Braten mit Teppan

Kochen und genieBe)r; mit Miele







Vorwort

Liebe GenieBerin,
lieber GenieBer,

das besondere Erlebnis, etwas Neues zu entde-
cken, wird wohl nur von jenem Ubertroffen, es
zu besitzen. Das gilt umso mehr, wenn es um die
Bedeutung der Kiche als zentralen Bestandteil
angenehmen Lebens geht. Das Zubereiten und
GenieBen von Speisen ist seit jeher nicht nur
lebenserhaltende Notwendigkeit, sondern es

demonstriert auch immer sehr viel Lebensfreude.

Miele widmet sich dem Lebensraum der Genie-
Ber seit vielen Jahrzehnten — mit groBem Erfolg.
Perfektion und Stil einer mit Miele Geraten
eingerichteten Kiche erlauben einige jener
kleinen Fluchten aus dem Alltag, die man nur zu
gern ergreift.

Wer hierbei Begeisterung entwickelt, wird
unweigerlich den Kiinstler in sich entdecken. Es
ist der Aufbruch zu einer kulinarischen Reise, die
man nie enden lassen mochte. Auf den folgen-
den Seiten mochten wir lhnen einige besonders
empfehlenswerte Rezepte nahebringen.

Haben Sie Fragen, Anregungen oder Winsche?
Rufen Sie uns an, wir freuen uns auf den
Austausch mit lhnen (Telefon-Nummer siehe

Rickseite).

lhre
Miele Versuchskiche
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Kochen als Genuss

Teppan - die andere Art zu kochen

Beim Zubereiten von Speisen mit dem Tepan
handelt es sich um eine hochgeschatzte
Zubereitungsmethode aus der japanischen
Gastronomie. Teppanyaki-Restaurants in Japan,
den Vereinigten Staaten und auch zunehmend
in europdischen Metropolen erfreuen sich einer
treuen Anhangerschaft. Frische Zutaten wie
Fisch, Fleisch und Gemuse werden direkt vor den
Augen der begeisterten Gaste auf einer heien
Edelstahl-Flache zubereitet. Das Essen wird

so zum Erlebnis fur alle Sinne. Dieses genuss-
volle Ambiente findet mit den verschiedenen
Tepan-Modellen der Marke Miele Einzug in die
heimische Kuche.

Das Tepan, wie es in der heutigen Gastrono-

mie und auch schon in einigen Haushalten
Verwendung findet, hat seinen Ursprung im

18. Jahrhundert. Japanische Einwanderer in

den USA vermissten zu jener Zeit die groBartige
Kochkunst, die sie aus ihrer Heimat gewohnt
waren. Aus dieser Sehnsucht entstand das
Teppan, eine erhitzbare Edelstahl-Flache, die das
originialgetreue Zubereiten japanischer Speisen
ermoglicht. Der Begriff Teppan stammt demnach
aus dem Japanischen und bedeutet , Der heil3e
Tisch”.

Dank der groBen Anwendungsvielfalt kénnen
abwechslungsreiche Rezepte der internationalen
Kuche zubereitet werden. Speziell dem immer
starker werdenden Einfluss der asiatischen Kiche
wird mit dieser professionellen Garmethode
Rechnung getragen.

GroBBe Anwendungsvielfalt

Das Garen auf einer heiBen Edelstahl-Flache
Uiberzeugt durch seine groBBe
Anwendungsvielfalt.

Die Tepan-Modelle eignen sich
grundsatzlich zum

e Braten (Fisch, Fleisch, Pfannkuchen etc.)

e Grillen (Fisch, Fleisch etc.)

e Schmoren (Geschnetzeltes, Hdhnchen etc.)
¢ Dlinsten (Obst, GemUse)

e Flambieren* (Obst, Fleisch)

e Warmhalten (alle gegarten Lebensmittel)

Alle diese Garvorgange finden durch direkten
Kontakt mit der hochwertigen Edelstahl-Platte
statt. Es wird weder Topf noch Pfanne benétigt.
Je nach Gericht erfolgt das Garen im eigenen
Saft oder unter Zugabe geringer Mengen Wasser,
Ol oder Fett.

* Hinweis:
Unter einer Dunstabzugshaube darf niemals flambiert
werden. Die Flammen kdnnen die Dunstabzugshaube in
Brand setzen.



Wissenswertes

Reinigung und Pflege

Vor jedem Gebrauch sollte die Bratflache feucht
abgewischt werden, um Staubpartikel oder
andere Rulckstande zu entfernen. Zur einfachen
und effektiven Reinigung nach dem Benutzen
empfehlen wir:

¢ Nach dem Braten grobe Verschmutzungen
wie angebrannte Speiseriickstande sofort
vorsichtig mit einem Edelstahl-Wender oder
-Spatel entfernen. Hierbei ist es wichtig,
immer in Schliffrichtung (Rillenrichtung) der
Edelstahl-Platte zu arbeiten. So wird Kratzern

vorgebeugt. Die Flussigkeit in der Auffangrinne

des TepanYaki kann mit einem Kiichenkrepp
oder einem ahnlich saugfahigen Tuch aufge-
nommen werden.

¢ AnschlieBend die Edelstahl-Platte gut abkihlen
lassen.

e Um die restlichen Verschmutzungen aufzuwei-
chen, ist es ratsam, wahrend des Abkuhlens
Spulmittellauge auf die Edelstahl-Platte zu
geben. Bei den runden Platten kann aufgrund
der in der Mitte entstehenden Vertiefung die
Lauge besser einwirken als bei der flachen
Oberflache des rechteckigen TepanYaki. Eine
groBere Menge an Flussigkeit l1auft direkt in
die umlaufende Auffangrinne.




e Nach dem Aufweichen kénnen die Verschmut-
zungen mit einem Edelstahl-Wender oder
-Spatel entfernt werden. AnschlieBend mit
einem feuchten Tuch nachwischen.

Nach diesem Reinigungsvorgang kénnen noch
leichte Hitzeschattierungen zurtickbleiben. Zur
grindlichen Entfernung dieser Schattierungen
einige Tropfen eines Edelstahl-Reinigungsmit-
tels auf ein sauberes, feuchtes Tuch oder auf
einen speziellen Edelstahl-Schwamm geben.
Viele der am Markt erhéltlichen Edelstahl-Rei-
nigungsmittel beinhalten Schleifpartikel. Daher
ist darauf zu achten, dass grundsatzlich in
Schliffrichtung der Edelstahl-Platte gereinigt
wird.

Die Ruckstande des Edelstahl-Reinigungsmittels
mit reichlich Wasser und einem Vliestuch
wieder abnehmen.

Bei den Tepan handelt es sich um Gargerate mit
den vielfaltigsten Anwendungsmaglichkeiten.
Dementsprechend werden sie haufig benutzt.
Das Braten und Garen auf der Edelstahl-Flache
fuhrt zwangslaufig zu Gebrauchsspuren. Dazu
gehoren neben leichten Hitzeschattierungen
auch Kratzer, die durch die Benutzung von Gar-
besteck entstehen kénnen. Diese sind typische
Gebrauchsspuren eines professionellen Koch-
gerats. Sie sind ein Zeichen dafur, dass Sie mit
lhrem Tepan gerne und haufig arbeiten. Da eine
Tepan-Platte auch eine dekorative Bereicherung
einer jeden Kiiche darstellt, sollte es nach jeder
Reinigung aufpoliert werden. Hierzu eignen
sich einige Tropfen Speisedl. Vor der nachsten
Benutzung muss dieses mit einem sauberen Tuch
wieder abgenommen werden, da es sonst beim
Aufheizen einbrennen kann.



Wissenswertes

Vorbereiten der Lebensmittel

Wie beim herkémmlichen Kochen missen auch
fur die Zubereitung auf dem Tepan alle Zutaten
vorbereitet werden. Doch damit ist die Arbeit

in der Kiche bereits getan, und Sie kénnen sich
auf ein genussvolles Gourmet-Essen ohne lastige
Unterbrechungen freuen.

Folgendes sollte beim Vorbereiten beachtet
werden:

Fleisch

Bei Fleischgerichten empfiehlt sich Kurzgebra-
tenes wie Steak, Schnitzel, Medaillons oder
Geschnetzeltes von Rind, Schwein, Kalb, Lamm,
Wild oder Geflugel.

Sie kdnnen dieses z. B. in Ol mit Gewl(irzen
marinieren und so auf weitere Fettzugabe beim
Braten verzichten. Denken Sie daran, erst zum
Schluss zu salzen.
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Fisch
Die Fischzubereitung beginnt mit der 3-S-Regel:

1. Sdubern

Je nach Fischsorte zunachst schuppen, aus-
nehmen, dunkle Haut aus dem Fischinnern
entfernen. Den Fisch unter flieBendem Wasser
abwaschen, nicht aber im Wasser liegen lassen,
da er sonst auslaugt.

2. Sauern

Betraufeln Sie den Fisch mit Zitronensaft oder
Essig und lassen ihn kurze Zeit durchziehen. Die
Struktur des Fischfleisches wird fester, weiterhin
dient die Sdure der Geschmacksverbesserung.

3. Salzen

Fisch soll erst kurz vor der Zubereitung gesalzen
werden, da das Salz dem Fisch Wasser entzieht
und ihn hart werden lasst.

Fisch kann gebraten oder gedlinstet werden.
Aufgrund der feinen Faserung von Fischfleisch
sollten Sorten bevorzugt werden, die in ihrer
Beschaffenheit etwas fester strukturiert sind

(z. B. Seeteufel, Lachs, Zander etc.). Bei vorsich-
tiger Zubereitung lassen sich auch Fische wie
Seezunge und Forelle garen. Die in den Rezep-
ten angegebenen Fischsorten kénnen Sie durch
einen Fisch Ihrer Wahl ersetzen.



Gemiise

Vorbereitung verschiedener Gemusesorten:

Das GemuUse wird gewaschen, geputzt und je
nach Art in Scheiben, Ringe, Stifte, Streifen oder
Wirfel geschnitten. Dabei gilt: Je diinner die
Stlicke, desto kurzer die Garzeit.

Auberginen waschen, mit Kiichenkrepp trock-
nen, Stielansatze entfernen, in ca. 1 cm dicke
Scheiben schneiden, mit Zitronensaft betraufeln.

Chinakohl in Streifen schneiden, waschen.

Friihlingszwiebeln waschen, dunkle, harte
Spitzen abschneiden, in schmale Ringe
schneiden.

Mohren/Karotten putzen, waschen, in diinne
Scheiben schneiden.

Pilze nicht waschen, sondern die lose anhaftende
Erde mit einem Pinsel entfernen, schadhafte
Stellen entfernen und bei Bedarf die Pilze klein
schneiden.

Porree/Lauch langs einschneiden, unter flieBen-
dem Wasser saubern, in feine Ringe schneiden.

Zucchini waschen, den Stielansatz entfernen, in
dlinne Scheiben schneiden.

Zwiebeln schalen, in Wurfel, Ringe oder Streifen
schneiden.

Beilagen

Nudeln werden vorher in reichlich Wasser ,al
dente” gegart. Gut abgetropft kdnnen sie dann
auf der Bratflache gebraten oder erwarmt
werden. Reis muss ebenfalls vorher gegart
werden.

Obst

Obst putzen oder schalen und nach Wunsch klein
schneiden.

