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Fleisch erst nach dem Garen salzen!

Krauter und Gewdurze geben Fleisch erst den Geschmack

Wahrend die meisten Gewirze vor dem Braten oder Schmoren auf das Fleischstiick gegeben werden, sollten kleine
Stulicke erst nach dem Garen gesalzen werden. Das gilt auch fir Kurzgebratenes, Geschnetzeltes und Leber. Salz
entzieht dem Gewebe Saft, so dass es trocken und zah wird. Krauter und Gewlrze sind das i-Tupfelchen einer
schmackhaften, abwechslungsreichen Kiiche. Sie bringen den Fleischgeschmack erst zur vollen Geltung. Hier einige
Tipps, welches Gewtirz sich jeweils flr ein bestimmtes Stlick Fleisch eignet

Rindfleisch: Chili, Knoblauch, Liebstdckel, Lorbeerblatt, Muskatnuss, Oregano, Paprika, Pfeffer, Piment, Rosmarin,
Thymian Wacholderbeeren.

Schweinefleisch: Beifuss, Bohnenkraut, Chili, Curry, Kimmel, Knoblauch, Lorbeerblatt, Majoran, Oregano, Paprika,
Petersilie, Pfeffer, Rosmarin, Salbei, Thymian, Wacholderbeeren. Es darf kraftig gewlrzt werden.

Kalbfleisch: Basilikum, Estragon, Koriander, Lorbeerblatt, Petersilie, Thymian. Sparsam wurzen, damit das zarte
Aroma nicht Uberdeckt wird.

Lammfleisch: Basilikum, Knoblauch, Minze, Oregano, Rosmarin, Thymian. Zum Mitbraten eignen sich: Beifuss,
Bohnenkraut, Oregano, Rosmarin, Salbei, Thymian. Mitgekocht werden kénnen: Kimmel, Liebstockel, Lorbeerblatt,
Wacholderbeeren. Da beim Erhitzen das Aroma leidet, sollten die folgenden Krauter frisch zugefiigt werden:
Basilikum, Estragon, Minze, Petersilie, Schnittlauch.

Marinade: Marinieren bedeutet, das Fleisch in eine Wirzsauce einlegen, zum Beispiel aus Rotwein, Schalotten,
Pfefferkdrnern und Lorbeerblatt oder aus Essig, Zitronensaft, Senf, Knoblauch und Zwiebeln Selbst grobe
Fleischfasern macht die Marinade murbe und zart. Bedeckt die Flissigkeit das Fleisch vollstandig, halt es sich bis zu
sechs Tagen.

Trockene Beize: Das Fleisch mit Ol bestreichen und mit einer Gewiirzmischung beispielsweise aus Rosmarin,
Thymian, Knoblauch, Piment und Pfeffer bestreuen. AnschlieRend wird es in Klarsichtfolie gewickelt und sollte zwei
Tage im Kuhlschrank ziehen.

Hack & Haltbarkeit

Hackfleisch sofort nach dem Kauf in den Kihlschrank legen und =
mdglichst am gleichen Tag verarbeiten. Fertig gebraten, halt es sich
gekuhlt 2-3 Tage. Hack lat sich roh gut einfrieren: am besten in Meinen
Portionen von etwa 250 g. Fetteres Fleisch bleibt tiefgefroren etwa 2-3
Monate, mageres 4-6 Monate frisch.

Gehackt schmeckt's noch mal so gut

Keine Fleischsorte 1aRt sich so vielseitig variieren und wird so gern
gegessen wie Hackfleisch. Da es aufgrund seiner groRen Oberflache
besonders leicht verdirbt, unterliegt es einer strengen i
Lebensmittelverordnung. Dort ist auch genau festgelegt wie viel Fett jede _
Hackfleischsorte enthalten darf:

Rinderhack enthalt maximal 20% Fett und hat ein rot-weil® marmoriertes
Aussehen.

Beefsteakhack oder Tartar ist mit maximal 6% Fett das magerste Hack. Es
ist nicht marmoriert.

Schweinehack wird meist als - fertig gewurztes - Mett verkauft und enthalt
maximal 35% Fett

Kalbshack hat etwa 10% fett Kalbshack wird beim Fleischer nur sehr
selten.

Geflugelhack wird gar nicht angeboten. Beide Fleischsorten missen Sie
daher zu Hause selber durch den Wolf drehen. Bei jeder Zubereitung
kommt es auf ein schnelles Arbeiten an, gerade wenn es draullen warm
ist Lassen Sie das Hack deshalb nicht unnétig lange bei Raumtemperatur
stehen, und stellen Sie alle Zutaten abgemessen bereit Hackfleisch
sollten Sie nicht langer als 12 Stunden (auf einem mit Folie abgedeckten
Teller) im Kuhlschrank lagern. Es sei denn, Sie bewahren es
durchgebraten auf. Dann erhoht sich die Haltbarkeit auf zwei bis drei :

Tage. Tiefgefrorene Hackfleischgerichte halten sich bei mindestens minus 18 Grad bis zu drei Monate. Wenn sie
Schweinefleisch oder Speck enthalten, sollten Sie sie allerdings bereits nach sechs Wochen verbrauchen.
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Das Geheimnis der besten Fleischpflanzerl (Bouletten) vom Profi

Zutaten fur 4 Personen:

1560 Gramm Kalbshack von der Schulter, 250 Gramm Schweinehack vom Hals, 100 Gramm fetter, gekochter Schinken, 100
Gramm Semmeln vom Vortag, 125 ml Milch, 125 ml Sahne, 100 Gramm Zwiebeln, 5 Gramm Knoblauch, 40 Gramm Butter, 10
Gramm gehackte Petersilie, 1 TL getrockneter Majoran, 1 EL fein geschnittener Liebstéckl, 2 Eier, 1 TL Dijon-Senf, Salz, Pfeffer,
1/2 Messerspitze frisch gemahlener Muskat.

Der Trick: Semmeln nicht in Wasser einweichen! - Sondern Milch und Sahne mischen, lauwarm erhitzen und mit
Muskat, Salz und Pfeffer abschmecken. Semmeln in diinne Scheiben schneiden, in eine Schissel geben und in der
lauwarmen Flussigkeit gut durchweichen lassen. (Falschlicherweise wird oft Wasser verwendet, dadurch werden die
Pflanzerl dann nicht so locker und flaumig.)

Fein gewdrfelte Zwiebeln und Knoblauch in der Butter glasig diinsten, nach und nach Majoran, Liebstdckl, Petersilie
und in Wrfel geschnittenen Schinken dazugeben und kurz mitdiinsten. Erneut salzen und pfeffern. Anschlief3end
Fleisch in einer Schiissel salzen und pfeffern, Senf, Eier, Zwiebel-Schinkenmasse und die gut ausgedriickten
Semmeln beigeben. Mit einem Kochléffel alles durchmischen. AbschlieRend mit einem Essloffel portionieren, mit der
Hand gleichmaBige Pflanzerl formen und diese in einem Gemisch aus Butter und Ol langsam knusprig braten.

Real American Hamburgers

500 g gehacktes Rindfleisch, 1 Ei, 1 ERI6ffel sehr fein gehackte Zwiebeln, frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, Salz, Ol zum
Bepinseln, 4 weiche, runde Brétchen, Mixed Pickles und Tomatenketchup.

Die urspriinglich deutschen Frikadellen sind in den USA unter der Bezeichnung »Hamburger« weltberihmt
geworden. Die Zutaten fur den Hackteig sorgfaltig miteinander verriihren und in vier Portionen teilen. Dann zu flachen
Kichlein ausformen; zwischen zwei nassen Sticken Pergamentpapier kann man sie mit einem Rollholz ganz
besonders flach bekommen. Mit Ol bepinseln und grillen.

Sie werden Ublicherweise in einem aufgeschnittenen weichen Brétchen serviert und mit reichlich feingehackten Mixed
Pickles und Tomatenketchup gewirzt. Hamburgers werden am besten gleich aus der Hand gegessen.

BULGARISCHE FRIKADELLEN

500 g Lammfleisch 50 g Grahambrot 1Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 Ei ¥ Teel.
brauner Zucker 1 EBI, Petersilie, fein gehackt Salz Pfeffer 2 ERI. Ol

Lammfleisch durch den Fleischwolf drehen. Grahambrot in etwas
Wasser einweichen und mit einer Gabel zerdriicken. Zwiebel und
Knoblauchzehe fein hacken und mit Hackfleisch, Brot, Ei und Gewilrzen
zu einer weichen Masse verarbeiten. Mit nassen Handen flache
Frikadellen formen, kurz in den Kihlschrank legen, mit Ol bestreichen,
auf den Grillrost im vorgeheizten Grill legen und auf jeder Seite etwa 6
bis 8 Minuten grillen.

Dazu kdénnen wirzige Saucen gereicht werden:

Kiopoolu: Im Ofen gebackene Auberginen, griine Paprikaschoten und
Tomaten werden piriert und mit viel Knoblauchsaft, Salz und
Cayennepfeffer vermischt. Dann giefl3st man etwas Zitronensaft und

sehr viel Ol zu, bis eine cremige Sauce entsteht, die gekiihlt serviert
wird.

Sirene-Kasesauce: Man nimmt weil3en krimeligen Sirene-Kase (oder
anderen Schafskéase, ruhrt ihn mit etwas saurer Sahne cremig. mischt feinst gehackte Zwiebeln darunter und
schmeckt die Sauce mit Knoblauchsaft, Salz und Pfeffer ab.

Knoblauchsauce: Ein halbes Dutzend geschalte Knoblauchzehen werden mit einem Teel6ffel Salz in einem Moérser
fein zerstoRen. Dann gibt man zwei Scheiben kurz in Milch eingeweichtes Toastbrot dazu, puriert alles zusammen,
fugt einen Essloffel gemahlene Mandeln hinzu und Iasst langsam Olivendl einflieBen, bis die Sauce die richtige
Konsistenz erhalt.

Falscher Hase (3)

250 g Rindfleisch, in Wiirfel geschnitten 500 g Schweinefleisch, in Wiirfel geschnitten 2 Wacholderbeeren 1 TL getrockneter
Majoran 2 dicke Scheiben Brot Milch 1 Stange Lauch, kleingeschnitten 2 Zwiebeln, feingehackt 250 g Wurstbrét 4 Eier, verquirlt
Backofen auf 175° vorheizen.

Das Brot mit etwas Milch einweichen. Fleisch, Brot, Lauch, Zwiebeln und Wacholderbeeren zweimal durch den
Fleischwolf drehen. Das Wurstbrat, die Eier und den Majoran dazugeben. Nach Geschmack salzen und alles gut
vermischen.

Die Masse mit feuchten Handen zu einem Stollen formen und auf ein gefettetes Backblech legen.

1 — 1 % Stunden backen, bis der Braten goldbraun und gar ist.
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Geflllte Fleischbéllchen

(fir 2 Personen)

Je 125 g Beefsteakhack und gemischtes Hack, 1 Teel. Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 Zwiebel, 1 Bund Dill, 1 Ei, 1 EBI.
Semmelbrésel, 100 g Schafkése, 40 g Pistazien.

Hack, Salz, Pfeffer, feingehackte Zwiebel und Dill, Ei und Brdsel zu einem Teig verkneten. Vier gleich gro3e Ballchen
formen. Den Kase in vier Portionen teilen. Je eine Portion In die Ballchen driicken und rund formen. In Pistazien
wenden. Im heifen O von jeder Seite fiinf Minuten braten.

(Pro Person ca. 1486 Joule/355 Kalorien)

Dazu: Krautsalat und Brot

Bratklops mit Tomatensof3e

300 - 400 g Hackfleisch (halb Rind-, halb Schweinefleisch), 1-2 altbackene Brétchen, 1 kleine Zwiebel, 1 Ei, 1—2 Packungen
Tomatensol3e (Instant), Fett zum Braten.

Aus Hackfleisch, den eingeweichten und ausgedrickten Brotchen, gehackten Zwiebeln, Ei und Gewlrzen eine
Hackfleischmasse wie Ublich herstellen. Daraus Klopse formen und in heillem Fett langsam gar braten. Tomatensol3e
nach Anweisung auf der Packung zubereiten und zu den Klopsen reichen.

Aus der gleichen Masse lassen sich auch gekochte Klopse bereiten. Dazu runde Klopse formen und in die fertige
TomatensoRe einlegen. Aufkochen und gar ziehen lassen.

