch fal-
sche Behandlung im Wasser-
bad fest wurde, kann mit
Kokos- oder Erdnussfett wie-
der verflussigt werden.

1. Die Kuvertiire mit einem gro-
Ben Messer grob zerkleinern.

i

4. Die Schiissel aus dem heiBen
Wasserbad heben.

1. Aus Backpapier ein gleich-
schenkliges Dreieck schneiden.

ZUBEREITUNG TUTENGIT

2. Zwei Drittel der gehackten
Kuverture in die Schiissel flllen
und ins Wasserbad stellen.

\. B /

3. Die Kuvertiire unter Rihren
mit dem Gummischaber auf-
16sen.

5. Die restliche Kuvertiire zu-
fugen. Ruhren, bis sie aufgelost ist.

2. Die Langsseite vom Korper
weghalten, die rechte Ecke ein-
rollen.

4. Mit einer Schere ein winziges
Stlick der Spitze abschneiden.

5. Den oberen Rand umkniffen.
Die Tute fir feinste Spritzmuster
verwenden.

6. Zur Probe einen Loffel hinein-
tauchen. Die Kuvertlire muss in
kurzer Zeit fest werden.

3. Die linke Seite um die Tiite
schlagen, dabei die Spitze zuzie-
hen.

6. Cremes oder Gebick
beliebig verzieren.
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