Das Betraufeln mit Zitrone verhindert z. B. bei
Apfeln, Birnen und Bananen ein Braunwerden
der Schnittstellen. Die Friichte kénnen dann auf
der Bratflache gebraten, erwarmt und flambiert
werden.



Nachkaufbares Zubehor

Flr ein gutes Gelingen Ihrer Rezepte ist neben
einem hochwertigen Gerat und erstklassigen
Zutaten auch das richtige Zubehor erforderlich.

Nachkaufbares Zubehor:

Miele bietet eine umfangreiche Auswahl an
Zubehoren an. Um lhnen bei der Verwendung
dieser Zubehore perfekte Resultate gewahrleis-
ten zu kénnen, wurden diese in Bezug auf deren
MaBe und Funktion speziell auf die Miele Gerate
abgestimmt und intensiv nach Miele Standard
getestet.

Diese und viele weitere interessante Produkte
kénnen Sie im Miele Webshop bestellen.

www.miele-shop.com




Original Miele Pflegeprodukte:

Um die optimale Funktion und Langlebigkeit
Ihrer Miele Gerate zu unterstitzen, gibt es spe-
ziell fir Miele Gerate entwickelte und getestete
Pflege- und Reinigungsprodukte. So sehen lhre
Miele Gerate auch noch nach Jahren gepflegt
und ansprechend aus.

Im Zusammenhang mit der Verwendung lhres
Miele Tepan empfiehlt Miele Ihnen die Verwen-
dung der nachstehenden Produkte:

Miele Glaskeramik- und Edelstahlreiniger:
Spezielle Miele Rezeptur fir beste Reinigungser-
gebnisse und eine sichere Anwendung auf den
Miele Geraten. Er entfernt kraftvoll hartnackige,

eingebrannte Rander und Fettverschmutzungen.

Er schont die Edelstahloberflache Ihres Tepan,
so dass keine Gefahr von Kratzern und Riefen
besteht. Durch die Bildung eines wasser- und
schmutzabweisenden Films wird die Oberflache
zusatzlich gepflegt. Verschmutzungen finden so
wesentlich weniger Haftung.

Miele Microfasertuch:

Sehr feine 100%ige Microfaser fir beste Reini-
gungsergebnisse und eine sichere Anwendung
auf den Geréten. In Kombination mit den Miele
Reinigern sorgt es flir optimale Ergebnisse. Kann
je nach Grad der Verschmutzung feucht oder
trocken mit oder ohne Reinigungsmittel ange-
wendet werden. Waschmaschinenfest bei 60 °C
und Ubersteht bis zu 500 Waschen.



Vorspeisen

Nehmen Sie’s leicht!

Vorfreude ist die schonste Freude, sagt man, und
denkt man dabei an ein delikates Mend, so trifft
dies auf jeden Fall zu. Eine kleine, aber feine
Vorspeise 6ffnet den Magen und die Sinne und
steigert die Lust auf die Gaumenfreuden des
Hauptgerichtes. Wem diese leichten, lukullischen
Finessen einfach zu gut schmecken, um sie nur
als Vorspeise zu genieBen, der portioniert sie ein
wenig reichlicher und verzehrt sie als sattigende
Mahlzeit ohne Hauptgang. Wir wiinschen Ihnen
in jedem Fall guten Appetit.
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Zutaten

1 Baguette (250 g)

1 Fleischtomate

1 kleine rote Paprikaschote
2 EL Olivenol

2 Knoblauchzehen

2 EL Krauter der Provence
Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Garzeit:
3-4 Minuten

Pro Portion:
920 kJ /219 kcal

>> Tipp:

Das Brot mit Knoblauch einreiben
und Olivendl dartibergeben.
Krauter der Provence mit 2 EL
Olivendl verriihren, wiirzen und
auf die Brotscheiben geben.

16  Vorspeisen

Bruschetta

4 Portionen

Baguette schrag in 2 cm

dicke Scheiben schneiden,
Tomate und Paprikaschote
wdarfeln und Knoblauchzehen
zerdrlicken.

Alle Zutaten mit Olivendl,
Krautern und Gewdrzen
purieren.

Sauce mit einem Loffel auf

die Brotscheiben verteilen,
Baguettescheiben auf das
vorgeheizte Tepan geben, bis sie
von unten leicht gebraunt sind.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 3-4 Minuten






Zutaten

2 Eier, GréBe M

2 EL Mehl

1 Dose Mais (300 g)
Salz

Pfeffer

Curry
Schnittlauchrollchen
Butterschmalz

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Garzeit:
15 Minuten

Pro Portion:
617 kJ / 147 kcal

18  Vorspeisen

Mais-Pfannkuchen

4 Portionen

Eier mit Mehl und Gewdlrzen
verrUhren, Mais gut abtrop-
fen lassen und hinzufliigen.

Tepan vorheizen und 1 EL
Butterschmalz daraufgeben.
Mit einer kleinen Kelle Teig
auf das Feld geben, von beiden
Seiten braunen und mit Schnitt-
lauchroéllichen garniert servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 15 Minuten






Zutaten

4 groBe Kartoffeln
(mehlig kochend)
1 Zwiebel

2 Eier, GroBBe M
Salz

Pfeffer

1-2 EL Ol

Belag:

200 g geraucherter Lachs

1 Becher Schmand
1 EL Dill, gehackt
1 Bund Dill

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Garzeit:
10-15 Minuten

Pro Portion:
1772 kJ / 422 kcal

20  Vorspeisen

Reibeplatzchen
Raucherlachs

4 Portionen

Kartoffeln und Zwiebel
schélen und grob reiben.
Eier, Salz und Pfeffer hinzufligen

und verrihren.

Tepan vorheizen, Ol darauf
geben, die Reibekuchen
backen und warm stellen.

Fir die Sauce Schmand mit
Gewdrzen verrihren, Dill
hinzufligen.

Lachs auf die Reibekuchen

geben, etwas Sauce dar-
UbergieBen und mit einem
DillstrauBchen garniert
servieren.

mit

Einstellungen
Leistungsstufe: 10-12
Dauer: 10-15 Minuten






Zutaten

100 g Mehl

2 Eier, GroBe M

50 ml Milch

300 g Zucchini

Salz

Pfeffer

1-2 EL Ol

250 g Frischkase
100 g Créme fraiche
150 g Raucherlachs
Salz

Pfeffer

Dill, gehackt

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Garzeit:
10-12 Minuten

Pro Portion:
1995 kJ / 475 kcal

22 \Vorspeisen

Zucchiniplatzchen mit
Frischkasehaubchen

4 Portionen

Einen Pfannkuchenteig
aus Mehl, Milch und Eiern
bereiten.

Zucchini putzen und grob
reiben, zum Pfannku-
chenteig geben und mit Salz

und Pfeffer wiirzen.

Tepan vorheizen. Ol auf die

Platte geben und fir jedes
Zucchiniplatzchen eine kleine
Kelle Teig daraufgeben.

In der Zwischenzeit Frisch-

kase mit Creme fraiche
verrthren, Lachs in Streifen
schneiden und dazufligen. Mit
Salz und Pfeffer wirzen und
gehackten Dill dariiberstreuen.
Auf jedes Zucchiniplatzchen
einen Essloffel Frischkdsecreme
geben.

Einstellungen

Leistungsstufe: 10-12
Dauer: 10-12 Minuten
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Zutaten

500 g festkochende Kartoffeln
5 Eier, GroBe M

1 EL Weizenmehl

250 g saure Sahne

1 Schalotte

Salz

weiBer Pfeffer

40 g Butterschmalz

1 Becher (150 g) Creme fraiche
Dillzweige

125 g Lachskaviar

Zubereitungszeit:
ca. 75-80 Minuten

Garzeit:
8-12 Minuten

Pro Portion:
2486 kJ / 592 kcal

24 Vorspeisen

Kartoffelcrépes mit Kaviar

4 Portionen

Kartoffeln waschen, in

kochendem Salzwasser (oder
im Dampfgarer) ca. 20-25 Min.
garen. Kartoffeln pellen, etwas
erkalten lassen und durch den
Fleischwolf drehen oder fein
reiben.

Eier, Weizenmehl und saure

Sahne zu der Kartoffelmasse
geben und gut verriihren. Scha-
lotte abziehen, sehr fein hacken
und ebenfalls zur Kartoffelmasse
geben. Mit Salz und weilem
Pfeffer wiirzen.

Butterschmalz auf dem vor-

geheizten Tepan zerlassen,
Teig essloffelweise daraufgeben
und kleine Crépes backen.

Die fertig gebackenen

Crépes auf Tellern anrichten,
Creme fraiche daruber verteilen
und mit Dillzweigen und Lachs-
kaviar garnieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-10
Dauer: 8-12 Minuten
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Zutaten

200 g Chinakohl

100 g Speck

100 g Austernpilze

100 g braune Champignons
2 rote Zwiebeln

2 EL Walnussol

Marinade:

2 EL WeiBweinessig
4 EL Walnussol

50 ml Gem{Usebrihe
Salz

1 Prise Zucker
Pfeffer

2 EL Walnusskerne

Zubereitungszeit:
ca. 50-55 Minuten

Garzeit:
8-12 Minuten

Pro Portion:
1050 kJ / 250 kcal

>> Tipp:

Pilze nicht waschen, da sie sich
sonst mit Wasser vollsaugen und
das Gericht ,verwassern”.

26  Vorspeisen

Lauwarmer Chinakohlsalat

4 Portionen

Chinakohl in feine Streifen

schneiden, Speck grob zer-
teilen, Zwiebeln pellen und in
Ringe schneiden, Pilze saubern
und in mundgerechte Stlicke
schneiden.

Aus WeiBweinessig,

Walnussol, GemUsebrihe,
Salz, Zucker und Pfeffer eine
Marinade herstellen.

Tepan vorheizen, Ol darauf
verteilen, Speck ausbraten
und zur Seite schieben. Zwiebel-
ringe braunen, Pilze hinzufligen

und kurz andunsten.

Chinakohl zu den anderen

Zutaten geben, mit der
Marinade abldschen, alles
untereinander rihren, die
Walnusskerne hinzufliigen und
servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 8-12 Minuten
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Zutaten

500 g Austernpilze

2 Knoblauchzehen

1/2 Bund glatte Petersilie
1EL Ol

1 EL Butter

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

Saft einer Zitrone

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Garzeit:
5-7 Minuten

Pro Portion:
500 kJ /120 kcal

28  \Vorspeisen

Austernpilze mit Knoblauch

4 Portionen

Einzelne Pilze voneinander
trennen, saubern und evtl.
klein schneiden.

Knoblauch schalen und in

Scheiben schneiden. Petersi-
lie waschen, trocken tupfen und
grob hacken.

Tepan vorheizen, Ol und

Butter daraufgeben und
Pilze anbraten. Knoblauch-
scheibchen hinzufligen, kurz mit
anbraten und mit Salz, Pfeffer
und Zucker wurzen.