Fleisch-Gemise-Kuchen

. s 2 Brétchen 1 Bund glatte Petersilie 350 g Schmorgurken 3 gr. weilRe Zwiebeln (300
g) 1 Knoblauchzehe 250 g Tomaten 1 kg Rinderhackfleisch 3Essl. Mehl (15 g) 5
Eier 1 D6schen Tomatenmark (70 g) 1 Teel. Salz 1/2 Teel. Cayennepfeffer 200 g
saure Sahne 125 g Sahne 1/2 Teel. frisch gemahlener schwarzer Pfeffer 1/2 Teel.
getrockneter Oregano 20 g Margarine fiir das Backblech

Die Broétchen in kaltem Wasser einweichen. Die Petersilie hacken. Die
Gurken schalen und in Scheiben schneiden. 2 Zwiebeln schalen und klein
wirfeln. 1 Zwiebel in dinne Ringe schneiden. Den Knoblauch fein hacken.
Die Tomaten in Scheiben schneiden. Das Hackfleisch mit den
ausgedruckten Brotchen, den Zwiebel wirfeln, dem Knoblauch, dem Mehl,
3 Eiern, dem Tomatenmark, Salz und dem Cayennepfeffer verkneten. Den
Backofen auf 200 Grad C vorheizen. Das Backblech (38,5 x 32 cm] mit der
Margarine bestreichen und den Fleischteig auf das Backblech streichen. Das Gemiise darauf verteilen und auf der
mittleren Schiene 30 Minuten backen. Die restlichen Eier mit der sauren Sahne, der Sahne, dem Pfeffer und dem
Oregano verquirlen, Uber das Gemuse giel’en und stocken lassen. Schmeckt warm und kalt.

Ergibt 12 Stick.

Beef-Sandwich

Fir die Hacksteaks:

1 Brétchen 1 kleine Zwiebel (30 g) 1 kleine Zehe Knoblauch 1 Friihlingszwiebel 1/2
Bund glatte Petersilie 350 g Rinderhackfleisch 1 Ei Salz weisser Pfeffer
Paprikapulver

Fir das Dressing:

80 g feste Creme fraiche 20 g Ketchup Salz weisser Pfeffer 4 Baguettebrétchen 1
EBI. Kapern

Fir den Gemusebelag: 8 grosse Kopfsalatblétter 2 Tomaten (200 g) 1 Zucchini

(80g)

Butter Salz Fir die Hacksteaks das Brétchen in kaltes Wasser legen,
weichen lassen, dann ausdriicken und zerpfliicken. Die Zwiebel und den
Knoblauch schélen, die Fruhlingszwiebel putzen und zusammen mit der
Petersilie fein schneiden. Alles zusammen mit dem Hackfleisch, Ei und den
Gewdlrzen vermischen und daraus 4 langliche Steaks formen (ca. 14 cm lang). In Butter von jeder Seite etwa 3 bis 4
Minuten braten. Fur das Dressing die Zutaten zusammen rihren. Die Brotchen 1&angs durchschneiden. Die untere
Seite mit dem Dressing bestreichen und mit den Kapern bestreuen. Darauf die Kopfsalatblatter und die Tomaten in
Scheiben legen. Leicht salzen und pfeffern. Die Steaks darauflegen. Die Zucchini waschen und fein hobeln. In wenig
Butter kurz anbraten, salzen und pfeffern und auf den Steaks verteilen. Die Brotchendeckel darauflegen.
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Bananen Hackfleisch Pfanne

250 g Reis Salzwasser 1 ERI. Ol 1 Zwiebel 350 g Hackfleisch 2 Bananen
1 kl. D6schen Tomatenmark 1/8 | Fleischbriihe (Wiirfel) 1 Teel. Paprikapulver
edelsif3 1/2 Teel. Salz etwas Pfeffer aus der Miihle 1/2 Teel. Currypulver

Reis in kochendes Salzwasser geben und kornig kochen. Auf einem Sieb
abtropfen lassen. Ol erhitzen. Inzwischen Zwiebel schalen, wiirfeln und im
Ol glasig diinsten. Hackfleisch hinzufiigen und kurz durchbraten. Die
Bananen schalen, in Scheiben schneiden und mit Tomatenmark, Briihe
und Reis zu der Fleischmasse geben. Alles gut mischen, erhitzen und mit
den Gewdrzen kraftig abschmecken.

Dazu ein gemischter Salat

Hackfleischplatzchen

Fir den Hackfleischteig:
1 Brétchen 1 mittelgrosse
Zwiebel (40 g) 1 Essl.
gehackte Petersilie 30 g Butter 400 g Hackfleisch 1 Ei Salz weisser Pfeffer aus
der Miihle 80 g Butterschmalz zum Backen

Fur den Belag:

2 mittelgrosse Tomaten (200 g) 1 grosse Zwiebel (150 g) 20 g Butler 120 g
geriebener mittelalter Gouda

Das Broétchen in Wasser legen und ca. 15 Minuten weichen lassen.
Danach ausdrticken und zerpfllicken. Die Zwiebel schalen, feinhacken
und zusammen mit der Petersilie in der heissen Butter andlnsten,
dann auskihlen lassen. Das Hackfleisch mit Ei, Salz, Pfeffer, Brotchen,
Zwiebeln und Petersilie vermengen. Mit angefeuchteten Handen 8
kleine Platzchen formen. Das Butterschmalz in einer entsprechend
grossen Pfanne erhitzen, die Platzchen darin von jeder Seite in etwa 2 bis 3 Minuten braten. Fir den Belag die
Tomaten waschen und in 8 gleichgrosse Scheiben schneiden. Die Zwiebel schélen, in Ringe schneiden und in der
heissen Butter kurz anbraten. Auf jedes noch heisse Fleischplatzchen eine Tomatenscheibe legen, darauf einige
Zwiebelringe verteilen, mit der Pfeffermihle dariiber gehen und zum Schluss den geriebenen Kase darlber verteilen.
Im vorgeheizten Grill die Patzchen so lange belassen, bis der Kase schmilzt. Dazu passt Gemise, wie Blumenkohl,
Méhren, Paprika und Mais und Kartoffeln oder auch nur aufgebackenes Weissbrot und - falls vorhanden -
Bratensauce.

Exotischer Hackfleischbraten

1 Zehe Knoblauch 800 g Schweinehackfleisch 1 Ei 1 Teel. Currypulver 1/2 Teel.
Paprikapulver edelsi3 1 Msp, Cayennepfeffer 1 Msp, Ingwer, gemahlen

Fir die Fruchtsauce: 15 g Margarine 15 g Mehl 1/4 | Milch 1 Teel. Currypulver
Salz weisser Pfeffer aus d. Miihle Saft einer 1/2 Zitrone 1 Dose Ananaswlirfel
(Abtropfgewicht 140 g) 1 Dose Mangoscheiben (Abtropfgewicht 255 g) 2 kleine
Bananen

Fir die Beilage: 200 g Reis einige slisse Kirschen aus dem Glas

Den Backofen auf 200 Grad C vorheizen. Die Knoblauchzehe schalen
und feinhacken. Mit den Uibrigen Zutaten zu einem Fleischteig
verarbeiten und zwei Hackbraten formen. Eine Ofenform einfetten und
die Hackbraten reingeben und in 30 Minuten auf der unteren
Einschubleiste backen. Fir die Sauce aus Fett und Mehl eine helle
Einbrenne bereiten. Mit Milch aufgiessen und einige Minuten kochen
lassen. Mit Gewtrzen und Zitronensaft abschmecken. Das Obst aus der
Dose abtropfen lassen, die Mangoscheiben in Wirfel schneiden. In die
Currysauce geben und darin erhitzen. Die Bananen schéalen, langs
halbieren und kurz in wenig Fett rundum anbraten. Den Hackbraten in
Scheiben schneiden, mit der Fruchtsauce und de Bananen servieren.
Dazu den Reis reichen und mit je einer Kirsche dekorieren.
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Spaghetti & la Bolognese

Bobotie

1 kleine Zwiebel (30 g) 1 Méhre {20 g) 1 Stange Bleichsellerie (80 g) 1/2
Petersilienwurzel (20 g) 80 g Butter 300 g Hackfleisch 1/8 | Fleischbriihe 2 Essl.
Tomatenmark 1/2 kl. Dose enthdutete Tomaten (250 g) 1/2 Teel. Salz schwarzer,
frisch gemahlener Pfeffer 1 Essl. gehackte Petersilie 1 Teel. frischer Thymian 1
Teel. frisches Basilikum 1/8 | Rotwein 400 g Spaghetti Salzwasser 80 g frisch
geriebener Parmesan

Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Moéhre, die Selleriestange und
die Petersilienwurzel putzen und in ganz kleine Wiirfel schneiden. Die
Butter in einer groRen Kasserolle erhitzen. Das vorbereitete Gemdise in
der Butter andiinsten und dann das Hackfleisch darin bei ganz starker
Hitze anbraten. Mit der Fleischbriihe aufgieen. Das Tomatenmark und
die Tomaten aus der Dose zufiigen und mit dem Safe, Pfeffer, der
Petersilie, dem Thymian und dem Basilikum wiirzen. Alles nochmals
aufkochen lassen und dann zugedeckt bei ganz kleiner Flamme 40 bis 50
Minuten schmoren. Das Ragout dann mit dem Rotwein auffullen und
nochmals 5 bis 10 Minuten weiterschmoren lassen. In der Zwischenzeit
die Nudeln in dem Salzwasser ,al dente" kochen und in einem Sieb
ablaufen lassen. Die Nudeln mit der Sauce und dem geriebenen Kéase
servieren.

Das Rezept ist fur 4 Portionen.

400 g Pilze (Champignons, Austempilze, Pfifferlinge), 30 g Butter, 1 Bund Petersilie,
2 altbackene Brétchen, 2 Zwiebeln, 500 g Rinderhackfleisch, 2 Eier, 2 ERI. Senf, 1
ERI. Edelsii8paprika, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1/2 Paket TK-Erbsen (150 g).
100 g Mbhren.

Pilze putzen, waschen und trockentupfen. GrofRe Pilze eventuell
zerkleinern. In heiRer Butter andiinsten. Petersilie abspulen, trockentupfen
und von den Stielen zupfen. Zu den Pilzen geben und so lange schmoren,
bis die Flissigkeit verdampft ist. Brotchen in Wasser einweichen. Zwiebeln
abziehen und wurfeln. Hack mit Eiern, Senf, ausgedriickten Brétchen,
Zwiebeln und Edelsii3-Paprika vermischen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Erbsen untermischen. Das Hack zwischen Klarsichtfolie zu
einem Rechteck von etwa 20 mal 15 Zentimeter ausrollen. Pilze darauf
verteilen. Aufrollen und in eine Kastenform legen. In den Backofen
schieben, auf 200 Grad/Gas Stufe 3 schalten und eine Stunde 15 Minuten
braten. Nach 30 Minuten mit Pergamentpapier abdecken. Mdhren schalen
und grob raffeln. Hackbraten auf eine Platte stiirzen und mit den
Mohrenraspeln bestreuen.

(1 Stunde 45 Minuten)
Dieses Rezept ist fiir sechs Portionen berechnet und enthélt Eiweil3: 138 g, Fett; 164 g,
Kohlenhydrate: 100 g. 2572 Kalorien/10 766 Joule, pro Portion ca. 430 Kalorien/1799 Joule

Dazu: Kartoffelbrei und Bohnengemiise
Getrank: leichter Rotwein (junger Beaujolais oder Trollinger)

Zutaten aller Welt, vereinigt euch! Das ist die Botschaft der Bobotie aus Siidafrika. In diesem Hackfleischgericht mit
Aprikosen und Rosinen, findet man Zutaten friedlich vereint, die nach einschlagiger europaischer
Gastronomiemeinung miteinander auf Kriegsfuld stehen. Drum, lieber Leser, nur Mut zum Experiment! Auch die
Entschuldigung »Ich bin Vegetarier!« Zieht nicht, denn die gute alte Linse deutscher Pragung kann als vollwertiger
Ersatz fir das Hackfleisch herangezogen werden.

Man heize zunachst den Ofen auf zirka 180 Grad vor. Dann diinste man in einer Pfanne 2 feingehackte Zwiebeln in
Butter an und fiige diesen 6 Teeldffel Currypulver, 3 Messerspitzen Safran, eine zermalmte Knoblauchzehe, einen
Teeloffel gehackten Ingwer, eine gehackte Chilischote und 6 Teel6ffel braunen Zucker zu. Gut durchmischen und vom
Gas nehmen, wenn die Zwiebeln glasig sind.

Nun lasse man 2 Scheiben Weillbrot sich mit 125 ml Milch voll saugen. Man mische 1 kg Hackfleisch, das Brot, die
Zwiebelmasse, 4 Teeldffel Aprikosenmarmelade, 10 gehackte getrocknete Aprikosen, 2 Teeldffel Zitronensaft, 3
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ERI6ffel Rosinen, eine Messerspitze Muskat und 2 ERI6ffel gehackte Mandeln durch und packe diesen Batzen in ein
ofenfestes Gefalk. Bevor alles in den Ofen wandert, driicke man dem Hackfleischklumpen noch 6 Blatter
Zitronenmelisse und 2 Lorbeerblatter in den Leib, schlage 3 Eier mit etwas Milch schaumig und schitte das Ganze
Uber das Fleisch.

Nach einer dreiviertel Stunde im Ofen sollte die Bobotie goldbraun und durchgebacken sein, wenn es der Gasmann
gut mit uns gemeint hat.

Man serviert das Gericht mit Reis, Chutney, etwas Kokosmark und »Sambal«, einer Mischung aus feingehackten
Tomaten und Zwiebeln. Ortsiiblicherweise wird das Gericht in groRer Runde auf dem Boden sitzend mit der blof3en
rechten Hand verspeist. Aber das muf3 ja nicht sein.

Russischer Hackfleischtopf

4 Personen

2 groRe Zwiebeln 1 ERI. Ol 1 ERI. Butter 500 g gehacktes Rindfleisch 1 Stange
Lauch 5 EBI. Tomatenpliree Y2 | Brithe 1 ERI. Senf 1 Teel. milder Paprika 1 Teel.
Salz Y4 | saure Sahne

Die gehackten Zwiebeln kurz in Ol und Butter in einem Brattopf dlinsten.
Dann die Hitze erhdéhen, das Hackfleisch in den Topf geben und mit einer
groRRen Holzgabel riihren, bis das Fleisch leicht braun ist.

Bei schwacher Hitze den geputzten, in Streifen geschnittenen Lauch,
Tomatenplree, Bouillon, Senf und Gewtirze nach Geschmack zugeben.
Etwa 15 Min. bei schwacher Hitze diinsten, haufig umrihren. Die saure
Sahne kurz vor dem Servieren daribergieen.

Heil} servieren mit gekochten Nudeln oder Reis.

Getréankevorschlag: Bier, Rotwein-Schorle, Joghurt-Mixgetrank.

Gut geeignet zum Einfrieren. Saure Sahne erst nach dem Auftauen und
Erwarmen zugeben.

Frikadellen mit Curry-Senf-Sauce
SN ' Fur 4 Personen

400 g Hackfleisch, 2 Eier 2 EL Semmelbrésel Salz, Pfeffer, 1 Teel Paprika, edels;_']/& 1
Glas Mixed Pickles 200 g saure Sahne, 1 Teel Currypulver 1-2 Teel Senf, 4 EGI Ol
Hackfleisch mit den Eiern, Semmelbréseln, Salz, Pfeffer und Paprika
grundlich verkneten. Die Mixed Pickles auf einem Sieb gut abtropfen lassen.
Die Halfte davon klein schneiden und unter den Teig kneten. 8 runde, flache
Frikadellen formen und vor dem Braten 10 Minuten ruhen lassen. Die saure
Sahne mit Salz, dem Currypulver und dem Senf kraftig verrihren. Die
Frikadellen im heiRen Ol von beiden Seiten braten. Mit der Sauce auf 4 Teller
geben, Gbrige Mixed Pickles als Garnitur daneben legen.

L

Pochierter Hackbraten

Fur 6 Portionen:
4 Brétchen vom Vortag 1 Scheibe roher Schinken (100 g) 3 Zwiebeln 50 g
Parmesan im Stiick 3 Eier 1 kg gemischtes Hackfleisch abgeriebene
Zitronenschale (unbehandelt) Salz, Pfeffer a. d. Miihle 1 Bund Suppengriin 3
Lorbeerblétter
Die Rinde von den Brétchen abreiben, Brétchen in Wasser einweichen.
Den Schinken in Stlicke schneiden, die Zwiebeln pellen und vierteln, den
Kase in Stlicke schneiden. Die Brétchen gut ausdriicken und zusammen
mit Schinken, Zwiebeln und Kase im Mixer fein purieren. Mit den Eiern unter das Hackfleisch kneten. Den Teig mit
Zitronenschale, Salz und Pfeffer herzhaft wiirzen und zu einem Laib formen. Den Laib in ein feuchtes Mulltuch wickeln
und fiir 30 Min. in den Kihlschrank legen. Inzwischen das Suppengriin putzen, waschen und grob zerteilen. In einem
grofien Topf in Salzwasser mit den Lorbeerblattern zum Kochen bringen. Den Hackfleischlaib in seinem Tuch in den
Sud legen und bei milder Hitze 1 Stunde ziehen (nicht kochen!) lassen. Hackfleisch herausnehmen und im Tuch 30
Minuten ruhen lassen, dann erst auspacken und aufschneiden. Die Krautersauce dazu servieren.

i S
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Vorbereitungszeit: 1 Stunde Garzeit; 1 Stunde

Pro Portion etwa 43 g Eiweil3, 50 g Fett, 19 g Kohlenhydrate = 3252 Joule (777 Kalorien)

Krautersauce fur 6 Portionen:

3 hartgekochte Eier 2 EI Senf 3 EI Kapern Thymian 2 Bund glatte Petersilie 1 Teel Essig, 1/8 | Ol 1 Bund Schnittlauch, Salz, Pfeffer
a. d. Miihle

Die Eier halbieren. Die Eigelb herausnehmen und zusammen mit Senf, 2 El Kapern, Thymian und den abgezupften
Petersilienblattern im Mixer zu einer glatten Masse purieren. Dann den Essig und nach und nach unter stdndigem
Riihren das Ol dazugeben. Die restlichen Kapern und den in Réllchen geschnittenen Schnittlauch untermischen, mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Vorbereitungszeit: 20 Minuten
Pro Portion etwa 3 g Eiweil3, 24 g Fett, 2 g Kohlenhydrate = 1116 Joule (267 Kalorien)

Unser Tipp: Der Hackfleischlaib schmeckt auch kalt sehr gut.

Das pafdt dazu: WeiRbrot oder - wenn man die Sauce weglaRt - Kartoffelsalat mit Essig, Ol und Zwiebeln. Und in
jedem Fall griiner Salat.

Getrank: Einfacher, am besten italienischer Rotwein.

Variation: Gehackte Oliven unter den Hackteig mischen.

Hackkuchen vom Blech

Zutaten fur 8 Personen:

2 Brétchen vom Vortag, 3 grolBe Zwiebeln, 1 Glas (330 g) eingelegte rote Bete, 1 Glas (370 g) Gewlirzgurken, 1,5 kg gemischtes
Hack, 4 Eier, Salz, wei3er Pfeffer, EdelsiiBpaprika, Fett fiir das Blech, 200 g mittelalter Gouda im Stiick, 50 g Friihstiicksspeck,
Petersilie und einige Cornichons zum Garnieren.

Zubereitung: Brétchen in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln schalen und fein wirfeln. Rote Bete und
Gewurzgurken abtropfen lassen und ebenfalls fein wurfeln. Brétchen gut ausdricken. Hack, Zwiebeln, rote Bete,
Gewurzgurken, Brétchen und Eier in eine kleine Schissel geben und gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer und
EdelstRpaprika pikant abschmecken. Die Fettpfanne des Backofens fetten und die Hackmasse darauf verteilen, dabei
etwas festdriicken. Kase in dunne Streifen schneiden und gitterartig auf das Hack legen. Speckscheiben halbieren
und in die Zwischenrdume legen. Hackkuchen im vorgeheizten Backofen bei. 200 Grad 40 Minuten backen.

Hackbraten -mal anders (Heil3 oder kalt kdstlich!)

Eins, zwei, drei - Zauberei! Mit Hackfleisch kénnen Sie eine ganze Menge mehr als nur Frikadellen zaubern.
Und da alles auch kalt schmeckt, lassen sich unsere sechs Gerichte gut vorbereiten...!

Geflllte Putenhackrolle

(4 Portionen)

500 g Putenbrust 250 g gerducherter durchwachsener Speck 2 ERI Sahnequark
2 ERI Semmelmehl Salz, weiler Pfeffer

Fir die Fullung: 1 kg Spinat 40 g Pinienkerne 1 ERI Ol 50 g fliissige Butter
oder Margarine

Fir die Sol3e: 1/4 | Hiihnerbriihe (Instant) 5-6 ERI WeiBwein 1/8 | Schlagsahne
2 ERI heller SoBenbinder 1 Bund Petersilie

Putenbrust und Speck durch den Fleischwolf drehen. Mit Quark, Ei,
Semmelmehl, Salz und Pfeffer verkneten. Auf etwas Semmelmehl zu
einem 30 mal 40 cm grofden Rechteck ausrollen. - Flr die Fullung den |

Spinat putzen, griindlich waschen und gut abtropfen lassen (einige
Blatter fiir die SoRRe zurlickbehalten). Pinienkerne in einer Pfanne =
anrosten. Ol in einem groRen Topf erhitzen und den Spinat darin andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf den
ausgerollten Fleischteig streichen, Pinienkerne darauf verteilen. Teigplatte aufrollen und auf ein mit Backpapier
ausgelegtes Blech legen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 Grad, Gasherd: Stufe 3) auf der mittleren
Einschubleiste 25 bis 30 Minuten backen. Zwischendurch mit fliissigem Fett bestreichen. — Fir die Sof3e Hiihnerbriihe
zum Kochen bringen. Nach und nach mit Weiwein und Sahne verrihren. Mit dem Sof3enbinder andicken. Mit
gehackter Petersilie und klein geschnittenem Spinat vermengen und noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu palt Reis.
Pro Portion ca. 944 Kalorien/3964 Joule
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Hackpastete in Blatterteig

Einen Blétterteigmantel bekommt die Pastete aus Kalbshack, Schinken und viel
Petersilie

(4-6 Portionen)

1 Paket tiefgefrorener Blétterteig (300 g) 500 g Kalbfleisch (zum Beispiel aus der Keule
oder Schulter) 250 g gekochter Schinken 100 g Champignons 1 Eiweil3 1 Zwiebel Salz,
Pfeffer 2 Bund Petersilie 1 Eigelb

Blatterteig auftauen lassen. -Kalbfleisch von Fett und Sehnen befreien und in
grobe Wiirfel schneiden. Schinken ebenfalls klein schneiden. Beides durch den
Fleischwolf drehen. Champignons waschen, putzen, in Scheiben schneiden.
Zwiebeln pellen und in feine Wiirfel schneiden. Alles mit Ei, Gewirzen und
gehackter Petersilie zu einem Teig verkneten. Blatterteig zu einem Quadrat von
30 cm Seitenlange ausrollen. Fleischteig zu einer Kugel formen, auf die
Teigplatte legen und damit umhiillen. Uberstehende Teigreste zum Verzieren
nehmen. Kugel mit Eigelb bestreichen. Einige Lécher hineinstechen, damit der
Dampf entweichen kann. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und
im vorgeheizten Backofen (E Herd 200 Grad, Gasherd: Stufe 3) 50-60 Minuten garen.

Dazu palit ein frischer knackiger griiner Salat
Pro Portion ca. 632 Kalorien/2654 Joule

Italienische Hacktaschen

In die italienischen Kalbshacktaschen kommen feine Méhren- und
Staudenselleriestreifen

(4 Portionen) .

200 g Méhren 200 g Staudensellerie 1 Zwiebel 2 ERI Ol Salz, Pfeffer 750 g
Kalbfleisch (zum Beispiel aus Keule oder Schulter) 2 ERI Joghurt 100 ml
Marsala (knapp 1 Tasse) 50 ml Fleischbriihe (Instant knapp 4 Tassen)
Mohren waschen, schalen und in kleine Stifte schneiden. Sellerie
putzen, waschen und in diinne Scheiben schneiden. Zwiebel fein
wirfeln, &l erhitzen, Méhren und Sellerie kurz darin andiinsten. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen und beiseite stellen. - Kalbfleisch in grobe =
Wirfel schneiden und durch den Fleischwolf drehen. Mit Ei, Joghurt und Zwiebelwirfeln vermengen. Wirzen. Mit
einem nassen Nudelholz zu einem 30 bis 40 cm grofRen Rechteck rollen. Daraus vier gleich groRe Quadrate
schneiden. Jedes bis zur Halfte mit dem gediinsteten Gemuse belegen. Die Rander mit Eiweil} bestreichen. Taschen
zusammenklappen, und die Rander fest zusammendriicken. In eine feuerfeste Form legen, Marsala und Brihe
angief3en und im vorgeheizten Backofen (E-Herd; 175 Grad, Gasherd: Stufe 2) 35 bis 40 Minuten garen, die letzten
10 Minuten bei gedffneter Form.

Dazu schmecken Bandnudeln.