Mit Zitronensaft betraufeln,
auf Tellern anrichten und mit
der Petersilie bestreut servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 5-7 Minuten
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Zutaten

150 g Eisbergsalat

150 g Rucola

150 g Eichblattsalat

80 g Radicciosalat

80 g Karotten

80 g Kohlrabi

200 g Krevetten mit Olivendl

Mohren-Sahne-Dressing:
60 ml Sahne

125 ml Méhrensaft

1 EL Zitronensaft

1 EL Senf, mittelscharf
1/2 TL Meersalz

1 TL Currypulver

1 Msp. Kurkuma

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Garzeit:
ca. 2 Minuten

Pro Portion:
798 kJ /190 kcal

30 Vorspeisen

Sommersalat mit Krevetten

4 Portionen

Salat waschen und mund-

gerechte Stlcke zupfen.
Karotten und den Kohlrabi
raspeln und alles auf Tellern
portionieren.

Krevetten mit Olivendl auf

dem vorgeheizten Tepan
anbraten und Uber den Salat
geben.

Alle Dressingzutaten mit

dem PUrierstab mixen,
abschmecken und Uber den
Salat geben.

Einstellungen
Leistungsstufe: 10-11
Dauer: ca. 2 Minuten
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Vegetarische Gerichte

In den Hauptrollen: Krauter und Kérner

Sich fleischlos zu erndhren bedeutet keinerlei
Verzicht auf Abwechslung und Genuss. Die Band-
breite vegetarischer Gerichte ist groB3, und wo
kein Fleisch im Mittelpunkt des Gerichtes steht,
werden andere Zutaten wie z. B. Krduter und
Korner zu Hauptdarstellern einer kulinarischen
Inszenierung. Egal, ob Dinkel, Weizen, Roggen,
Hafer oder Gerste — das volle Korn ist mit seinem
Reichtum an Ballaststoffen, Vitaminen und
Mineralstoffen rundum gesund, vollwertig und
ein wahrer Verwandlungskunstler in der Kliche.
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Zutaten

2 Eier, GréBe M
100 g Mehl

150 ml Milch

1 Prise Salz

1 EL Butterschmalz

Fiillung 1/ Pro Portion:
311 kJ/74 kcal

Fiillung 2 / Pro Portion:
374 kJ/89 kcal

Fillung 3 / Pro Portion:
525 kJ/125 kcal g

Zubereitungszeit:
ca. 35-45 Minuten

Garzeit:
10-15 Minuten

Pro Portion:

Teig: 743 kJ / 177 kcal
Fillung 1: 311 kJ / 74 kcal
Fiillung 2: 374 kJ / 89 kcal
Fiillung 3: 525 kJ / 125 kcal

>> Tipp:

Besonders dekorativ sieht es
aus, wenn Sie gehackte Krauter
dariberstreuen.

34  Vegetarische Gerichte

Pfannkuchen mit
vegetarischen Fullungen

2 Portionen

Aus Eiern, Mehl, Milch und

Salz einen Pfannkuchenteig
bereiten und 10 Minuten
quellen lassen.

Tepan vorheizen, Fett auf die
Flache geben und Pfannku-
chen backen.

Camembert in Scheiben

schneiden und mit den
Preiselbeeren auf eine
Pfannkuchenhalfte legen.
Zusammenklappen und
servieren.

Alle Zutaten miteinander

verrUhren, diese Fullung auf
eine Pfannkuchenhalfte geben
und zusammenklappen.

Einige Schnittlauchrélichen
zurlcklassen und Gber den
Pfannkuchen streuen.

Schafskase schneiden und
auf die Pfannkuchen legen.

Alle Zutaten, bis auf den

Schafskase, im Dampfgarer
bei 100°C 4 Minuten garen.
Wenn Sie keinen Dampfgarer
besitzen, bereiten Sie die Sauce
in einem Kochtopf zu, indem Sie
auch hier alle Zutaten gleichzei-
tig in den Kochtopf geben und
diese erhitzen.

Sauce zum Schafskase auf
eine Pfannkuchenhalfte
geben, zusammenklappen und

servieren.

Fiillung 1:
1 EL Preiselbeeren
100 g Camembert

Flllung 2:

100 g Frischkase

50 g Mohren, fein geraspelt
1 Bund Schnittlauchrélichen
Salz, Pfeffer

Fiillung 3:

50 g Schafskase

50 g Zwiebelwirfel

2 EL Tomatenmark

100 ml Sahne

200 g Tomaten, gewdrfelt

1 Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer

1 TL Honig oder Ahornsirup
1 TL Balsamico-Essig

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 10-15 Minuten
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Zutaten

200 g Grunkernschrot
400 ml Wasser

1/2 Stange Lauch

1 Zwiebel

1 Méhre

100 g Gouda

1 Ei, GroBe M

1 EL Senf

Salz

Pfeffer

2 EL Butterschmalz

Sauce:

1 TL Butter
1 Zwiebel
1 Apfel

1 Banane
3 EL Curry
1/4 | Briihe
1/8 | Sahne
1 EL Zitronensaft
Salz
Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 70-75 Minuten

Garzeit:
12-15 Minuten

Pro Portion:
1869 kJ / 445 kcal

36  Vegetarische Gerichte

Grunkernfrikadellen mit
Curry-Bananen-Sauce

4 Portionen

Grunkernschrot mit Wasser

auf der Kochstelle aufko-
chen und ohne Energiezufuhr
20 Minuten quellen lassen.

Lauch in feine Ringe und

Zwiebel in feine Wurfel
schneiden. Moéhre fein raspeln
und mit dem restlichen Gemuse
zum Grunkern geben, unterrih-
ren und etwas abkUhlen lassen.

Ei, Kése und Gewdrze hinzu-
fiigen und flache Frikadellen
formen.

Tepan vorheizen, Butter-

schmalz draufgeben und
Bratlinge von beiden Seiten
5-6 Minuten braten.

In der Zwischenzeit auf der

Kochstelle Butter schmelzen,
Zwiebel in feine Wurfel schnei-
den und anbraten.

Apfel schalen und fein

wirfeln, ebenso die
Banane. Obst zu den Zwiebeln
geben, mit Curry wirzen und
anschwitzen.

Brihe dazugeben und alles
zusammen ca. 5 Minuten
kocheln lassen, Sahne hinzuge-
ben und mit Salz, Pfeffer und

Zitronensaft abschmecken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-9
Dauer: 12-15 Minuten
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Zutaten

250 g Buchweizenkoérner

120 g Weizen, fein gemahlen

2 EL Hartkase, gerieben
2 Eier, GroBe M

500 ml Gemusebriihe

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 TL Tomatenmark
Keimol

1/2 TL getr. Majoran

1/2 TL Currypulver

2 EL Schnittlauchrollchen
1 Lorbeerblatt

Zubereitungszeit:
ca. 70-75 Minuten

Garzeit:
6-8 Minuten

Pro Portion:
1302 kJ /310 kcal

38  Vegetarische Gerichte

Buchweizenfrikadellen

4 Portionen

Buchweizenkérner in einen
Kochtopf geben, mit der
GemuUsebrihe aufgieBen. Toma-
tenmark, Majoran, Currypulver
und das Lorbeerblatt hinzuge-

ben. Alles aufkochen und ca.
25 Minuten ausquellen lassen.

Die Masse auskuhlen lassen
und das Lorbeerblatt
entfernen.

Zwiebel und Knoblauch-
zehe abziehen, in kleine
Wirfel schneiden und zu dem

aufgequollenen Buchweizen
geben. Eier, Weizen, Hartkase
und Schnittlauchrélichen hin-
zugeben, gut durchkneten und
abschmecken.

Mit feuchten Handen 8 Frika-

dellen formen und auf dem
vorgeheizten Tepan im Keimol
braten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 6-8 Minuten






Zutaten

250 g Mehl

1/2 Warfel Hefe

1/2 | Milch

50 g Zucker

3 Eier, GroBe M

1 Prise Salz

Mandeln

Ahornsirup oder Cointreau
ol

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Garzeit:
4-6 Minuten

Pro Portion:
2240 kJ / 533 kcal

Hefepfannkuchen

4 Portionen

Aus Mehl, Hefe, Milch,
Zucker, Salz und Eiern einen
Hefeteig herstellen und
20 Minuten gehen lassen.

Tepan aufheizen, Ol dar-
aufgeben und mit einem
Schopfloffel kleine Pfannkuchen

gieBen.

Mit Mandeln bestreuen,
nach ca. 1 Minute wenden
und fertig backen. AnschlieBend
mit Ahornsirup oder Cointreau

betraufeln.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-10
Dauer: 4-6 Minuten

40  Vegetarische Gerichte






Zutaten

200 g Grunkern

500 ml GemdUsebrihe
100 g geriebener Gouda
1 Zwiebel

50 g feine Haferflocken
50 g Sonnenblumenkerne
1 EiweiB, GroBBe M
Nussol

1/2 TL Majoran

Salbei

Salz

Pfeffer

2 Eier, GroBe M

Sauce:

2 Schalotten

30 g Butter

150 g Créeme fraiche
1 Eigelb, GréBe M

1 EL Joghurt

1 EL Honig

125 ml WeiBwein

2 EL Schnittlauchrollchen
Salz

weiBer Pfeffer
Muskatnuss

Zubereitungszeit:
ca. 85-90 Minuten

Garzeit:
6-8 Minuten

Pro Portion:
2423 kJ / 577 kcal

42 Vegetarische Gerichte

Grunkern-Medaillons mit
Joghurt-Hollandaise

4 Portionen

Grinkern fein schroten und

in einen Kochtopf geben.
Zwiebel abziehen, fein hacken
und zum Grlinkernschrot geben.
Mit der GemUsebrihe auffillen,
aufkochen und ca. 30 Minuten
ausquellen lassen. Griinkern-
masse etwas auskihlen lassen.

Ubrigen Zutaten zur
Grunkernmasse geben,
gut vermengen, aus dem Teig
—mit nassen Handen - kleine
Medaillons formen und auf dem
vorgeheizten Tepan in Nussol
braten.

Schalotten abziehen, in

feine Wirfel schneiden und
in Butter in einem Kochtopf
braunen.

WeiBwein hinzugieBen und

etwas einkochen lassen.
Créme fraiche, Eigelb und
Joghurt vermengen und in die
Sauce ruhren. Bei milder Hitze
unter standigem Rihren leicht
eindicken lassen. (Die FlUssigkeit
darf nicht kochen, sonst gerinnt
das Eigelb.)

Sauce mit Salz, weiBem

Pfeffer, Muskatnuss
abschmecken und die Schnitt-
lauchrolichen hinzufiigen. Mit
dem Honig verfeinern.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 6-8 Minuten
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Zutaten

600 g Kartoffeln

150 g Dinkelflocken

3 Eier, GroBBe M

1 Knoblauchzehe

200 g Frihlingszwiebeln
80 g Speck, gewdirfelt

3 Tomaten

150 g Feta-Kase in Scheiben
Salz

Pfeffer

ol

Zubereitungszeit:
ca. 65 Minuten

Garzeit:
4-8 Minuten

Pro Portion:
2024 k) / 482 kcal

>> Tipp:

Ist der Teig zu flissig, kann man
ihn mit etwas Kartoffelstarke
binden.

44  Vegetarische Gerichte

Dinkel-Kartoffelpuffer
mit Schafskase

4 Portionen

Kartoffeln schalen und in
Wasser legen.

Dinkelflocken ohne Ol in

einer Pfanne résten und
abgekuhlt mit Eiern und der fein
geschnittenen Knoblauchzehe
vermengen.