Pro Portion ca. 307 Kalorien/1289 Joule

Kro3 gebraten und kréftig gewdirzt ist der Schweinemett- und Rinderhackmantel, der das hartgekochte Ei umhdillt Eine milde
Ergénzung: die in Butter gediinsteten Porree- und Apfelscheiben. - S8 und herzhaft zugleich: Die Torte aus Rinderhack wird mit
pikant abgeschmecktem Frischkdse und Aprikosen gefiillt - Ferndstlich zubereitet wird der mit Sojasof3e und Sherry
abgeschmeckte Hackbraten aus Hiihnerfleisch, der mit einer Reiskruste bestrichen wird.
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Eier im Hackmantel
(4 Portionen) )
5 Eier 1 altbackenes Brétchen 1 Zwiebel 250 g Schweinemett 375 g Rinderhack Salz, Pfeffer, 1 ERI Ol 600 g Porree 1 sli3er Apfel
(150 g) 1 EL Butter oder Margarine

Vier Eier hart kochen und pellen. Brétchen in etwas Wasser einweichen
und ausdriicken. Zwiebel fein wirfeln. Aus Mett, Rinderhack, einem Ei,
Brétchen, Zwiebel und Gewtlirzen einen pikanten Teig bereiten. In vier
Portionen teilen und jeweils ein Ei mit Hack umhdillen.

Im heiRen Ol 20 bis 25 Minuten braten. - Porree putzen, waschen und in
Stlicke schneiden. Apfel waschen, entkernen und in Spalte schneiden. Im
heiflen Fett etwa 5 Minuten diinsten.

Dazu: Selbst gemachtem Kartoffelplree zu den Hackballchen reichen.
Proportion ca. 602 Kalorien/2528 Joule

Kalte Hacktorte

(4-6 Portionen)

1 Zwiebel 1 altbackenes Brétchen 750 g Rinderhack 1 Ei Salz. Pfeffer Fett fiir die
Form

Fir die Fullung: 300 g Frischkédse 1 EL Milch 1 EL Apricot Brandy Ingwerpulver 1
Dose Aprikosenhélften (Einwage 500 g)

Zwiebel pellen und fein wirfeln. Brotchen in etwas Wasser einweichen
und ausdriicken. Mit Hack, Ei und Gewirzen zum Teig verkneten. In eine
leicht gefettete Springform (22 cm Durchmesser) geben und im
vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 Grad, Gasherd: Stufe 3) 20 bis 25
Minuten garen. Abklhlen lassen, aus der Form nehmen und langs
durchschneiden. - Fir die Fullung Frischkase, Milch und Brandy zu einer
Creme glattriihren. Mit Ingwerpulver wirzen (etwas Creme zum Verzieren
beiseite stellen). Aprikosenhalften abtropfen lassen, in kleine Wiirfel
schneiden (eine Halfte in Streifen schneiden und zum Verzieren
Ubriglassen). Creme auf den unteren Hackboden streichen. Oberen
Hackboden in acht Tortenstlicke schneiden und auf den bestrichenen Boden legen. Torte mit zuriickbehaltender

Creme und Aprikosenstreifen verzieren.
Pro Portion ca. 709 Kalorien/2977 Joule

Hackbraten mit Reiskruste

(6-3 Portionen)

150 g Rundkornreis 450 ml Milch (knapp 1/2 Liter) 75 g eingelegter Ingwer 125 g Friihlingszwiebeln 750 g Hiihnerbrustfilet 3 ERI
SojasolBe 2 ERI Sherry Salz, Pfeffer, 1 Eiweil3, 25 g Butter oder Margarine )

Fiir das Gemdiise: 125 g Champignons 250 g Méhren 125 g Friihlingszwiebeln 1 ERI Ol knapp 1/8 | Gemiisebriihe (Instant) 1 EBI
SojasoBe 1 ¥z ERI Sherry

Reis waschen und mit der Milch zum Kochen bringen. 25 bis 30 Minuten ausquellen lassen. - Ingwer in feine Streifen
schneiden. Frihlingszwiebeln putzen, waschen und in Ringe scheiden. Hihnerbrustfilet durch den Fleischwolf drehen.
Ingwer und Frihlingszwiebeln dazugeben, mit Sojasol3e, Sherry Salz und Pfeffer abschmecken. Teig zu einem Laib
formen. - Eiweil} steif schlagen und unter den noch warmen Reis heben. Etwas Reis auf das mit Backpapier
ausgelegte Backblech geben, den Teiglaib darauflegen und mit dem restlichen Reis bestreichen. Fett in FIéckchen
obenauf setzen. Im vorgeheizten Backofen auf mittlerer Einschubleiste (E-Herd: 175 Grad, Gasherd: Stufe 2) 55 bis
60 Minuten braten. - Champignons, Mdhren und Frihlingszwiebeln putzen und waschen. Champignons in Scheiben,
Méhren in Stifte und Friihlingszwiebeln in Streifen schneiden. Im heien Ol andiinsten. Gemiisebriihe, Sojasolte und

Sherry verrihren und dazugeben. Gemuse 10 Minuten darin diinsten und zum Hackbraten reichen.
Pro Portion ca. 432 Kalorien/1814 Joule
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SECHSMAL KLOPS UND KLOPSCHEN

Fleischklopse waren urspriinglich Standardgerichte der Arme-Leute Kiiche, weil Hackfleisch schon immer weltweit
billig war und sich gut strecken laf3t. Fir Klopse brauchen Sie also nicht viel Geld. Und mit etwas Phantasie und ein
paar Zutaten, die Sie wahrscheinlich sowieso in lhrer Kiiche haben, kdnnen Sie den Hackfleisch-Ballen immer wieder
einen anderen Geschmack geben. Zur Anregung hier einige Beispiele, wie sie in anderen Landern gemacht werden:
Die Chinesen zum Beispiel schmecken die Fleischkl6Rchen sii3-sauer ab. Die Serben grillen sie als ,Cevapcici®
scharf Uber Holzkohlenfeuer. Araber, denen der Glaube das Schweinefleisch verbietet, braten Klopse aus
Hammelfleisch. Im Libanon gibt es weit Uber dreillig Rezepte fir ,Kafta“ — kleine Ballchen, die gebraten, gekocht
oder auf Spie3e gezogen werden. Griechen und Turken fillen groRe Klé3e mit Schafkdse. Italiener wiirzen kleine
KI6Re mit frischen Krautern und flllen sie mit Kapern und Oliven. Bei den Schweden heiRen Klépschen ,Kéttbullar®
und werden entweder mit gebratenem Speck oder reichlich Tomatensof3e gegessen. Hier zeigen wir Ihnen ein paar
besonders gelungene Klops-Kniiller. Alle Rezepte sind — bis auf die Mitternachts-Spie3chen - fiir vier Personen
berechnet.

Ungarischer Sauerkrauttopf

200 g durchwachsener Speck, 1 Dose Weinsauerkraut (800 g), je 1 griine und rote Paprikaschote, 3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen,
1/8 | Briihe; 500 g gemischtes Hackfleisch, 1 Brétchen, 1 Ei, Salz, Cayennepfeffer, 1 2 ERI. Edelsii3-Paprika, 1 EBI. Mehl, 200 g
saure Sahne.

Vom Speck vier dinne Scheiben abschneiden und beiseite legen. Den Rest wirfeln. Sauerkraut mit den in Streifen
geschnittenen Paprikaschoten, Speckwirfeln, Wirfeln von zwei Zwiebeln und verdriickten Knoblauchzehen mischen.
Das Gemudse in einen feuerfesten Topf geben und mit Brihe Ubergief3en. Hackfleisch, das eingeweichte und
ausgedrickte Brotchen, Ei und restliche gewtrfelte Zwiebel mischen und mit Salz, Cayennepfeffer und 2 ERloffel
Paprika abschmecken. Einen Klof3 daraus formen, auf das Kraut legen und mit Speckscheiben belegen. Den Topf
schlieRen und das Gericht im Ofen bei 225 Grad 60 Minuten garen. Dann die mit Mehl und dem restlichen
Paprikapulver verriihrte Sahne ber das Kraut gief3en. Den gedffneten Topf nochmals fir etwa 10 Minuten in den

Ofen stellen. Gericht im Topf servieren.
(Pro Person ca. 950 Kalorien/3976 Joule)

Indonesische Kl6Rchen

1 Paket (50 g) Boemboe Sajoer Lodeh (indonesische Gemiisemischung), 2 Zwiebeln, 4 ERI. Ol, % | Briihe, Salz, ¥ Teel. Sambal
Oelek, 1 Messerspitze Djintan (oder Klimmelpulver);

fur die Kl6R3e: 500 g gemischtes Hack, 1 Ei, 7 EBI. Semmelbrésel, 1 Teel. Currypulver.

Boemboe Sajoer Lodeh in einem Viertelliter kaltem Wasser einweichen und etwa 30 Minuten quellen lassen.
Zwiebelwiirfel in heillem 6l in einem Topf hellbraun anbraten. Die eingeweichte Gemisemischung hinzufiigen und
unter Rihren kochen, bis alle Flissigkeit verdampft ist. Unter weiterem Rihren kurz schmoren und die Briihe
hinzufiigen. Zum Kochen bringen und dann mit Salz, Sambal und Djintan abschmecken. Fiir die KI6Re das
Hackfleisch, Ei und vier ERI6ffel Semmelbrosel gut vermischen und mit Salz, Curry und Djintan abschmecken. 28
KI6Re daraus formen. Die KI6Re in der Solke in etwa zehn Minuten gar ziehen lassen. Dann die Sofse mit restlichen

Semmelbréseln binden. Gericht in eine vorgewarmte Schiissel umfiillen, eventuell Reis dazu reichen.
(Pro Person ca. 640 Kalorien/2670 Joule)

Konigsberger Klopse (1)

250 g Schweinehack (oder gemischtes Hackfleisch), 250 g Beefsteakhack (Tatar), 1 Brétchen, 2 Eier, 1 Zwiebel, 5 EBI.
Sardellenpaste, Salz, Pfeffer, ¥ Teel. Majoran;

Sol3e: 40 g Butter oder Margarine, 40 g Mehl, ¥ | Fleischbriihe (Wiirfel), 2-3 ERI. Kapern, 1 kleines Glas WeilBwein, Saft ¥
Zitrone, Salz, Pfeffer, 1 Teel. Zucker, 2 Eigelb, 1/8 | saure Sahne.

Hack, eingeweichtes, ausgedricktes Brdtchen, Eier und geriebene Zwiebel gut mischen. Mit Sardellenpaste, Salz,
Pfeffer und Majoran abschmecken. Aus der Masse zwolf Klopse formen. Salzwasser zum Kochen bringen und die
Klopse darin in etwa 15 Minuten gar ziehen, aber nicht kochen lassen, sonst zerfallen sie! Fir die Sof3e Butter oder
Margarine erhitzen und das Mehl darin andiinsten. Nach und nach unter Rihren die Fleischbriihe hinzufiigen. Die
Solde aufkochen und fiinf Minuten kochen lassen. Die Kapern dazugeben und die Sof3e mit Weildwein, Zitronensaft,
Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Eigelb und Sahne verriihren und unter die Sof3e mischen. Erhitzen, aber nicht

kochen lassen! Die Klof3e in die Sole legen.
(Pro Person ca. 555 Kalorien/2327 Joule)

Italienischer Nudelsalat

375 g gemischtes Hackfleisch, 1 Brétchen, 1 Ei, Salz, Pfeffer, 1 Knoblauchzehe, 6 ERI. Ol, 250 g griine Bandnudeln, 250 g
Tomaten, 1 Glas mit Paprika gefillte Oliven (150 g), 1 Dose Artischockenherzen (240 g);
Marinade: 4 EBI. Ol, 4 EBI. Essig, Salz, 1 Prise Zucker, 2 Spritzer Tabasco-So8e, 1 Bund Schnittlauch.
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Hackfleisch, eingeweichtes und ausgedriicktes Brétchen, Ei, Salz, Pfeffer und zerdriickten Knoblauch gut miteinander
mischen. Aus der Masse sehr kleine KléRe formen und in einer Pfanne in heiRem Ol von allen Seiten braun braten.
Kalt werden lassen. Bandnudeln in Salzwasser nach Vorschrift kochen. Mit kaltem Wasser abschrecken und kalt in
etwa flinf Zentimeter lange Stlicke schneiden. Tomaten waschen und achtel. Oliven in Scheiben schneiden,
abgetropfte Artischockenherzen halbieren. Alle Zutaten in eine Schiissel geben. Fiir die Marinade Ol, Essig, Salz,
Zucker, Tabasco-Sofe und den fein geschnittenen Schnittlauch verriihren und unter die Zutaten mischen. Den Salat

gut durchziehen lassen.
(Pro Person ca. 940 Kalorien/3934 Joule)

Tomatensuppe mit Hackkl6R3chen

3 Zwiebeln, 4 EBI. Ol, 11 Briihe, 2 Dosen Tomaten & 800 g, Salz, Pfeffer, 1 Teel. Majoran, 1 Prise Zucker, 100 g Reis, 1 kleiner
Blumenkohl;

KloRe: 375 g gemischtes Hack, 1 Brétchen, 1 Ei, 1 geriebene Zwiebel, Salz, Pfeffer, 1 Bund Petersilie.

Geschélte Zwiebeln wiirfeln. In einem Topf Ol erhitzen, Zwiebelwiirfel darin andiinsten und mit Briihe auffiillen.
Tomaten etwas zerdricken und mit dem Saft in den Topf geben. Alles zum Kochen bringen und mit Salz und
Gewtlrzen abschmecken. Den Reis darin 6fter umriihren, 15 Minuten kochen. Inzwischen den Blumenkohl putzen,
waschen und in Réschen teilen. In kochendes Salzwasser geben und 15 Minuten kochen. Fur die KIo3e: Hackfleisch
mit dem eingeweichten und ausgedriickten Brotchen und den lbrigen Zutaten (bis auf die Petersilie) gut vermischen.
Daraus Kl6Re von etwa vier Zentimeter Durchmesser formen. Blumenkohl und Ki6Re in die Suppe geben und alles
noch etwa 10 Minuten ziehen lassen. Die Suppe noch einmal abschmecken und mit gehackter Petersilie bestreut

servieren.
(Pro Person ca. 630 Kalorien/2637 Joule)

Gemuse-Eintopf mit Fleischkl6R3chen

B o BTG = 7 = (far 5 Portionen)
E"i} e g 500 g durchwachsener Speck, 1 EBI. Pfefferkérner, 2 Lorbeerblétter, 3 Bund
-__‘-—-'__' . o,

Suppengriin, 500 g kleine Kartoffeln, 50 g Margarine, 3 grobe ungebriihte Bratwlirste,
2 ERI. Whisky (evtl. weglassen), 1 EBI. gehacktes Selleriegriin (ersatzweise
Petersilie), Salz, 1 Dose Gemlisemais (Einwaage 285 g), frisch gemahlener Pfeffer,
Tabasco, evtl. Instant-Briihe.

Speck in eineinhalb Liter Wasser mit Pfefferkornern und Lorbeerblattern eine
Stunde kochen. Inzwischen Suppengrin putzen, waschen und in Stiicke
schneiden. Kartoffeln schalen und vierteln. Gemise und Kartoffeln in heier
Margarine andiinsten. Die Garflissigkeit vom Speck durch ein Sieb gie3en
und zum Gemuse geben. 25 Minuten kochen lassen. Inzwischen das Brat
aus den Warsten dricken und mit Whisky und Selleriegriin vermischen. Aus
der Masse kleine Klél3e formen und in siedendem Salzwasser etwa funf
Minuten ziehen lassen. Mit einer Schaumkelle herausnehmen. Abgetropften
Gemisemais zum Eintopf geben. Mit Salz, Pfeffer, Tabasco und eventuell Instant-Briihe herzhaft abschmecken. Zum

Servieren die Fleischkl6chen in die Suppe geben.
(Pro Portion ca. 695 Kalorien/2909 Joule)

Tipp: Den gekochten Speck in Wirfel schneiden und ebenfalls in der Suppe servieren. Schmeckt aber auch gut kalt
als Brotbelag mit Senf!

Geflllte Paprikaschoten

* 4 groRe, gleichméBlige rote oder griine Paprikaschoten

* 400 g fettarmes Rinderhackfleischs 2 Eier Messerspitze Knoblauchsalz « %
Teel. Salz « Y Teel. Paprikapulver .

» Y Teel. gemahlene Trockenpilze = 20 g Ol

» Y| Tomatensaft (fertig gekauft)

Die Paprikaschoten sollen frisch und saftig sein und beim Driicken
zerbrechen. Die Schoten waschen und quer halbieren. Die Kerne griindlich
herauswaschen und die Schotenhalften auf einem Gitter mit den Offnungen,
nach unten abtropfen lassen.

Das Hackfleisch in einer Schale mit den Eiern, dem Knoblauchsalz, dem
Salz, dem Paprikapulver, dem Pilzpulver und 5 ERI. Wasser vermengen,
bis eine einheitliche Masse entstanden ist. Diese in die einen Halften der
Paprikaschoten flllen und die dazugehérigen anderen Halften aufsetzen.
Das Ol in einem Topf erhitzen, die Schoten aufrecht hineinstellen und
anrdsten. Nach 5 Minuten den Tomatensaft angief3en. Den Deckel auf den
Topf setzen und die Paprikaschoten bei maRiger Hitze (Elektrostufe 1 1/2
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oder 2) in 20 Minuten garen. Dann im Topf oder in einer Schissel anrichten. Beilage: Reis
Getrank: Gemdusesaft (aus der Dose) Fur 4 Personen
Kalorien pro Person: Hauptgericht etwa 375 kcal; 60 g Reis Z20 kcal; 150 ccm Gemlisesaft 80 kcal - zusammen etwa 545 kcal

Hamburger auf Zircher Art

Zutaten fur 4 Personen:

» 700 g gemischtes Hackfleisch

« 100 g fetter Speck

* 700 g Schweizer Kése

« 2 Eier

» 1 gestrichener Teel. Salz

* 4 EBI. gehackte Petersilie

» ¥ Teel, feiner weilRer Pfeffer

» 2 gestrichene Teel. edelsiiles Paprikapulver

» 2 gestrichene EBI. Mehl

* 4 gestrichene ERl. Semmelbrosel

« 4 EBL Ol

Das Rinder- und Schweinehackfleisch in einer Schale vermengen. Den
Speck in feine Wirfel schneiden; die Wirfel mit kochendem Wasser
Uberbriihen, abgieRen und dem Fleisch zufiigen. Den Kase in gleichfeine
Wiirfel schneiden und in die Masse mengen. Ein Ei und das Dotter des
zweiten Eies, das Salz, die Petersilie, den Pfeffer und das Paprikapulver
daruntermischen. Aus der Mischung 8 Portionen zu flachen Kissen formen.
Das restliche Eiweild mit der gleichen Menge Wasser mit dem
Schneebesen verquirlen, die Kissen erst in dem Mehl, dann im Eiweil und
dann in den Brdseln wenden; die Panier-Hulle fest andriicken und 3
Minuten antrocknen lassen. Die Hamburger 6 Minuten grillen und dabei ab
und zu mit Ol bestreichen.

Dazu passen: Griner Salat, Tomatensalat und Reis oder Bratkartoffeln und Dortmunder Bier

Cevapcici

Zutaten fur 4 Personen:

500 g Rinderhackfleisch

Y% Teel. Salz

Y4 Teel. feiner schwarzer Pfeffer

4 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

4 ERI OI

1% ERBI Mehl

4 ERI. gehackte Petersilie

etwa 1 Teel. Rosenpaprikapulver

Das Fleisch in einer Schale mit dem Salz und dem Pfeffer vermischen. Die
Zwiebeln und die Knoblauchzehe schalen, zusammen fein hacken oder
wiegen und dem Fleisch zufiigen. Die Hélfte des Ols, das Mehl und die
Petersilie dazugeben und alles mit einem Holzl6ffel gut mischen. Wer's
scharfer mag, der kann noch Rosenpaprikapulver zufligen. Aus der Masse
Portionen von je einem gehauften ERI6ffel abstechen und aus den
Portionen mit nassen Handen kleine Wiirste formen. Die Enden der Wrste
abstumpfen, weil dinne Spitzen leicht anbrennen. Die Grillstdbe und die
Oberflachen der Cevapcici einélen. Dann die Cevapcici auf dem Rost 5
Minuten grillen. Das Fleisch kann innen noch rosa sein.

Dazu passen: gehackte rohe Zwiebeln, Weilkohlsalat und
Stangenweil3brot und herbes helles Bier oder weilRer badischer Wein

Hackfleischbéallchen

Kjeftédes

2 Scheiben WeilRbrot m 1/2 Tasse Milch m 1 Zwiebel « 750 g Hackfleisch m 2 Eier m 1/2 ERI. klein geschnittene Petersilie m 1 ESI.
Zitronensaft « 1 EBI. Oliven6l 100 g geriebener Parmesankése * ¥ Teel. getrockneter Oregano m je 1 gute Prise Salz und Pfeffer «
etwa 1 Tasse Mehl m 1/2 Tasse Olivendl zum Braten

e Zubereitungszeit: 30 Minuten

¢ Ruhezeit: 30 Minuten

So wird's gemacht: Von den Weil3brotscheiben die Rinde abschneiden und das Brot in der Milch einweichen. Die

Gesammelt, bearbeitet und zusammengestellt h.gral8hoff (Version: 28.12.2008) 14
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Zwiebel schalen und kleinwirfeln. «Das Hackfleisch mit den Zwiebelwdrfeln, den Eiern, der Petersilie, dem
Zitronensaft, 1 ERI6ffel Olivendl, dem Parmesankase, dem Oregano, dem Salz, dem Pfeffer und dem gut
ausgedruckten Weil3brot zu einem geschmeidigen Fleischteig verarbeiten. Den Teig 30 Minuten zugedeckt
stehenlassen. Jeweils 1 ERI6ffel vom Hackfleischteig abstechen, kleine Ballchen daraus formen, diese in Mehl
wenden und im heiBen Ol bei mittlerer Hitze unter 6fterem Umwenden 15 Minuten braten.

Das palfdt dazu: Reis mit Spinat.

Mein Tipp: Sollen die Kjeftédes etwas ausgefallen schmecken, fiigt man zum Fleischteig 1 Teeltffel klein gehackte
Pfefferminzblattchen hinzu. Wenn Sie keine frischen Pfefferminzblattchen bekommen, nehmen Sie getrocknete und
zerreiben diese fein.

Hackfleischballchen vom Rost

Kjeftédes scaras

3 Zwiebeln m 750 g Rinderhackfleisch m 3 E3I. Semmelbrésel m je 1 gute Prise Salz und Pfeffer m 3-4 ERI. Olivendl « 1 Teel.
getrockneter Oregano

e Zubereitungszeit: 15 Minuten

¢ Ruhezeit: 30 Minuten

e Garzeit: 15 Minuten

So wird's gemacht: Die Zwiebeln schalen und sehr klein hacken. Das Fleisch mit den gehackten Zwiebeln, den
Semmelbréseln, dem Salz und dem Pfeffer vermengen und zugedeckt 30 Minuten stehenlassen. Jeweils 1 ERI6ffel
vom Hackfleischteig abnehmen und kleine Ballchen daraus formen. Die Béllchen mit 6l bestreichen und auf dem Rost
des vorgeheizten Grills unter 6fterem Umwenden 15 Minuten grillen. Die Hackfleischballchen nach dem Grillen mit
etwas Oregano bestreuen.

Das paldt dazu: Pommes frites und Salat.

Hackfleischwirstchen

Sudsukakja

2 Scheibeii WeiBbrot m ¥ Tasse Weillwein m 2 Knoblauchzehen m 750 g Hackfleisch m 1 Ei m 1 Teel. zersto3ener Kiimmel m je 1
gute Prise Salz und Pfeffer m % Tasse Olivenol

Fur die Sauce: 1 Zwiebel m 30 g Butter m 2 gestrichene ERI. Mehl m 1 Tasse WeiBwein m 2 ERI. Tomatenmark « 1 Tasse Wasser m
je 1 Prise Salz und Pfeffer m ¥ Teel. Zucker

» Zubereitungszeit: 20 Minuten

* Ruhezeit: 30 Minuten

* Garzeit: 30 Minuten

So wird's gemacht: Vom Weibrot die Rinde abschneiden und das Brot in dem Wein einweichen. Die
Knoblauchzehen schéalen und zerdriicken. Das Hackfleisch mit dem Ei, dem zerdriickten Knoblauch, dem
zerstoRenen Kimmel, dem Salz, dem Pfeffer und dem ausgedrickten Wei3brot mischen. Den Fleischteig zugedeckt
30 Minuten stehenlassen. Jeweils 1 ERI6ffel vom Fleischteig abnehmen, Wirstchen daraus formen und diese im
heilen Ol unter 6fterem Wenden bei mittlerer Hitze 10 Minuten braten. « Fiir die Sauce die Zwiebel schalen und
reiben. Die Butter zerlassen, die geriebene Zwiebel und das Mehl unter Umwenden darin anbrdunen und mit dem
Weilwein abléschen. Das Tomatenmark mit dem Wasser verrihren und mit dem Salz, dem Pfeffer und dem Zucker
zur Sauce geben, einmal aufkochen lassen. Die Hackfleischwiirstchen in die Sauce legen und alles zugedeckt bei
milder Hitze 15 Minuten garen.