Kartoffeln hineinreiben und

mit Salz und Pfeffer wirzen.
Auf dem vorgeheizten Tepan in
Ol braten und warm halten.

Frihlingszwiebeln in Ringe

schneiden und zusammen
mit Speckwdirfeln anschwitzen,
gleichmaBig auf den Puffern
verteilen und auf ein Backblech
setzen.

Tomaten vom Stielansatz

befreien, in Scheiben schnei-
den und mit dem Feta-Kase auf
den Puffern verteilen.

Unter dem vorgeheizten Grill
5 Min. Uberbacken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 4-8 Minuten
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Zutaten

1 Aubergine

200 g Tomaten

1 GemuUsezwiebel

2-3 Knoblauchzehen

1 Packchen TK Krauter der
Provence

Saft ein Zitrone

Salz

Pfeffer

3-4ELOI

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Garzeit:
10-12 Minuten

Pro Portion:
1218 kJ / 270 kcal

46  Vegetarische Gerichte

Auberginenpfanne

2 Portionen

Aubergine waschen, halbie-

ren und mit einem Loffel das
Innere herausnehmen. In 1/2 cm
dicke Scheiben schneiden, salzen
und mit Zitronensaft begieBen,
damit die Scheiben nicht braun
werden.

Zwiebel in Ringe schneiden,

Knoblauch zerdrucken,
Tomaten vierteln, entkernen
und das Fruchtfleisch in Wrfel
schneiden.

Tepan vorheizen, 1 EL Ol

draufgeben, die Zwiebel-
ringe anbraten und zum Rand
schieben. Das restliche Ol
dazugeben und die Auberginen-
scheiben mit dem Knoblauch
anbraten.

Zwiebelringe und Tomaten-

waurfel dazugeben, warm
werden lassen, mit Salz und
Pfeffer kraftig wiirzen und zum
Schluss die Krauter dazugeben.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 10-12 Minuten






Zutaten

250 g 7-Korn-Mischung
300 ml Gem{Usebruhe
2 Mohren

1 kleine Zucchini

1 Knoblauchzehe

4 Eier, GroBe M

50 g WeiBbrotbrosel
(ggf. Paniermehl)
Thymianblatter
Rosmarinnadeln

Salz

Pfeffer

Ol

Dip:

100 g Magerjoghurt
50 g Speisequark

20 g frische Krauter
1 TL Zitronensaft
Salz

Zubereitungszeit:
ca. 70-75 Minuten

Garzeit:
4-8 Minuten

Pro Portion:
2058 kJ / 409 kcal

>> Tipp:

Sollte der Teig zu flUssig sein, kann
man ihn mit etwas Kartoffelstarke
binden. Einen anderen Geschmack
erhalten die Puffer, wenn sie

mit Ingwer und Curry gewurzt
werden.

48  Vegetarische Gerichte

Reis-Getreide-Puffer mit
Joghurt-Krauter-Dip

4 Portionen

7-Korn-Equilinia (Mischung
aus 7 verschiedenen
Korn- und Reissorten) mit
GemUsebruhe nach Packungsan-
weisung garen. Etwas abkihlen
(nachquellen) lassen.

Mohren und Knoblauchzehe

schalen und zusammen mit
der Zucchini in feine Streifen
schneiden. Einige Thymianblat-
ter und Rosmarinnadeln putzen
und sehr fein hacken.

Kornmischung mit dem

Gemuse vermengen, Krauter
unterrihren und mit Eiern und
WeiBbrotbroseln zu einem Teig
verarbeiten.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen

und auf dem vergeheizten,
mit Ol eingeriebenen, Tepan
etwa 8-12 gleich groBe Puffer
backen.

Aus Magerjoghurt, Speise-

quark, frischen Krautern,
Zitronensaft und einer Prise
Salz einen Dip rihren und dazu
servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-10
Dauer: 4-8 Minuten
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Fisch

Fisch for Compliments

Fischmahlzeiten sind ein Balsam fir Korper und
Seele: Seefisch tragt mit einem reichen Gehalt an
Jod, Vitaminen und hochwertigem EiweiB3 sowie
gesundheitsfordernden Omega-3-Fettsauren

zur korperlichen Fitness bei und verbessert

auch Konzentrationsfahigkeit, Merkvermégen
und GemUtsverfassung. Als kalorienarme Kost,
vielseitig und raffiniert, erfahren Fischgerichte
Komplimente von allen Seiten. Bei so viel Genuss
freut es zu horen, dass die Deutsche Gesellschaft
fur Erndhrung zwei Fischmahlzeiten pro Woche
empfiehlt.
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Riesengarnelen mit Aioli

Riesengarnelen schalen,
den Darm entfernen und
saubern.

Tepan vorheizen, Buttersch-

malz zerlaufen lassen und
die Garnelen von jeder Seite
2-3 Minuten braten.

Far die Sauce Eigelb mit

Knoblauchzehen und Salz
so lang schlagen, bis es hellgelb
ist. Ol erst tropfchenweise,
dann in dinnem Strahl unter
standigem RUhren hinzugeben.
Zitronensaft unterriihren, Sauce
kalt stellen.

Riesengarnelen mit
Zitronenscheiben und Dill
garniert anrichten und die Sauce

dazureichen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 10-11
Dauer: 2-3 Minuten

52 Fisch






Krauterfisch

Zutaten far die Marinade
verrthren, den Fisch von
beiden Seiten damit bestreichen
und ca. 30 Minuten ziehen

lassen.

Tepan vorheizen, Fisch von

beiden Seiten braten, den
Rest der Marinade als Sauce
verwenden.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 8-10 Minuten

54  Fisch






Lachssteaks

Lachs abspulen, mit Kichen-

krepp trocken tupfen, mit
Zitrone betraufeln und ziehen
lassen.

Butter auf dem vorgeheizten
Tepan erhitzen und den Fisch
braten.

Zwiebel abziehen und fein

wdrfeln. Tomaten hauten,
in Scheiben schneiden und zum
Fisch geben. Schmoren und mit
Salz, Pfeffer und Safranpulver
wurzen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 6-8 Minuten

56  Fisch
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Thunfischsteaks mit
Tomaten-Sauce

Butter auf der Kochstelle

erhitzen, Zwiebeln darin
anbraten. Tomatenmark und
Tomatenstlickchen hinzuflgen,
Kapern, Balsamico- Essig und
Sherry dazugeben und mit Salz,
Pfeffer und Zucker wirzen. Um
1/3 einreduzieren lassen, evtl.
andicken.

Tepan vorheizen und
Butterschmalz zerlaufen
lassen. Fisch von jeder Seite
2-3 Minuten braten und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 6-8 Minuten

58  Fisch
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ScampispieBe

Scampi abspulen und trocken

tupfen. Tomaten enthauten,
vierteln, entkernen und die
Oliven trocken tupfen.

Scampifleisch, Tomatenvier-
tel und Oliven abwechselnd
auf SpieBe stecken.

Knoblauchzehen abziehen,

durch die Knoblauchpresse
driicken und mit dem Olivendl
verriihren.

SpieBe damit bestreichen

und auf dem vorgeheizten
Tepan braten. Evtl. noch
einmal mit dem Knoblauchdl
bestreichen.

Mit Salz und weiBem Pfeffer

wirzen und vor dem Servie-
ren die gehackte Petersilie auf
die SpieBe streuen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 6 Minuten

60  Fisch
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Kabeljaufilet mit Gemuse

Kabeljaufilet abspulen und

mit Kiichenkrepp trocken
tupfen. Mit dem Zitronensaft
betraufeln und ziehen lassen.

In der Zwischenzeit die
Zwiebeln abziehen und in
feine Wurfel schneiden. Paprika
und Champignons saubern und

alles klein schneiden.

Auf dem vorgeheizten Tepan
Butter zerlassen und alle
Zutaten schmoren.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen,

mit WeiBwein abléschen und
mit gehackter Petersilie und
Schnittlauchroéllchen bestreuen
und servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 8-10 Minuten

62  Fisch
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SeeteufelspieBe mit
Zitronensauce

Seeteufelfilets von der Haut

befreien und in 2,5 cm dicke
Scheiben schneiden. Zitronen-
saft mit Olivendl verrihren und
die Scheiben darin wenden.

Zitrone in Achtel schneiden
und abwechselnd mit
Fisch und Lorbeerblattern auf
die SpieBe stecken. Aus den
restlichen Zutaten eine Sauce
herstellen.

Tepan vorheizen, Ol darauf

verteilen, SpieBBe rundherum
anbraten und mit der Sauce
servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 8-10 Minuten

64  Fisch
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Kapitansscholle

Schollen abspulen, trocken

tupfen und filetieren. Mit
Zitronensaft betraufeln und 10
Minuten ziehen lassen. Mit Salz
wirzen und auf dem vorge-
heizten Tepan in Butterschmalz
braten.

Speck und Zwiebel in feine

Wiirfel schneiden und
zusammen mit Muschelfleisch
und Nordseekrabben braten.

Mit Pfeffer wiirzen, auf den
Schollenfilets verteilen und
anrichten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 6-8 Minuten

66  Fisch
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Fleisch

Das Leben ist zart

Wer gelegentlich Schwein, Rind, Lamm, Wild &
Co. auf seinem Speiseplan stehen hat, der lebt
gesund, abwechslungs- und genussreich. Geflu-
gelgerichte sind besonders empfehlenswert fur
unser Wohlbefinden. Fleisch ist unendlich vielsei-
tig zuzubereiten, nimmt mit den verschiedensten
Gewdrzen, SoBen und Beilagen immer wieder
neue Geschmacksrichtungen an und verbindet
mit dieser Wandelbarkeit — mal exotisch, mal gut
birgerlich — sogar Kulturen.
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Zutaten

300 g Kasselerfilet

300 g Fruhlingszwiebeln
300 g Champignons

300 g Porree

300 g Chinakohl

ol

WeiBwein, trocken

1 Becher Sahne

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 50-55 Minuten

Garzeit:
8-14 Minuten

Pro Portion:
1445 kJ / 344 kcal

>> Tipp:

Sie koénnen das Gemse auch
gegen Lauch, Ananas und Pfiffer-

linge austauschen.

70  Fleisch

Kasselerpfanne

4 Portionen

Kasselerfilet fein wirfeln.
Frihlingszwiebeln in
kleine Stlicke, Champignons in
Scheiben, Porree in Ringe und
Chinakohl in Streifen schneiden.

Ol auf das vorgeheizte Tepan
geben und Kasselerwurfel
anbraten.

GemdUse dazugeben, andlns-

ten und mit trockenem
WeiBwein abléschen. Sahne
unterrihren und mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 8-14 Minuten






Zutaten

500 g Rinderhack

1/2 rote Paprikaschote
1/2 gelbe Paprikaschote
1 kleine Zwiebel

1Ei

1 Brotchen

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

Zubereitungszeit:
ca. 40-45 Minuten

Garzeit:
12-14 Minuten

Pro Portion:
1323 kJ /315 kcal

>> Tipp:

Statt Paprika kénnen Sie 100 g
klein gewurfelten Schafskase zum
Fleisch geben.

72 Fleisch

Frikadellen

4 Portionen

Paprikaschoten und Zwiebel

in kleine Wurfel schneiden.
Brotchen in Wasser einweichen,
durchziehen lassen und gut
ausdrlicken.

Alle Zutaten zusammen mit

dem Ei und den Gewdurzen
zum Hackfleisch geben, mitei-
nander vermengen und kleine,
flache Frikadellen formen.

Tepan vorheizen und die Fri-
kadellen unter mehrfachem
Wenden braten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 12-14 Minuten






Zutaten

8 kleine Kalbsschnitzel

8 Scheiben Parmaschinken
8 Salbeiblatter

8 kleine HolzspieBe

1 EL Olivenol

Zubereitungszeit:
ca. 30-35 Minuten

Garzeit:
5-7 Minuten

Pro Portion:
945 kJ /225 kcal

74  Fleisch

Kalbsschnitzel alla Romana

4 Portionen

Schnitzel zwischen Haus-

haltsfolie mit einem Rollholz
dinn ausrollen, mit Salbeiblat-
tern und Schinken belegen und
einem HolzspieB feststecken.

Tepan vorheizen, Olivendl

auf Bratflache geben und
Schnitzel mit der Schinkenseite
zuerst anbraten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 5-7 Minuten






Zutaten

500 g Schweinefilet
4 EL Sojasauce

4 EL Speisestarke
8-10 FrUhlingszwiebeln
750 g rote Apfel

6 Ingwerpflaumen
(aus dem Glas)
Olivendl

2 EL Ingwersirup
Salz

schwarzer Pfeffer
Ingwerpulver

Zubereitungszeit:
ca. 70-75 Minuten

Garzeit:
8-14 Minuten

Pro Portion:
2290 kJ / 307 kcal

76  Fleisch

Filetgeschnetzeltes
auf asiatische Art

4 Portionen

Schweinefilet abspulen,

mit Kiichenkrepp trocken
tupfen, schnetzeln und in
Sojasauce ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

Speisestarke auf einen

flachen Teller geben, das
geschnetzelte Fleisch darin
wenden und auf dem vor-
geheizten Tepan in Olivendl
scharf anbraten. Zwischendurch
wenden.

Frahlingszwiebeln saubern,
abziehen und in Ringe
schneiden.

Apfel abwaschen, vierteln,

entkernen und in Scheiben
schneiden. Zusammen mit den
Frahlingszwiebeln zum Fleisch
geben und ca. 2-3 Minuten
schmoren lassen.

Ingwerpflaumen in kleine

Stlicke schneiden, mit dem
Ingwersirup zum Fleisch geben,
mit Salz, schwarzem Pfeffer
und Ingwerpulver wirzen und
abschmecken. Mit Sojasauce
abldschen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 8-14 Minuten
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Zutaten

500 g Lammrticken
4 Zweige Rosmarin
1ELOI

1 EL Butter

Sauce:

150 ml Lammfond
150 ml WeiBwein

2 Lorbeerblatter
Schale einer Zitrone
Zucker

Salz

Pfeffer

50 g eiskalte Butter

Zubereitungszeit:
ca. 40-45 Minuten

Garzeit:
6-10 Minuten

Pro Portion:
1482 kJ / 353 kcal

78  Fleisch

Lammrucken mit
Zitronensauce

4 Portionen

Fleisch mit Rosmarinzweigen
belegen und mit Kichengarn
festbinden.

Tepan vorheizen, Butter und
Ol daraufgeben und das
Fleisch zuerst mit der Seite ohne
Rosmarinzweig 3-5 Minuten
anbraten. Wenden und auf
der zweiten Seite ebenfalls 3-5
Minuten braten.

Kichengarn und Rosma-
rinzweige entfernen.

WeiBwein, Lammfond,
Lorbeerblatt und Zitronen-
schale auf der Kochstelle um
1/3 reduzieren. Eiskalte Butter
in Flockchen unterrtihren und
abschmecken. Das Fleisch vor
dem Servieren einige Minuten in
der Sauce ziehen lassen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 6-10 Minuten






Zutaten

4 Nackenkoteletts
(ohne Knochen)

150 g Sauerkraut

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
Kimmel

Paprika

Salz

Pfeffer

Krauter der Provence
ol

kleine Holzstabchen

Zubereitungszeit:
ca. 30-35 Minuten

Garzeit:
12-16 Minuten

Pro Portion:
1400 kJ / 333 kcal

80  Fleisch

Szegediner Nackenkoteletts

4 Portionen

In die Nackenkoteletts vom
Metzger eine Tasche schnei-
den lassen.

Sauerkraut etwas zerpflu-

cken. Zwiebel abziehen, in
kleine Wirfel schneiden und
zum Sauerkraut geben. 1 Kno-
blauchzehe fein hacken und
hinzugeben. Mit etwas Kimmel,
Paprika, Salz und Pfeffer kraftig
wiurzen, abschmecken und in die
Fleischtaschen fullen.

Die Offnung mit Holzstab-

chen zustecken, Fleischstuicke
mit Salz, Pfeffer und Krautern
der Provence wiirzen, mit Ol
marinieren und auf dem vorge-
heizten Tepan braten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 12-16 Minuten






Lamm-Medaillons mit Parmesan-
streuseln und Tomaten-Letscho

4 Portionen

Alle Zutaten fiir die Parmes-
Zutaten anstreusel zligig verkneten
und kraftig abschmecken.
500 g Lamm-Medaillons

2ELOI Lamm-Medaillons mit Salz

Salz und Pfeffer wiirzen und von

Pfeffer beiden Seiten auf dem Tepan

anbraten.

Parmesanstreusel:

30 g Butter Streuselmasse darliber vertei-

30 g Magerquark len und 2-3 Minuten im

20 g Semmelbrosel Backofen unter dem vorgeheiz-

30 g Parmesankase, gerieben ten Grill goldgelb Gberbacken.

1 Eigelb, GréBe M

1 Knoblauchzehe, fein Ol im Topf erhitzen, Zwie-

geschnitten belwirfel und Knoblauch

1/2 EL Rosmarin, fein anbraten. Tomatenmark hinzu-

geschnitten figen und mitrosten.

Salz

Pfeffer Gewdurfelte Tomaten in den
Topf geben und aufkochen.

Tomaten-Letscho: Sahne hinzufligen, mit Honig,

50 g Zwiebeln, gewdrfelt Salz und Pfeffer abschmecken.

50 g Tomatenmark

100 ml Sahne

300 g Tomaten, gewdarfelt

1 Knoblauchzehe, fein
gewdrfelt

1 EL Ol

1 TL Honig oder Ahornsirup
1/2 TL Meersalz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 35 Minuten

Garzeit:

4-5 Minuten

Pro Portion: Einstellungen

4103 kJ /977 kcal Leistungsstufe: 9-11

Dauer: 4-5 Minuten

82 Fleisch






Zutaten

600 g Schweinefilet
30 g Butter

Salz

Pfeffer

200 g kleine, frische
Champignonképfe
50 ml Madeira

Zubereitungszeit:
ca. 40-45 Minuten

Garzeit:
14-16 Minuten

Pro Portion:
1030 kJ /219 kcal

84  Fleisch

Schweinemedaillons in
Madeira mit Champignons

4 Portionen

Schweinefilet von Hautres-

ten und Sehnen saubern,
abspulen, gut trocken tupfen
und in ca. 2 cm dicke Medaillons
schneiden.

Butter auf das vorgeheizte

Tepan geben und die Medail-
lons von beiden Seiten braten.
Danach mit Salz und Pfeffer
wdurzen.

Champignonkodpfe saubern,
zu den Medaillons geben
und kurz vor dem Servieren mit

Madeira abléschen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 14-16 Minuten






Zutaten

10 Lammkoteletts
2 Knoblauchzehen
3 EL Keimol

Salz

Pfeffer

Thymian

Rosmarin

Zubereitungszeit:
ca. 155-160 Minuten

Garzeit:
6-8 Minuten

Pro Portion:
1285 kJ /306 kcal

86  Fleisch

Lammkotelett mit Knoblauch

4 Portionen

Lammkoteletts abspulen,

mit Klichenpapier trocken
tupfen. Knoblauchzehen abzie-
hen und fein hacken.

Alles in eine verschlieBbare
Schussel geben, mit Keimdl
begieBen, Pfeffer, Thymian
und Rosmarin hinzufiigen
und Lammkoteletts 2 Stunden
einlegen.

Tepan vorheizen, Fleisch

von beiden Seiten nur kurz
braten, wenn es im Kern noch
rosa sein soll.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen
und gehackten Thymian
bestreuen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 6-8 Minuten
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Zutaten

300 g Schweinefilet

100 g Schinkenspeck
300 g Champignons

300 g Frihlingszwiebeln
300 g kernlose Weintrauben
1 Becher Creme fraiche
ol

Salz

Pfeffer

etwas Knoblauch
WeiBwein
Worchestersauce

Zubereitungszeit:
ca. 45-50 Minuten

Garzeit:
8-14 Minuten

Pro Portion:
1655 kJ /394 kcal

88  Fleisch

Winzerpfanne

4 Portionen

Schweinefilet fein wirfeln,
in Ol auf dem vorgeheizten
Tepan anbraten.

Schinkenspeck und Cham-

pignons in feine Scheiben
schneiden, Frihlingszwiebeln
klein hacken und die Weintrau-
ben halbieren.

Danach alles zu dem Fleisch

geben, Créme fraiche unter-
heben und mit Salz, Pfeffer und
Knoblauch wiirzen.

Mit WeiBwein abléschen und
einem Spritzer Worchester-
sauce abschmecken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 8-14 Minuten
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Zutaten

300 g Hahnchenbrust
1 rote Paprikaschote
1 Bund Frihlingszwiebeln
300 g gegarte kleine
Brokkoliréschen

100 g Cashewkerne
Sherry

Sesamol

Sojasauce

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 45-50 Minuten

Garzeit:
5-8 Minuten

Pro Portion:
1210 kJ / 288 kcal

>> Tipp:

Sie konnen die Frihlingszwiebeln
gegen Porree austauschen und
zusatzlich Soja- und Bambusspros-
sen hinzufiigen.

90  Fleisch

Hahnchenbrust Szechuan Art

4 Portionen

Hahnchenbrust in Streifen

schneiden, Paprika wirfeln
und Frihlingszwiebeln in Ringe
schneiden.

Sesamol auf dem vorge-

heizten Tepan erhitzen, die
Cashewkerne anrésten und zur
Seite schieben.

Hahnchenfleisch anbraten,
Paprikawrfel und Zwiebel-
ringe dazugeben und ebenfalls
anbraten. Mit Salz, Pfeffer
und Sojasauce wirzen und mit
Sherry abléschen.

Brokkoliréschen und
Cashewkerne vorsichtig
unterheben.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 5-8 Minuten






Zutaten

400 g gekochte Kartoffeln
100 g Speck

100 g Bratenreste
1 rote Paprika

1 GemuUsezwiebel
3 Eier, GroBe M
Salz

Pfeffer

1 EL Butterschmalz
Petersilie
Schnittlauch

Zubereitungszeit:
ca. 50-55 Minuten

Garzeit:
10-15 Minuten

Pro Portion:
920 kJ /219 kcal

92 Fleisch

Bauernpfanne

4 Portionen

Kartoffeln in Scheiben,

Speck, Bratenreste und
Paprika in Warfel und die
Zwiebel in Ringe schneiden.