Das pafit dazu: Reis, Pommes frites oder Kartoffelpiiree und Salat.

Hackfleischrdllchen

Juwarlakja

1 Zwiebel m 1 Stréul3chen Petersilie m 500 g Hackfleisch m 2 Tasse Reis m 2 EI. Olivenél m je 1 Prise Salz und Pfeffer « 1 Tasse
Mehl

Fir die Sauce: 500 g Tomaten m 1 Prise Salz m 3 ERI. Butter m »2 Tasse saure Sahne

e Zubereitungszeit: 20 Minuten

¢ Ruhezeit: 30 Minuten

e Garzeit: 35 Minuten

So wird's gemacht: Die Zwiebel schéalen und kleinwurfeln. Die Petersilie waschen, abtropfen lassen und klein
schneiden. m Das Hackfleisch mit dem rohen Reis, dem Olivendl, dem Salz, dem Pfeffer, den Zwiebelwdrfeln und der
Petersilie zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten; eventuell noch etwas Wasser zugeben. Den Teig zugedeckt 30
Minuten stehenlassen. Jeweils 1 ERISffel vom Fleischteig abnehmen und daraus kleine Rallchen formen. Die Rdéllchen
in Mehl wenden. Fir die Sauce die Tomaten heil3 Uberbrihen, hduten und im Mixer zerkleinern. Das Tomatenplree
mit Wasser zu einem halben Liter auffiillen, salzen und mit der Butter zum Kochen bringen. Die Réllchen hineinlegen
und zugedeckt bei milder Hitze 35 Minuten garen. ¢ Zuletzt die saure Sahne untermischen.
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Variante - Hackfleischrollchen in Zitronensauce

Die Roéllchen statt in Tomatensauce in % | kochendes Wasser mit 3 ERI. Butter und 1/2 Teel. Salz geben und garen. « 1 Ei
mit dem Saft von 1 Zitrone schlagen, 1 ERI. Speisestérke zufligen ¢ Diese Sauce zum Schluf3 tber die Rdllchen geben.

Konigsberger Klopse Thai-Style

P A% e

Zutaten fur 4 Personen:

« 1 Brétchen (vom Vortag) »2 Zwiebeln, gewdirfelt 40 g Ingwer « 2
Stangen Zitronengras «etwas Koriander 600 g gemischtes Hack
« 1 Ei » Salz « Pfeffer « 3 Méhren « 1 EL Ol » 2 EL Butter » 1 Chili,
entkernt und gehackt 2 EL Mehl 400 ml Kokosmilch
Zubereitung:

- . Brotchen in Wasser einweichen. Zwiebeln und Ingwer

sind die Kiapse aus Hack : AR Badt! | schalen, sehr fein wiirfeln. Vom Zitronengras die dul3eren

A o tad we MRS TRY) | Bléatter entfernen, Rest sehr fein schneiden. Koriander

e e hacken. Hack, ausgedriicktes Brétchen, Ei und je die

Kape in der WeiBwein- v 5 Halfte Zwiebeln, Ingwer, Zitronengras und Koriander

- verkneten. Salzen, pfeffern. 8-10 Klopse formen. In gut 21
Salzwasser 12-15 Minuten kdcheln. Abtropfen lassen. 3/8 | Briihe abmessen, durchsieben. Mohren schalen, in feine
Streifen schneiden. Ol im Topf erhitzen. Klopse darin rundherum goldbraun anbraten. Méhrenstreifen kurz mit braten.
Alles herausnehmen. Butter im Bratfett schmelzen. Chili und den Rest Zwiebeln, Ingwer und Zitronengras kurz darin
andinsten. Mit Mehl bestauben, kurz anschwitzen. Briihe und Kokosmilch zugief3en. Unter Rihren ca. 5 Min. kécheln.
Wirzen, «ubrigen Koriander einrihren. Klopse und Mdhren in der Sofe erwadrmen. Dazu schmeckt Basmati-Reis.
Zubereitungszeit: ca. 11/4 Std.; Portion: ca. 660 kcal; ca. 2,30 €

Mmmh, Auflaufe!

Die leckerste Erfindung, seit es Backdfen gibt: herzhafte Auflaufe mit Knusperkruste! Einfach Hack, SofR3e und
Kése einschichten, Uberbacken - fertig ist das perfekte Familiengericht

Wirsing-Hack-Lasagne

Zutaten fur 4 Personen:

* 6 Wirsingkohlbléatter « Salz « 30 g Butter *
3 EL Mehl « 300 ml Milch « 300 ml Briihe
(Instant) « Pfeffer « geriebene Muskatnuss
* 1 Zwiebel » 400 g gemischtes Hack « 2
EL Ol » 2 EL Tomatenmark « 1 Dose (425
ml) Tomaten « je 1 EL Thymian- und
Basilikumblétter « 9 Lasagneplatten « 1
Tomate »80 g geriebener Gouda
Zubereitung:

1. Wirsing putzen und in
kochendem Salzwasser ca. 3
Min. blanchieren.
Herausnehmen und in kaltem
Wasser abschrecken.

2. Fur die Bechamelsof3e Butter
erhitzen. 2 EL Mehl zugeben
und ca. 2 Min. unter Rihren
anschwitzen. Milch und Brihe
angielen, aufkochen, ca. 3 e i
Min. kdcheln, mit Salz, Pfeffer —
und Muskat wirzen. .- . el e

3. Zwiebel schalen, wiirfeln. Hack in heiRem Ol ca. 10 Min. braten. Nach ca. 5 Min. Tomatenmark und Zwiebel
dazugeben. Mit 1 EL Mehl bestauben. 2 Min. vor Garzeitende Tomaten dazugeben, zerkleinern. Sof3e mit
Krautern, Salz und Pfeffer wiirzen.

4. In die gefettete Form (ca. 2 | Inhalt) nacheinander Bechamelsolle, Lasagneplatten, HacksofRe und Wirsing
schichten. Je nach H6he der Form zwei- bis dreimal wiederholen. Letzte Schicht mit Lasagneplatten und
BechamelsoRe abschlieften. Tomate in Scheiben schneiden und auf der Lasagne verteilen. Mit Kase
bestreuen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C, Umluft: 175°C, Gas: Stufe 3) ca. 45 Min. backen.
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Zubereitungszeit: ca. 1 1/2 Std.
Pro Portion ca. 690 kcal; ca. 2,10 Euro

Hackkuchen im Strudelteich

Zutaten fur 6 Personen: .
» 1 Broétchen (vom Vortag) « 2 Zwiebeln « 2 EL Ol ; 800 g gemischtes Hack « 2 EL Tomatenmark « 150 ml Briihe (Instant) « Salz
* Pfeffer « Edelsii3-Paprika » 1 Prise Zucker ¢ 1/2 Packung (5 Blétter/125g) Strudelteig « 50 g Butter « 1 Eigelb (Gro3e M) » 1 EL
Schlagsahne « 2 Tomaten »125g Mozzarella < Basilikum « Fett
Zubereitung:
1. Brétchen in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln schalen und fein wiirfeln. Hack im Ol unter Wenden kraftig
J S anbraten. Zwiebeln kurz mit anbraten. Brétchen
o ausdriicken, zerpfliicken, mit Tomatenmark
zufiigen. Mit Brihe abléschen. Mit Salz, Pfeffer,
Paprika und Zucker kraftig wiirzen. Ca. 8 Min. unter
Wenden schmoren. Teig bei Zimmertemperatur 10
Min. ruhen lassen.

2. Butter schmelzen. Befeuchtetes Tuch auf einer
Flache ausbreiten, finf Teigblatter entrollen, in die
gefettete Form schichten, jede Schicht mit Butter
einstreichen. Eigelb und Sahne verquirlen.
Hackmasse hinein fiillen. Rander mit Ei-Sahne
einpinseln. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C)
ca. 25 Min. backen.

3. Nach 15 Min. mit Tomaten- und
Mozzarellascheiben belegen. Mit Paprika bestreut
und mit Basilikum garniert servieren.

Zubereitungszeit: ca. 50 Min..
Pro Portion ca. 610 kcal; ca. 2,00 Euro

Gemuise aus der griechischen Landesktiche

Vom Frihling bis zum Herbst bieten griechische Markte eine paradiesische Fulle von sonnengereiftem, aromatischem
Gemiise, ohne das die Landeskiiche der Griechen nicht denkbar ist. Tomaten gehdren fast zu jedem Rezept, als
Verfeinerung, als Grundsubstanz, als Sauce, mit feiner Fillung als Vorspeise oder Hauptgericht. Auberginen,
Artischocken, Zucchini, Blumenkohl, Weinblatter, Erbsen, griine Bohnen, Okra, Méhren und Lauch werden in vielen
Spielarten serviert. Manche Gemiisesorten, vor allem griine Bohnen und Erbsen, in Tomaten-Ol-Sauce bereitet,
ergeben mit frischem Weillbrot und Schafkase ein kdstliches sommerliches Hauptessen.

Artischocken, Auberginen und Zucchini werden in Form von Salaten, Beilagen und raffinierten Vorspeisen gereicht,
mit Kartoffeln oder Hackfleisch kombiniert als Hauptmahilzeit. Okra zahlt zum feinsten Gemuse und wird gerne
zusammen mit Tomaten oder zartem Fleisch bereitet. Zarter Kohl, Linsen
und weille Bohnen beherrschen den winterlichen Speiseplan. Aus ihnen
entstehen kraftige Mahlzeiten, die wahrend der Fastenzeit
Fleischgerichte ersetzen.

.

Gefullte Weinblatter mit Hackfleisch
Dolmades mé klimatof illa kje kjima

Gefllte Weinblatter gehdren unbedingt zu den Vorspeisen einer
festlichen Tafel. Man reicht sie aber auch als Beilage oder mit
Zitronensauce als Hauptgericht. Man verwendet dazu frische junge
Blatter der Weinrebe oder auch konservierte Weinblatter aus der Dose.

250 g Weinblétter m 1 Zwiebel m 1 Strduf3chen Dill m 2 Tomaten m 500 g Hackfleisch
m 1 Tasse Reis m 2 ERI. Olivendl m 1 EBI. Zitronensaft m je 1 gute Prise Salz und
Pfeffer m 1/2 Tasse Olivendl oder 50 g Butter

Fir die Sauce: 2 Eier m Saft von 1 Zitrone m 1 ERI. Butter

e Zubereitungszeit: 30 Minuten

« Garzeit: 45 Minuten

So wird's gemacht: Frische Weinblatter waschen, die Stiele entfernen, die
Blatter Ubereinander legen und 10 Minuten mit Wasser bedeckt kochen
lassen. Die Weinblatter dann in einem Sieb abtropfen lassen. Weinblatter aus der Dose werden nur mit heillem
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Wasser Uberbriht. Die Zwiebel schalen und kleinwlrfeln. Den Dill waschen, abtropfen lassen und klein schneiden.
Die Tomaten heild Uberbrihen, hduten und klein schneiden. Das Hackfleisch mit den Zwiebelwurfeln, dem Dill, den
Tomatenstickchen, dem Reis, dem Olivendl, dem Zitronensaft, dem Salz und dem Pfeffer mischen. Einen Topf mit
Weinblattern auslegen. Vom Hackfleisch jeweils 1 ERI6ffel abnehmen, kleine Rélichen davon formen und jedes auf
die Rickseite ans untere Ende eines Weinblattes legen. Die Seitenteile des Blattes Giber das Hackfleisch schlagen
und das Blatt aufrollen. Alle so geflillten Weinblatter dicht nebeneinander und in mehreren Lagen auf die ungefillten
Blatter im Topf legen. Das Ol oder die zerlassene Butter mit etwas Salz und so viel Wasser Uber die Weinblatter
geben, dal sie knapp mit Flissigkeit bedeckt sind. Die Weinblatter mit einem Deckel beschweren, der etwas kleiner
als der Kochtopf ist. Nachdem das Gericht etwas aufgekocht hat, den Deckel wieder entfernen und den Topf mit
einem normalen Deckel schlieRen. Die Weinblatter bei milder Hitze 35 Minuten kochen lassen. Den Topf vom Herd
nehmen. Fir die Sauce die Eier in Eiweil3e und Eigelbe trennen. Die Eiweile zu Schnee schlagen, die verquirlten
Eigelbe und den Zitronensaft darunterrihren. Die Sauce und die Butter Uber die warmen Weinblattrolichen geben.
Das paldt dazu: frisches WeiRbrot und Schafkase.