Tepan vorheizen, Buttersch-

malz erhitzen, Kartoffeln mit
Speck und Zwiebelringen anbra-
ten. Bratenreste und Paprika
hinzufiigen, kurz mitgaren und
mit Salz und Pfeffer wirzen.

Die Eier verquirlen und

Uber die Zutaten geben,
ohne Energiezufuhr stocken
lassen, Petersilie und Schnitt-
lauch hacken bzw. in Réllchen
schneiden und zur Dekoration
darUberstreuen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 10-15 Minuten






Zutaten

500 g Lammfleisch
3 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen
2 griine Paprika

1 Aubergine

250 g Tomaten
Créeme fraiche

3 EL Keimol

Salz

Schwarzer Pfeffer
Thymian

Zubereitungszeit:
ca. 70-75 Minuten

Garzeit:
12-14 Minuten

Pro Portion:
1390 kJ /331 kcal

94  Fleisch

Lammfleisch Pilaw

4 Portionen

Lammfleisch abspulen,

mit Kiichenkrepp trocken
tupfen, in Streifen schneiden
und mit Keimél, schwarzem
Pfeffer und Thymian marinieren.

Tepan vorheizen und das
Fleisch scharf anbraten.

Zwiebeln und Knoblauch-

zehen abziehen, in feine
Warfel schneiden und zum
Fleisch geben.

Paprikaschoten halbieren,

entstielen und entkernen.
Scheidewande entfernen,
waschen, vierteln, in feine
Streifen schneiden und zum
Fleisch geben.

Aubergine waschen und in

kleine Wirfel schneiden.
Tomaten enthauten, in Wirfel
schneiden, mit der Aubergine
zum Fleisch geben und sch-
moren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Creme
fraiche verfeinern.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 12-14 Minuten






Zutaten

4 groBe Kalbsschnitzel

4 Scheiben Kochschinken
4 Scheiben Emmentaler
Kase

Pfeffer

Butterschmalz
Zahnstocher

Zubereitungszeit:
ca. 35-40 Minuten

Garzeit:
10-14 Minuten

Pro Portion:
1580 kJ / 376 kcal

>> Tipp:

Auf Salz kénnen Sie bei diesem
Gericht verzichten, da Kase und
Schinken bereits gesalzen sind.

96  Fleisch

Cordon bleu

(gefullte Kalbsschnitzel)

4 Portionen

Schnitzel abspulen, trocken

tupfen und mit einem schar-
fen Messer jeweils eine Tasche
einschneiden.

Kochschinken und Emmenta-
ler Kase in die Fleischtaschen
geben und mit Pfeffer wirzen.

Die Offnungen mit Zahn-

stochern zustecken und die
Schnitzel auf dem vorgeheizten
Tepan mit Butterschmalz braten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 10-14 Minuten
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Zutaten

500 g Kalbfleisch

150 g kleine Champignons
1 Zwiebel WeiBwein

125 ml Sahne

2 EL Nussol

Salz

Pfeffer

Zitronensaft

1 Eigelb, GréBe M

Zubereitungszeit:
ca. 25-30 Minuten

Garzeit:
8-12 Minuten

Pro Portion:
1168 kJ / 278 kcal

98  Fleisch

Kalbsgeschnetzeltes

Zuricher Art

4 Portionen

Kalbfleisch abspulen, trocken

tupfen und schnetzeln. Mit
Nussol, Pfeffer und Salz mari-
nieren, auf den vorgeheizten
Tepan geben und portionsweise
braten.

Zwiebel fein wirfeln, zum

Fleisch geben und hell
anbraunen. Champignons dazu-
geben und ebenfalls schmoren.

Mit dem WeiBwein
abléschen und das Tepan
abschalten.

Eigelb mit der Sahne ver-
quirlen, unter das Fleisch
rihren und mit Salz, Pfeffer und

Zitronensaft abschmecken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 8-12 Minuten






Zutaten

500 g Hahnchenbrust
4 HolzspieBe

2 EL Sojasauce

2 EL Sesamol

5 EL Erdnussbutter
100 ml Wasser

1 EL Sojasauce

2 TL Sweet Chilisauce
1 TL Zucker

Zubereitungszeit:
ca. 90-95 Minuten

Garzeit:
4-6 Minuten

Pro Portion:
1533 kJ /365 kcal

100 Fleisch

Sate-SpieBBe mit Erdnusssauce

4 Portionen

Hahnchenbrust in lange,

schmale Streifen schneiden.
Aus Sojasauce und Sesamol eine
Marinade herstellen und das
Fleisch 1 Stunde darin ziehen
lassen. AnschlieBend trocken
tupfen und auf HolzspieBe
stecken.

Fir die Sauce alle Zutaten
miteinander verrthren und
auf der Kochstelle erhitzen.

Tepan vorheizen, die SpieBe

von jeder Seite 2-3 Minuten
braten und mit Erdnusssauce
servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 4-6 Minuten
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Zutaten

4 Hirschmedaillons (je 125 g)
4 Scheiben durchwachsener
Speck

2 EL Nussol

Rotwein

2 EL Preiselbeeren

50 g Walnusshalften

50 g Créme fraiche

Salz

grober, schwarzer Pfeffer
Thymian

Rosmarin

Zubereitungszeit:
ca. 30-35 Minuten

Garzeit:
10-12 Minuten

Pro Portion:
1726 kJ / 411 kcal

102 Fleisch

Hirschmedaillons mit
Preiselbeersauce

4 Portionen

Hirschmedaillons abspulen

und trocken tupfen, Speck
um den Rand der Medaillons
legen und mit einem Faden
befestigen. Mit grobem, schwar-
zem Pfeffer wiirzen.

Ol auf den vorgeheizten
Tepan geben und das Fleisch
von beiden Seiten braten.

Mit dem Rotwein abldschen,

Preiselbeeren und die
Walnusshalften hinzugeben,
mit Salz, Thymian und Rosmarin
wiurzen und mit Créme fraiche
verfeinern.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 10-12 Minuten
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Zutaten

4 Hahnchenbrustfilets
400 g Schalotten

2 Knoblauchzehen

4 EL Sojasauce

2 ELOI

Portwein
Speisestarke

Salz

Pfeffer

Estragon

frische Estragon-Zweige

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Garzeit:
5-8 Minuten

Pro Portion:
1012 kJ / 241 kcal

104 Fleisch

Hahnchenbrust mit
Schalotten in Portwein

4 Portionen

Hahnchenbrustfilets in

1,5 cm breite Streifen
schneiden, mit der Sojasauce
betraufeln und ca. 10 Minuten
ziehen lassen.

Fleischstreifen in der Spei-
sestarke walzen und auf
dem vorgeheizten Tepan in Ol

portionsweise braten.

Schalotten abziehen, halbie-

ren, in Scheiben schneiden,
Knoblauchzehen abziehen, fein
schneiden, mit den Schalot-
tenstreifen zum Fleisch geben
und glasig dinsten. Mit Salz,
Pfeffer und Estragon wiirzen
und mit Portwein abléschen.

Mit frischen Estragonzwei-
gen anrichten.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 5-8 Minuten
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Zutaten

4 Rinderfiletsteaks
Ol

Sauce

250 ml Sahne

4 EL WeiBwein
Salz

Pfeffer

100 g Gorgonzola
1 Eigelb

Zubereitungszeit:
ca. 36-40 Minuten

Garzeit:
4-6 Minuten

Pro Portion:
2230 kJ /531 kcal

106 Fleisch

Rinderfilet mit
Gorgonzolasauce

4 Portionen

Rinderfiletsteaks abspulen

und mit einem Kichenkrepp
trocken tupfen, mit Pfeffer
wiirzen und mit Ol bepinseln.

Auf dem vorgeheizten Tepan
von beiden Seiten braten.

Sahne und WeiBwein in

einen Kochtopf geben und
auf der Kochstelle bei mittlerer
Hitze ca. 10 Minuten einkochen
lassen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen,

die Halfte des Gorgonzolas
unterrihren und mit dem Eigelb
legieren.

Sauce Uber die gebratenen
Steaks geben und den Rest
des Gorgonzolas dartbergeben.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 4-6 Minuten
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Zutaten

300 g Rinderfilet

300 g Schweinefilet

2 Knoblauchzehen
2 Zwiebeln

1 kg Chinakohl

2 Tomaten

Ol

Salz

Pfeffer

100 ml WeiBwein

Zubereitungszeit:
ca. 55-58 Minuten

Garzeit:
15-18 Minuten

Pro Portion:
1277 kJ / 304 kcal

108 Fleisch

Fleischragout mit Chinakohl

4 Portionen

Fleisch abspllen, trocken

tupfen, schnetzeln und auf
dem vorgeheizten Tepan in Ol
anbraten.

Knoblauch und Zwiebeln
abziehen und fein gehackt
zum Fleisch geben.

Chinakohl saubern, vierteln,

in feine Streifen schneiden,
portionsweise zum Fleisch geben
und unter standigem Wenden
schmoren.

Tomaten enthauten, vierteln

und ebenfalls schmoren. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und mit
WeiBwein abléschen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11

Dauer: 15-18 Minuten






Zutaten

4 Putenbrustfilets

3 Tomaten

8 schwarze, entsteinte Oliven
3 Knoblauchzehen

2 EL gehackte Petersilie
WeiBwein

Keimol

Salz

weiBer Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 47-50 Minuten

Garzeit:
ca. 10 Minuten

Pro Portion:
983 kJ /234 kcal

110 Fleisch

Ill

Putenbrustfilet , Provenca

4 Portionen

Putenbrustfilets abspulen,

mit Kiichenkrepp trocken
tupfen, mit Salz und weiBem
Pfeffer wirzen und mit Keimal
auf dem vorgeheizten Tepan
braten.

Tomaten Uberbrihen,

abziehen, die Stangelansatze
herausschneiden, wuirfeln und
zusammen mit Oliven zum
Fleisch geben. Knoblauch abzie-
hen, fein hacken und ebenfalls
zum Fleisch geben.

Mit WeiBwein abldschen, auf

Tellern oder einer Fleisch-
platte anrichten und mit der
gehackten Petersilie bestreuen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: ca. 10 Minuten






Zutaten

500 g Hahnchenbrust
4-5 Ananasscheiben
1-2 Apfel

Creme fraiche
Keimol

Ingwer-Sirup

Salz

Pfeffer

Curry

Zubereitungszeit:
ca. 31-33 Minuten

Garzeit:
6-8 Minuten

Pro Portion:
987 kJ / 235 kcal

112 Fleisch

Hahnchengeschnetzeltes
~Hawaiianisch”

4 Portionen

Hahnchenbrust abspulen,

trocken tupfen, schnetzeln
und portionsweise auf dem
vorgeheizten Tepan in Keimol
braten.

Ananas in Stlckchen

schneiden, Apfel schélen,
Kerngehause entfernen, in
Wirfel schneiden und mit der
Ananas zum Fleisch geben.