Mein Tipp: Statt Weinblatter kann man auch die Blatter von rémischem Salat fillen.

Weinblatter mit der rauen Seite nach oben auflegen, mit Fillung belegen, einklappen und aufrollen.

Mit Hackfleisch gefullte Zucchini

Kolokjitakja jemista me kjima

8 kleinere oder 4 groBe Zucchini (Courgettes) m 1 Zwiebel « 1 Strduf3chen Petersilie + 1 Tomate « 250 g Hackfleisch m 1/3 Tasse
Reis « je 1 gute Prise Salz und Pfeffer m 2 ERI. Olivenél m 100 g Butter m 2 Eigelbe * Saft von 2 Zitronen

e Zubereitungszeit: 30 Minuten

e Garzeit: 40 Minuten

So wird's gemacht: Die Zucchini, wie auf Seite 12 beschrieben, vorbereiten. Von kleinen Zucchini an einem Ende
einen 2 cm dicken Deckel abschneiden und die Frichte mit einem Kartoffelschaler oder einem kleinen langlichen
Loffel aushdhlen. GrofRe Zucchini in der Mitte halbieren und ebenfalls aushéhlen. Die Zwiebel schalen und
kleinwirfeln. Die Petersilie waschen, abtropfen lassen und klein schneiden. Die Tomate heil3 Uberbrihen, hduten und
klein schneiden. Das Hackfleisch mit dem Reis, den Zwiebelwurfeln, den Tomatenstiickchen, der Petersilie, dem Salz,
dem Pfeffer, dem Olivendl und mit 1/4 des ausgehdhlten, klein geschnittenen Inneren der Zucchini mischen. Die
Zucchini mit der Hackfleischmasse fullen. Die Deckelrander etwas abschneiden und die Zucchini damit wieder
schliefen. Die Butter in einer Kasserolle zerlassen, die gefillten Zucchini hineinlegen, das restliche Fruchtfleisch
rundherum verteilen und so viel Wasser dartibergief3en, daR das Gemuse gerade bedeckt ist. Die Zucchini bei
mittlerer Hitze zugedeckt 40 Minuten kochen lassen. Die Eigelbe verquirlen. Die Zucchini vom Herd nehmen. Die
verquirlten Eigelbe mit dem Zitronensaft und etwas Garflissigkeit mischen und tber die Zucchini gief3en.

Griechische Moussaka
——— _

Von 750 g Auberginen die Stielansatze entfernen, die Auberginen waschen,
abtrocknen, in Scheiben schneiden, mit dem Saft von 1 Zitrone betraufeln.
Speisedl in einer Pfanne erhitzen, die Auberginenscheiben nacheinander
darin anbraten, herausnehmen. 1 ERI. Speisedl in der gleichen Pfanne
erhitzen, 500 g Rinderhack hineingeben, mit einer Gabel leicht zerpflicken,
anbraten, mit 1 ERI. Piegarig.3 ERI. Tomatenmark (aus der Tube), 1 Teel.
gemahlenem Zimt, 1 ERI. Salz wirzen. 500 g Zwiebeln abziehen, in Wirfel
schneiden, zu dem Gehackten geben, mitdinsten. Fur die Sol3e 30 g Butter
oder Margarine zer-lassen, 40 g Weizenmehl unter Rihren so lange darin
erhitzen, bis es hellgelb ist. ¥4 | (250 ml) Fleischbriihe (Brihwurfel), ¥4 (250
ml) Milch hinzugieRen, mit einem Schneebesen durchschlagen, darauf
achten, daf} keine Klumpen entstehen, zum Kochen bringen, etwa 10 Minuten
kochen lassen. 2 Eiweil} steif schlagen. 1 ERI6ffel von der Solte abnehmen,
mit 2 Eigelb verriihren, nochmals 2 ERI6ffel SoRRe hinzufligen, gut verriihren.
Die Sof3e von der Kochstelle nehmen, mit dem Eigelb abziehen.

Etwa die Halfte von 70 g geriebenem Kase und das steif geschlagene Eiweil}
unter die SoRe heben, eine langliche, feuerfeste Form mit Butter oder
Margarine fetten, mit einigen Auberginenscheiben auslegen, darauf die Hackfleischmasse geben, mit den restlichen
Auberginenscheiben bedecken, die Sol3e dartber giel3en. Die Form ohne Deckel in den Bratofen stellen, etwa 15 Min.
vor Beendigung der Garzeit das Gericht mit dem restlichen Kése bestreuen.

Einsetzen: 1. von untern Beheizungsart: Ober- und Unterhitze Temperatur: 200°C-210°C

Zeit: Etwa 45 Minuten bis 1 Sunde Nachwérme 5 Minuten
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Gefullte Paprikaschoten
. - g - 4 Paprikaschoten (etwa 600 g) langs halbieren, dabei den Stiel mit
durchschneiden, die weilden Scheidewande entfernen (den Stiel
stehenlassen), die Schoten waschen, abtrocknen, innen mit Salz, Pfeffer
bestreuen. Fur die Fillung 500 g Hihnerbrust (ohne Knochen) waschen,
abtrocknen, das Fleisch mit dem Schneidestab eines elektrischen
Handrihrgerates purieren, 2 Scheiben gekochten Schinken in Wiirfel
schneiden,2 grof3e Tomaten waschen, halbieren, entkernen (das
Tomateninnere aufheben), Ole Tomaten in Wirfel schneiden, Schinken,
Tomaten. 3 ERI. gehackte Petersilie.1 Ei mit dem Hihnerfleisch
vermengen, mit Salz, Pfeffer. 1 Messerspitze Cayennepfeffer, 2 Spritzern
Worcestersolie wiirzen, die Masse in die Paprikahalften flllen. 2 ERI.
Semmelmehl dartber verteilen, Butter in FIockchen darauf setzen. Eine
oder zwei feuerfeste Formen mit Butter oder Margarine fetten, Die
Paprikaschoten hineinsetzen. 3-4 Tomaten kurze Zeit In kochendes
Wasser legen, in kaltem Wasser abschrecken, enthauten, in Viertel schneiden, mit dem zurtckgelassenen
Tomateninneren um die Paprikaschoten geben. 1/8 | (125 ml) Sahne mit Salz, Pfeffer, Paprika edel-si, Zitronensaft
wirzen, zu den Paprikaschoten gielRen, die Form (Formen) ohne Deckel in den Bratofen stellen.

Einsetzen: 1. von unten Beheizungsart: Ober- und Unterhitze Temperatur: 210°C-225°C Zeit: 45 Minuten bis 1 Stunde Nachwérme
5 Minuten

Konigsberger Klopse (2)

250 g schieres Rindfleisch; 250 g schieres, mageres Schweinefleisch; 1 eingeweichte und ausgedriickte Schrippe; 1 mittelgrol3e,
gehackte Zwiebel; 1 knapper ERI6ffel Butter; 3 gewésserte Sardellen. Zur Sauce: 2 ERI6ffel Butter; 1 gehéufter ERIGffel Mehl, 1/10 |
WeiBwein; 1 Léffel Senf; 2 gewésserte, gehackte Sardellen; Saft ¥ | Zitrone; 2 ERI6ffel Kapern.

Kochzeit der Klopse: 20—30 Minuten.

Das durch die nicht zu feine Scheibe der Fleischmaschine gedrehte Fleisch mit der zuvor in Butter angeschwitzten
Zwiebel, der Schrippe, den feingehackten Sardellen, einer Prise Pfeffer und 1 ERI6ffel Wasser gut durcharbeiten.
Vorsicht mit Salz, da die Sardellen trotz des Wasserns salzig sind. Von der Masse 8—10 runde Kugeln formen. Von
der Butter und dem Mehl eine helle Mehlschwitze bereiten, mit dem Weillwein und knapp 1 | Wasser oder Bouillon
aufgiefen, gut verriihren und eine glatte Sauce kochen. Die Sardellen hinzugeben, die Klopse hineinlegen, und
langsam, zugedeckt, garziehen lassen; sie miussen mit der Sauce ganz bedeckt sein, dirfen innen auch nicht mehr
rot sein. Zuletzt die Klopse herausnehmen, die Sauce zur notwendigen Dicke einkochen, eventuell mit einem Eigelb
abziehen, mit Zitronensaft wiirzen, abschmecken, die Kapern hinzugeben und tber die Klopse gielten. Dazu
Salzkartoffeln servieren.

Falscher Hase mit Sahnesauce, Rotkohl und Kartoffeln
250 g schieres Rindfleisch; 250 g schieres, nicht zu fettes Schweinefleisch; 1 eingeweichte und ausgedrtickte Schrippe; 1 gro3e,
gehackte Zwiebel; 1 Ei; Salz, Pfeffer, geriebene Muskatnul3; 100 g fetter Speck in lange, dicke Streifen geschnitten; 50 g Schmalz;

1 Tassenkopf saure Sahne; etwas Wasser.
Bratzeit: 30 Minuten.

Das Fleisch durch die feinste Scheibe des Fleischwolfs treiben und mit der, in etwas Schmalz angeschwitzten
Zwiebel, der Schrippe, dem Ei sowie dem notwendigen Salz und Pfeffer sowie einer Prise geriebener Muskatnuf3 gut
durcharbeiten. Von dieser Masse mit der angefeuchteten Hand einen langlichen Laib formen, mit einem kleinen
Messer einige Einstiche machen und die Speckstreifen gleichmaRig einziehen. Den Laib noch etwas nachformen. In
einer passenden Pfanne Schmalz heil® werden lassen, das Fleisch hineinlegen und bei mittlerer Hitze und
mehrfachem Begiellen braun, aber recht saftig braten. Nach dem Herausnehmen das Fett aus der Pfanne abgiefRen,
den Bratsatz mit ungefahr A Tassenkopf Wasser abléschen, die Sahne hinzugieen, durchkochen, abschmecken
und durchseiern. Man kann diese Sauce mit etwas Fleischextrakt verfeinern.

Einen Teil der Sauce uber das angerichtete Fleisch geben und den Rest sowie Rotkohl und Salzkartoffeln nebenher
reichen.
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Berliner Buletten mit Mostrich und Kntippel é
300 g schieres Rindfleisch; 300 g schieres Schweinefleisch; 1 1/2 altbackene Schrippen; 1 Ei; 1 groBe gehackte

Zwiebel; Butter oder Schmalz zum Braten; Salz; Pfeffer

Bratzeit: 10 Minuten.

Die gehackte Zwiebel mit etwas Butter anschwitzen, die Schrippen einweichen und gut ausdriicken. Das Fleisch
durch die feine Scheibe des Fleischwolfs treiben; man kann es auch fertig beim Schlachter kaufen. Das Fleisch mit
den Schrippen, der Zwiebel, dem Ei, Salz und Pfeffer gut durcharbeiten und in acht Sticke teilen. Zu abgeflachten
Kugeln formen und in Butter oder Schmalz braten. Warm gibt man sie mit der Bratbutter ibergéssen und
Salzkartoffeln zu Tisch. — In der Hauptsache i3t man sie kalt oder lauwarm mit Mostrich und Knuppel.

Mitternachts-Spiel3chen

(6 SpielRchen) .

375 g Beefsteakhack (Tatar), 3 EBI. Wasser, Salz, Pfeffer, 4 ERI. Ol, EdelsiiB-Paprika, 12 kleine Gewdirzgurken, 1 kleines Glas
Perlzwiebeln.

Fur die KI6Re Beefsteakhack, Wasser, Salz und Pfeffer gut miteinander mischen. Aus der Masse 18 Kléle formen
und in der Pfanne in heikem Ol von allen Seiten rasch braun braten. Kalt werden lassen. Kléfe in Paprikapulver
wenden. Die Gewdirzgurken l&ngs so einschneiden, dal sie unten noch zusammenhalten. Auf jeden Spiel} erst zwei

Gurken und dann abwechselnd Kloe und Perlzwiebeln stecken und servieren.
(Pro Spie3chen ca. 190 Kalorien/795 Joule)

Frikadellen chinesische Art

4 Portionen & 740 Kalorien = 3095 Joule

1 Packung tiefgekiihltes China—Gem_gjse, 1 Kochbeutel Reis, Salz, 2 Zwiebeln

1 Stange Porree, 3 Karotten 4 ERI. Ol, 375 g gemischtes Hackfleisch

2 EBI. Semmelbrésel

2 Eier, Pfeffer, je 1 Teel. Edelsti3-Paprika und Thymian oder Majoran

1 ERI. Butter oder Margarine, 2 Teel. Curry

In einem grof3en Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen. Das
China-Gemuse im Beutel und den Kochbeutel-Reis zusammen in den Topf
geben und beides ca. 20 Minuten kochen lassen. Zwiebeln schalen,
Porree und Karotten putzen und waschen. Zwiebeln, Porreestangen und
Karotten in Scheiben schneiden. 2 ERIffel Ol in einem flachen Topf
erhitzen, GemiUse hineingeben, mit Salz wiirzen und zugedeckt 10
Minuten dinsten lassen. Das Hackfleisch mit Semmelbrésel, Eiern,

Pfeffer, Edelsii3-Paprika und Thymian oder Majoran vermischen. 4
Frikadellen aus der Masse formen. 2 ERIéffel Ol und Butter oder Margarine
in einer Pfanne erhitzen. Die Frikadellen darin auf jeder Seite 5-6 Minuten ' :
braun braten. Das erwarmte China-Gemuse aus dem Beutel nehmen und mit dem frisch gedunsteten Gemise
anrichten. Den Reis auch aus dem Beutel nehmen und mit Curry wirzen. Die Frikadellen auf dem Gemuse anrichten,
den Reis extra reichen. Zum Wirzen noch SojasoRRe, Sambals und Relish auf den Tisch stellen.