Mit Salz, Pfeffer, Curry und

Ingwer-Sirup abschme-
cken und mit Creme fraiche
verfeinern.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 6-8 Minuten






Zutaten

500 g Putenbrust

1 rote Paprikaschote
1-2 Méhren

1-2 Zucchini

1/2 Bund Lauchzwiebeln
200 g Champignons

2-3 Stangen Staudensellerie
150 g Sojasprossen

1-2 Knoblauchzehen
frischer Ingwer

60 ml Reiswein

3 EL helle Sojasauce
Salz

Pfeffer

Cayennepfeffer

Zucker

Chinagewlrz
Oystersauce
Koriandergrin

ol

Zubereitungszeit:
ca. 60-65 Minuten

Garzeit:
ca. 10 Minuten

Pro Portion:
1025 kJ / 244 kcal

114  Fleisch

Putengeschnetzeltes
»Chinesisch”

4 Portionen

Putenbrust abspulen, trocken
tupfen, in diinne Streifen
schneiden und in Sojasauce tber

Nacht marinieren.

Ingwer und Knoblauchzehen

schalen und reiben, Papri-
kaschote wirfeln, Mdhren in
Stifte, Lauchzwiebeln in Ringe
und das restliche Gemuse in
Scheiben schneiden.

Fleisch portionsweise mit

etwas Ol auf dem vorgeheiz-
ten Tepan anbraten. Knoblauch
und Ingwer dazugeben und
mitgaren.

Mohren und Staudensellerie

zum Fleisch geben und mit
anbraten,Paprikawd(rfel und
Lauchzwiebelringe ebenfalls
anbraten. Zum Schluss Cham-
pignons und Sojasprossen
hinzufligen und kurze Zeit
mitgaren.

Mit den Gewdrzen

abschmecken, Reiswein hin-
zufligen und mit Koriandergrin
garnieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: ca. 10 Minuten
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Beilagen und Gemuse

Einfach unersetzlich

Kartoffeln, Reis oder Nudeln sind bei den
meisten Gerichten unentbehrliche Beilagen.
Selten nur sind sie der geschmackliche Mittel-
punkt, und dennoch ist die Wahl der Beilage oft
maBgeblich firr die gesamte Speise. Der Zube-
reitungsvielfalt sind kaum Grenzen gesetzt. Alle
drei Beilagen besitzen einen hohen Nahrwert
und sind wichtige Bestandteile der vollwertigen
Erndhrung. Und alle drei vereinen einhellig
unterschiedlichste Kulturen, Brauche und Traditi-
onen an einem Tisch.
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Zutaten

1 Bund Méhren

1 EL Butter

50 g Korinthen

1/2 TL Zimt

1 Prise Cayennepfeffer
3 EL Orangensaft

1 EL Orangenlikor
Pfeffer, wei3

Salz

2 EL gehackte Minze

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Garzeit:
5-7 Minuten

Pro Portion:
542 kJ /129 kcal

118 Beilagen und Gemise

Indisches Mohrengemuse

4 Portionen

Mohren schalen, in diinne
Scheiben schneiden.

Tepan vorheizen, Butter
schmelzen lassen, die
Mohren dazugeben und
3 Minuten unter stdndigem
Wenden braunen.

Korinthen und Gewdrze
zufligen, mit Orangensaft
und Orangenlikér abléschen
und mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Vor dem Servieren
die frisch gehackte Minze Uber
die Mohren streuen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 5-7
Dauer: 5-7 Minuten






Zutaten

500 g Pfifferlinge

200 g mageren Speck

1 Bund Frihlingszwiebeln
1 Becher Schmand

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit:
ca. 45 Minuten

Garzeit:
8-10 Minuten

Pro Portion:
848 kJ /202 kcal

>> Tipp:

Salzen Sie vorsichtig, da der Speck
bereits Salz enthalt. Sie kdnnen
auch Champignons oder Shiita-
ke-Pilze verwenden.

120 Beilagen und Gemise

Pilzpfanne

4 Portionen

Pilze grindlich saubern,
nicht waschen und eventuell
klein schneiden.

Speck wirfeln, Frahlings-
zwiebeln sdubern und in
Ringe schneiden.

Tepan vorheizen, Speck

anbraten, Pfifferlinge hinzu-
fiigen und ebenfalls anbraten.
AnschlieBend Frihlingszwiebeln
andulinsten.

Schmand und Gewdirze dazu-
geben und umrihren, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-11
Dauer: 8-10 Minuten
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Zutaten

100 g Schinkenspeck,
gewdrfelt

1 Zwiebel

300 g Spitzkohl

1 Becher Schmand
Salz

Pfeffer
Schnittlauchrollchen

Zubereitungszeit:
ca. 25 Minuten

Garzeit:
10-12 Minuten

Pro Portion:
802 kJ /191 kcal

122 Beilagen und Gemise

Spitzkohlpfanne

4 Portionen

1 Tepan vorheizen.

Schinkenspeck auslassen.
Zwiebel wirfeln und
anbraten.

Spitzkohl putzen, waschen,

in 2-3 cm lange Streifen
schneiden, zu dem Speck- Zwie-
bel-Gemisch geben und dlinsten.

Schmand hinzuftigen,

mit Salz und Pfeffer
abschmecken und mit Schnitt-
lauchrolichen servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 10-12 Minuten
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Polentaschnitten

4 Portionen

Wasser auf der Kochstelle

Zutaten zum Kochen bringen, Salz
hinzufligen und den Maisgrie

0,5 | Wasser einrthren. Unter Rihren

175 g MaisgrieB3 2 Minuten kochen lassen, die

1/2 TL Salz Kochstelle ausschalten und ca.

2 EL Butterschmalz 30 Minuten ausquellen lassen.

Zubereitungszeit: In eine eckige Schale

ca. 90-95 Minuten umfullen, glatt streichen,
auskuUhlen lassen und in Porti-

Garzeit: onsstlicke schneiden.

10-15 Minuten
Tepan vorheizen, Butter-
Pro Portion: schmalz draufgeben und
370 kJ / 88 kcal die GrieBschnitten von beiden
Seiten braunen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 8-10
Dauer: 10-15 Minuten

124 Beilagen und Gemise
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Zutaten

30 g Butter

30 g Zucker

250 g Zwiebelringe oder
Apfelscheiben oder
Mohrenscheiben

Zubereitungszeit:
ca. 40-45 Minuten

Garzeit:
5-8 Minuten

Pro Portion:
433 kJ / 103 kcal

>> Tipp:

Diese Beilage eignet sich zu
Kurzgebratenem, die Apfelringe
als Ergdnzung zu einem Dessert,
z.B. Weinschaumcreme. Der Zucker
soll nicht zu dunkel werden, da
das Gemuse bzw. Obst schnell
bitter schmeckt.

126 Beilagen und Gemise

Glasiertes Obst und Gemuse

4 Portionen

Tepan vorheizen. Butter

erhitzen und Zucker in die
heiBe Butter geben. So lange
rahren, bis der Zucker schmilzt.

Das Gem{Use bzw. Obst
unter mehrfachem Wenden
glasieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 5-8 Minuten
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Zutaten

2 gelbe Paprikaschoten
2 rote Paprikaschoten
1 Aubergine

2 Zucchini

500 g Champignons

1 EL Olivendl

Marinade:

6 EL Olivenol

4 EL WeiBweinessig

4 EL WeiBwein

1 durchgepresste
Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

1 Prise Zucker

2 EL gehackte Krauter

Zubereitungszeit:
ca. 40 Minuten

Garzeit:
5 Minuten

Pro Portion:
907 kJ /217 kcal

128 Beilagen und Gemise

Mariniertes Gemuse

4 Portionen

Paprikaschoten in Streifen,
Aubergine in Stiicke und
Zucchini in Scheiben schneiden.

Tepan vorheizen, Ol drauf-
geben und das Gemuse kurz
anbraten.

Aus den restlichen Zutaten

eine Marinade herstellen
und das angebratene Gemuse
einige Stunden darin ziehen
lassen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 5 Minuten






Zutaten

4 vorgegarte Maiskolben
1 EL Butterschmalz
Krautersalz

8 Zahnstocher

Zubereitungszeit:
ca. 30 Minuten

Garzeit:
15 Minuten

Pro Portion:
433 kJ /103 kcal

>> Tipp:

Maiskolben schmecken zu

gegrilltem Fleisch oder als Snack

zwischendurch.

130 Beilagen und Gemise

Gegrillte Maiskolben

4 Portionen

Tepan aufheizen und Butter-
schmalz daraufgeben.

Maiskolben von allen
Seiten braunen, auf Teller
legen und salzen. Jeweils
1 Zahnstocher an den Enden
hineinstecken und servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 10-12
Dauer: 15 Minuten
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Zutaten

500 g gekochte Kartoffeln
1 Zweig Rosmarin

Salz

Pfeffer

1 El Butterschmalz

Zubereitungszeit:
ca. 25-30 Minuten

Garzeit:
10 Minuten

Pro Portion:
454 kJ / 108 kcal

132 Beilagen und Gemise

Rosmarinkartoffeln

4 Portionen

1 Tepan vorheizen.

Kartoffeln in Scheiben

schneiden, vom Rosma-
rinzweig einige Nadeln nehmen
und hacken.

Butterschmalz auf das vorge-

heizte Feld geben, schmelzen
lassen und die Kartoffelscheiben
zusammen mit den Rosmarinna-
deln daraufgeben und braten.
Wenn die Kartoffelscheiben von
einer Seite braun sind, wenden.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 10 Minuten
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Zutaten

1 rote Paprikaschote

1 gelbe Paprikaschote

1 kleine Zucchini

8 kleine braune Champignons
4 Frihlingszwiebeln

8 Kirschtomaten

HolzspieBe

2 EL Sesamol

Marinade:

1 EL Essig

1 EL Zitronensaft

1 EL Krauter der Provence
Pfeffer

Salz

Zubereitungszeit:
ca. 35-40 Minuten

Garzeit:
10-15 Minuten

Pro Portion:
315 kJ / 75 kcal

>> Tipp:

Pilze nicht waschen, weil sie sich
mit Wasser vollsaugen. Es reicht,
wenn sie mit einem Kichenpapier
abgerieben werden. Braune
Stellen entfernen.

134 Beilagen und Gemise

Gemuse-SpieBe

4 Portionen

Paprikaschoten in 3 cm

groBe Warfel, Frihlingszwie-
beln in 1/2 cm dicke Stlicke und
Zucchini in 1 ¢cm dicke Scheiben
schneiden. Tomaten waschen,
Champignons saubern.

Zutaten fir die Marinade
miteinander verrthren.

Gemusestlicke abwechselnd
auf die SpieBe stecken.

Tepan vorheizen. Das Ol auf

die Grillflache geben und
die SpieBe unter mehrfachem
Wenden braten. Danach mit der
Marinade bestreichen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 7-9
Dauer: 10-15 Minuten
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Desserts

SuBe Verfihrer fir danach

Was ware ein MenU ohne ein schmeichelndes
Finale? Das Dessert ist das Dankeschon an

die Gaste, die Liebkosung an die Familie, die
Selbstbelohnung fur die Kochin oder den Koch.
Ob gesund mit frischen Frichten, ob spritzig mit
Alkohol, ob st mit Zucker und Sahne ... das
Dessert verwdhnt mit Fantasie und sinnlichen
Uberraschungen. Sein Auftritt wird umso begeis-
terter begriBt, je kreativer es angerichtet und
dekoriert ist. Nehmen Sie sich ein wenig Zeit fir
die Feinheiten!
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Buchweizenpfannkuchen
mit Preiselbeerquark

4 Portionen

Zutaten fUr den Teig mit

Teig dem Handriihrgerat verriih-
ren und 30 Minuten quellen

3 Eier, GroBe M lassen.

125 ml Milch

125 ml kalter Kaffee Tepan vorheizen. Pro Pfann-

3 EL Sonnenblumendl kuchen ca. 2 Essloffel Teig

1 Prise Salz auf die Flache geben, zu runden

1 EL Zucker Pfannkuchen verstreichen und

125 g Buchweizenmehl von jeder Seite goldgelb backen.

Quark: Zutaten far den Preiselbeer-

250 g Sahnequark quark verrihren und zu den

1 Packchen Vanillezucker warmen Pfannkuchen reichen.

4 EL Preiselbeeren

Zubereitungszeit:
ca. 45-50 Minuten

Garzeit:
4-6 Minuten

Pro Portion:
1428 kJ / 340 kcal

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 4-6 Minuten

138 Desserts
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Teig

3 Eier, GroBe M
250 ml Milch

30 g Butter

2 EL Orangenlikor
3 TL Zucker

1 Prise Salz

150 g Mehl

Sauce:

100 g Orangenmarmelade
0,2 | Orangensaft

Saft einer 1/2 Zitrone

1-2 EL Orangenlikor

2 TL Starkemehl

1 Prise Salz

1 EL Zucker

Zubereitungszeit:
ca. 40-45 Minuten

Garzeit:
6-10 Minuten

Pro Portion:
1819 kJ /433 kcal

>> Tipp:

Sie kénnen die Crépes auf dem
Teller flambieren. Dazu erhitzen
Sie in einer Kelle etwas Orangenli-
kor, zinden ihn an und gieBen ihn
Uber die Crépes.

140 Desserts

Crépes-Taler

4 Portionen

Butter in einem Topf

schmelzen, restliche Zutaten
mit dem Handrihrgerat zu
einem glatten Teig verrihren,
flUssige Butter dazugeben und
20 Minuten quellen lassen.

Tepan vorheizen. Pro Crépe

1 Kelle Teig auf die Flache
geben, zu runden Crépes ver-
streichen und von jeder Seite
goldgelb backen. 3. Fur die
Sauce Marmelade mit Saft

(2 EL zurlicklassen) in einen Topf

geben. Salz, Zucker, Orangenli-

koér und Zitronensaft hinzufigen

und aufkochen. 4. Starkemehl
mit dem restlichen Orangensaft
verrihren und Sauce damit
binden. Evtl. Orangenlikor
abschmecken.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-11
Dauer: 6-10 Minuten
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Zutaten

200 g Kartoffeln
(mehlig kochend)
130 g Quark

3 Eigelb, GroBe M
3 EiweiB, GroBe M
50 g Mehl

80 g Zucker

1 TL Vanillezucker
Salz

ol

Zubereitungszeit:
ca. 50-55 Minuten

Garzeit:
2-3 Minuten pro Seite

Pro Portion:
1210 kJ / 288 kcal

142 Desserts

Quarkkeulchen

4 Portionen

Kartoffeln kochen und durch
die Kartoffelpresse dricken.
Quark, Mehl und eine Prise
Salz hinzugeben und Eigelb
unterheben.

EiweiB, Zucker, Vanillezucker

mit Salz steif schlagen und
unter die Kartoffel-Quark-
Masse heben.

Tepan vorheizen, Ol erhitzen,
die Masse mit einem Essloffel
daraufgeben und backen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-10
Dauer: 2-3 Minuten pro Seite
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Zutaten

800 g Apfel
200 g Mehl

150 ml Milch
150 ml Mineralwasser
4 Eier, GroBe M
Cornflakes

ol

4 TL Zucker
Salz

Zimt
Puderzucker

Zubereitungszeit:
ca. 55-60 Minuten

Garzeit:
6-10 Minuten

Pro Portion:
1793 kJ / 427 kcal

144 Desserts

Apfelpfannkuchen

4 Portionen

Mehl mit Milch und Mine-
ralwasser verriihren und
20 Minuten quellen lassen.

Eier unterschlagen. Zucker,
1 Prise Salz und 2 EL Ol
hinzugeben und verrihren.

Apfel schélen, Kerngeh&use
entfernen, grob raspeln und
unter den Teig heben.

Tepan vorheizen, mit Ol

bestreichen und mit einer
Saucenkelle kleine Teigtaler
mit einem Durchmesser von
ca. 6-10 cm auf der gesamten
Flache verteilen und backen.

Die Apfelpfannkuchen auf

Dessertteller geben und mit
Cornflakes, Zimt und Puderzu-
cker bestreuen.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-10
Dauer: 6-10 Minuten
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Zutaten
4 frische Feigen

Marinade:
3 EL Orangensaft
1 EL Orangenlikér

Sauce:

200 g Vollmilchjoghurt

1 Packchen Vanillezucker
1 EL Zucker

1/2 TL Zimt

1 EL Zitronensaft

1 EL Butter

2 EL Zucker

Zubereitungszeit:
ca. 45-50 Minuten

Garzeit:
5-7 Minuten

Pro Portion:
714 kJ / 170 kcal

146 Desserts

Karamellisierte Feigen
mit Joghurt-Zimt-Sauce

4 Portionen

Stiel und BlUtenansatz der
Feigen abschneiden und
halbieren.

Aus Saft und Likor eine

Marinade herstellen und die
Feigenhalften 1/2 Stunde darin
ziehen lassen.

Joghurt, Vanillezucker,

Zucker, Zimt und Zitronen-
saft miteinander verriihren und
kalt stellen.

Tepan vorheizen, Butter

schmelzen, Feigenhalften mit
der Schnittflache darauflegen,
Zucker darUtberstreuen und
karamellisieren.

Feigen auf einem Dessert-
teller anrichten und mit der
Sauce servieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 5-7
Dauer: 5-7 Minuten
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Zutaten

1/2 Warfel Hefe

150 g Mehl

1 EL Zucker

200 ml Milch

1/2 TL Salz

1 Ei, GroBe M

30 g zerlassene Butter

100 g Walnusskerne, gehackt
1 EL Walnussol

Sauce:
1 Becher Creme fraiche
2 EL Ahornsirup

Karamell:

100 g Walnusskerne
50 g brauner Zucker
1 EL Ahornsirup

Dekoration:
Minzeblatter oder
Zitronenmelisse
Puderzucker

Zubereitungszeit:
ca. 75-80 Minuten

Garzeit:
15-20 Minuten

Pro Portion:
3053 kJ / 727 kcal

148 Desserts

Walnussplinsen mit Karamell

4 Portionen

Hefe mit Mehl, Zucker und

Milch verrihren und zum
Gehen an einen warmen Ort
stellen. Salz, Ei, Butter und
Walnusskerne dazugeben und
erneut gehen lassen, bis der Teig
das doppelte Volumen erreicht
hat.

Sauce aus Creme fraiche und
Ahornsirup zubereiten und
kahl stellen.

Tepan vorheizen. Walnussol
auf das heiB3e Feld geben,
verteilen und nacheinander die

Plinsen abbacken.

Fir das Karamell den Zucker

auf das Feld streuen, schmel-
zen lassen, NUsse hinzufligen
und mit Ahornsirup abldschen.

Plinsen auf Desserttellern

verteilen, einen Loffel von
der Sauce daraufgeben und
etwas Karamellmasse auf die
Sauce geben. Mit Zitronenme-
lisse oder Minzeblattern und
Puderzucker dekorieren.

Einstellungen
Leistungsstufe: 9-10
Dauer: 15-20 Minuten
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Apfelscheiben mit Rosinen

4 Portionen

Apfel schalen, vierteln,

Zutaten entkernen und in Scheiben
schneiden. Auf dem vorgeheiz-

800 g Apfel ten Tepan in Butter andlnsten.

1 EL Rosinen Die Apfelscheiben dabei vorsich-

2 EL Zucker tig wenden.

1 Zitrone

Butter Rosinen, Zucker und den Saft

Zimt einer Zitrone hinzugeben

und mit Zimt bestreuen.
Zubereitungszeit:
ca. 35-40 Minuten

Garzeit:
6-10 Minuten

Pro Portion:
832 kJ /198 kcal

>> Tipp:

Statt Apfeln kénnen Sie Ananas- Einstellungen
scheiben, halbierte Pflaumen, Leistungsstufe: 6-8
Pfirsiche, Aprikosen und Nektari- Dauer: 6-10 Minuten

nen zubereiten.

150 Desserts






Rezepte von A-Z

A

Apfelpfannkuchen
Apfelscheiben mit Rosinen
Auberginenpfanne
Austernpilze mit Knoblauch

B

Bauernpfanne

Bruschetta

Buchweizenfrikadellen

Buchweizenpfannkuchen
mit Preiselbeerquark

C

Cordon bleu (gefullte Kalbsschnitzel)
Crépes-Taler

D
Dinkel-Kartoffelpuffer mit Schafskase

F

Filetgeschnetzeltes auf asiatische Art
Fleischragout mit Chinakohl
Frikadellen
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150
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138

96
140

44

76
108
72

G

Gegrillte Maiskolben 130
GemlUse-SpieBe 134
Glasiertes Obst und Gemiuse 126

Grlnkernfrikadellen mit Curry-Bananen-Sauce 36
Grunkern-Medaillons mit Joghurt-Hollandaise 42

H
Hahnchenbrust mit Schalotten in Portwein 104
Hahnchenbrust Szechuan Art 90
Hahnchengeschnetzeltes ,Hawaiianisch” 112
Hefepfannkuchen 40
Hirschmedaillons mit Preiselbeersauce 102
|
Indisches M6hrengemise 118
K
Kabeljaufilet mit GemUse 62
Kalbsgeschnetzeltes Ziricher Art 98
Kalbsschnitzel alla Romana 74
Kapitansscholle 66
Karamellisierte Feigen

mit Joghurt-Zimt-Sauce 146
Kartoffelcrépes mit Kaviar 24
Kasselerpfanne 70
Krauterfisch 54



L

Lachssteaks

Lammfleisch Pilaw

Lammkotelett mit Knoblauch

Lamm-Medaillons mit Parmesanstreuseln
und Tomaten-Letscho

Lammrlcken mit Zitronensauce

Lauwarmer Chinakohlsalat

M
Mais-Pfannkuchen
Mariniertes Gemuse

P
Pfannkuchen mit vegetarischen Fullungen
Pilzpfanne

Polentaschnitten

Putenbrustfilet ,,Provencal”
Putengeschnetzeltes ,Chinesisch”

Q

Quarkkeulchen

56
94
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26

18
128

34
120
124
110
114

142

R

Reibeplatzchen mit Raucherlachs

20

Reis-Getreide-Puffer mit Joghurt-Krauter-Dip 48

Riesengarnelen mit Aioli
Rinderfilet mit Gorgonzolasauce
Rosmarinkartoffeln

S

Sate-SpieBBe mit Erdnusssauce

ScampispieBe

Schweinemedaillons in Madeira
mit Champignons

SeeteufelspieBe mit Zitronensauce

Sommersalat mit Krevetten

Spitzkohlpfanne

Szegediner Nackenkoteletts

T

Thunfischsteaks mit Tomaten-Sauce

W
Walnussplinsen mit Karamell
Winzerpfanne

z

Zucchiniplatzchen mit Frischkasehaubchen
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132
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