Chili con Carne

(schlicht Ubersetzt: Pfeffer mit Rindfleisch)

Ein EL Schweineschmalz, eine Zwiebel, fein gehackt, ein gestrichener EL Chili-Pulver, eine Prise Knoblauch-Pulver, ein viertel
Pfund Hackfleisch, eine kleine Dose Tomatenmark, ein achtel 1 Wasser, ein Wiirfel Fleischbriih-Extrakt fiir einen halben 1, eine
kleine Dose dicke Bohnen

Schweineschmalz in einer Kasserolle heild werden lassen. Zwiebel, Chili-Pulver, Knoblauchpulver und Hackfleisch
zugeben, funf Minuten dlnsten lassen. Tomatenmark, ein achtel 1 Wasser, Bruhwirfel und Bohnen zugeben,
aufkochen und 15 Minuten auf kleinem Feuer zugedeckt ziehen lassen.
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Tomatengemuse mit Buletten

4 Portionen & 445 Kalorien = 1865 Joule

1 kg feste reife Tomaten

1 griine Paprikaschote

2 Zwielzeln, 1 Knoblauchzehe

3 ERI. Ol, Salz, Pfeffer Thymian, 3 ERI. Tomatenketchup, 375 g gemischtes Hackfleisch,
1 eingeweichtes Brétchen, 1 Ei, 2 Teel. Senf, 1 Spritzer Weinbrand, 1 ERI. Margarine
Die Tomaten kurz in kochendes Wasser tauchen, abziehen, vierteln und
entkernen. Die Paprikaschote vierteln, entkernen, waschen und in Streifen
schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein hacken. In 6l gelb
dinsten. Paprikastreifen hinzufligen und 5 Minuten diinsten. Dann die Tomaten
hinzufligen, mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen und auf ganz schwacher
Hitze noch etwa 5 Minuten dinsten. Mit Tomatenketchup abschmecken.
Inzwischen Hackfleisch mit Brétchen, Ei, Senf, Weinbrand, Salz und Pfeffer
verkneten, zu Buletten formen und in Margarine braten.

Gebratene Fleischkld6Rchen

(auf chinesisch: Chan Far Yook Kun)

Ein halbes Pfund Hackfleisch vom Schwein, eine kleine Dose Krabben, zehn g
chinesische getrocknete Pilze, in Wasser eingeweicht, sechs Wasserkastanien (aus einer
Dose), ein halber TL Salz, ein halber TL Zucker, eine kréftige Prise Pfeffer, ein EL Mais-
Stérke, ein Ei, verquirlt, eine frische Salatgurke, geschélt, Bratfett

Krabben, Pilze und Wasserkastanien fein hacken, mit Hackfleisch, Zucker, Salz und Pfeffer gut vermengen, kleine
KI6Rchen von Zwei-Mark-Stlick-Grofie daraus formen (die Masse ergibt etwa 12 Stiick), in Maisstarke und dann in Ei
rollen. KI6Rchen in heilem Fett schwimmend ausbacken (etwa 8 Minuten). Jedes Klofchen auf eine Scheibe
Salatgurke legen, mit einem Holzspiel befestigen, gleich servieren.

WeilRe Béallchen

(jede andere Benennung dieses Gerichts in Anspielung auf Vertrautes ware zulassig)

Eine Dose (etwa 200 g Inhalt) Thunfisch in Ol, zwei Eier, je ein viertel TL Pfeffer, Majoran, Koriander und Kiimmel, ein halbes Bund
Petersilie, fein gehackt, ein halber TL getrocknete Pfefferminzblétter, fein zerrieben, zwei TL Sardellenpaste, ein 1 gesalzenes
Wasser, kochend, ein Pdckchen Trockenextrakt >Helle Sauce< fiir einen viertel 1 Fliissigkeit, ein viertel 1 Wasser, je eine Msp
Pfeffer, Liebstéckel und Bohnenkraut, eine halbe kleine Zwiebel, fein gehackt

Thunfisch mit der Gabel fein zerdriicken, Ol mit verwenden. Eier dazumischen, ebenso Pfeffer, Majoran, Koriander,
Kimmel, Petersilie, Pfefferminzblatter und Sardellenpaste. Kleine Klopse formen, in ein 1 Salzwasser (es muf}
sprudeln) 8 Minuten kochen. Aus den restlichen Zutaten eine Sauce bereiten, 5 Minuten kochen. Zum Servieren Gber
die Sauce geben.

Beefsteak Tatar nach Kosaken-Art

(zur Futterung von ein bis zwei Raubtieren)

Handelnde Person bei diesem Auftritt - mit wahrscheinlichem Happyend - ist der Herr des Hauses. Folgende
Requisiten bendtigt er fir seine Vorstellung:

200 g Rindsfilet, sauber von Fett und Hauten befreit (es soll nicht direkt aus dem Kliihlschrank kommen, sondern Zimmer-
Temperatur haben), eine kleine Zwiebel, eine halbe griine Paprikaschote, zwei Stengel Dill, eine Sardelle, kurz gewéssert, ein
Eigelb, 25 g Keta-Kaviar, ein Schnapsglas Wodka, eine Msp gemahlener Kardamom

Diese Zutaten stelle man auf einem Serviertischchen neben der festlich gedeckten Tafel bereit. Man nehme zwei
scharfgeschliffene Kosakensabel (in Ermangelung derselben tut es auch ein kleines Hackebeilchen) und arbeite auf
einem Holzbrett das Rindsfilet zu Mus. Zwiebel, Paprikaschote, Dill, Sardelle darliberbreiten, ebenfalls musig hacken.
Eigelb, Kaviar, Wodka und Kardamom daruntermengen. Als >Unterlage< empfiehlt sich kraftiges Vollkornbrot.
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Hacksteak vom Hahn in Steinpilz-Sauce

(fir zwei Erschopfte)

Ein halbes Pfund frische Steinpilze, geputzt und fein-scheibig geschnitten (aul3erhalb der Saison statt dessen eine 250-g-Dose
Steinpilze), 20 g Butter, ein Brathdhnchen, ein altbackenes Brétchen, ein zehntel 1 Rahm, ein TL Salz, ein viertel TL Pfeffer, drei
EL gebrauchsfertiges Paniermehl (mit Eizusatz), 40 g Butter, ein Eigelb, 65 g geschmolzene Butter, ein viertel TL Salz, eine Prise
Cayenne-Pfeffer

Steinpilzscheiben in 20 g Butter etwa 10 Minuten diinsten. Vom Brathahnchen das Fleisch roh auslésen und durch die
feinste Scheibe des Fleischwolfes treiben. Brétchen in Rahm einweichen, mit dem Hahnchenhack zu einem Teig
verarbeiten, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Aus der Masse handtellergro3e Scheiben formen, panieren. In 40 g Butter
auf beiden Seiten hellbraun braten, warm stellen. Aus dem Eigelb und 65 g Butter im Wasserbad eine gut bindende
Sauce rihren, Steinpilze dazugeben (einschliellich eigenem Saft), mit ¥4 TL Salz und Cayennepfeffer wirzen. Zum
Servieren gielse man reichlich von der Steinpilz-Sauce Uber die Hacksteaks. Eine passende Beilage ist sahniger
Kartoffelbrei.

»Nicht sehr aufregend, ist der Kommentar erprobter Feinschmecker
zu solchen und ahnlichen Gerichten, »aber sehr nahrhaft«

Die >Diat fur Liebende< soll gar nicht immer aufmuntern. Manchmal ist
die Kraftigung viel wichtiger. Und gut ist auf jeden Fall die
Abwechslung.

Geflllte Paprika und Zucchini

Zutaten fur 4 Personen:

2 mittelgrol3e rote Paprika 2 groBe Zucchini 400 g Hackfleisch, gemischt 2
Zwiebeln 1 Ei 1 frisches Lorbeerblatt 4 Knoblauchzehen 150 g geriebener Allgéuer
Emmentaler schwarzer Pfeffer aus der Miihle Ol 1 Bund Basilikum

Zubereitung

Paprika und Zucchini halbieren und aushéhlen, im sprudelnden
Salzwasser 10 Sekunden blanchieren. Abtropfen lassen. Zwiebeln,
Lorbeerblatt, Knoblauch, Basilikum und Inneres der Zucchini hacken.
Hackfleisch, Ei, Pfeffer und einige Tropfen Ol zufiigen und gut vermengen.
Die halbe Menge geriebenen Allgduer-Emmentaler untermischen. Mit
dieser Masse die Gemusehalften fullen und mit dem restlichen Reibekase
Uberstreuen. Im Backofen bei 150°C 10 Minuten garen, dann kurz
Uberbacken.

Geflllte Pfefferschoten

(scheinbar bekannt - und doch anders)

Zwei EL Schmalz, ein halbes Pfund Hackfleisch, zwei EL Tomatenmark, eine Zehe Knoblauch, gehackt, ein TL Chillie-Pulver, ein
gestrichener TL Salz, zwei EL gehackte Mandeln, ein EL Rosinen, vier groBe griine Paprikaschoten, Stiel und Kerngehéuse
entfernt

Hackfleisch mit Tomatenmark, Knoblauchzehe, Chillie-Pulver, Salz, Mandeln und Rosinen gut vermischen, in
Schmalz finf Minuten andlinsten. Paprikaschoten in siedendem Wasser kurz tberbriihen, mit der Fleischmasse
fullen. Im Ofen auf leicht gefettetem Blech bei mittlerer Hitze 30 Minuten (oder bis die Haut der Schoten zu braunen
beginnt) backen.
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Zucchini mit Innenleben

Zucchini gibt es jetzt frisch vom Feld. Mit seinem zarten Eigenaroma ist das griine Gemtise die beste Hlille
fuir herzhafte Fiillungen

Gefullte Zucchinischiffchen

Zutaten:

100 g Reis, 2 groBe oder 4 kleine Zucchini, 50 g Butterschmalz, 1 Zwiebel, 2
Tomaten, 300 g Hackfleisch, Salz, Pfeffer, 2 TL gehackter Thymian, 1 TL
Lebkuchengewiirz, 1560 ml Rindfleischbriihe, 10 g Stéarke, 150 g Sauerrahm,
Zitronensaft

Zubereitung:

Reis nach Packungsanweisung garen. Zucchini waschen und der Lange nach
halbieren. Mit einem Teel6ffel Kerne und etwas vom Fruchtfleisch
herausschaben. Zucchinischiffchen mit Salz, Pfeffer und etwas Zitronensaft
wirzen. Zwiebeln schélen und fein hacken. Tomaten vierteln, entkernen und
in Wirfel schneiden. Einen Essloffel Butterschmalz in einer Pfanne
erhitzen. Zwiebelwrfel darin anschwitzen. Hackfleisch dazugeben und alles
anbraten. Reis zum Hackfleisch geben. Tomatenwirfel unterheben und mit
Salz, Pfeffer, Thymian und Lebkuchengewirz pikant abschmecken. Reis-
Hackfleisch-Masse in die Zucchinischiffchen flllen. Die gefllliten Zucchini im
restlichen Butterschmalz anbraten. Mit heil3er Fleischbriihe aufgie3en und
geschlossen ca. 25 Min. schmoren. Zucchini aus der Pfanne nehmen. Starke
und Sauerrahm verrihren, in den Schmorfond geben und noch mal
aufkochen lassen. Schmorfond mit Pfeffer, Salz und Zitronensaft
abschmecken und als Sol3e zu den Zucchinischiffchen servieren.

' — i Schwedische Bouletten

Fur die Bouletten kann man halb Kalb und halb Schwein nehmen, aber ich personlich mach's am liebsten nur mit
Schweinefleisch, weil das einen besseren Geschmack hat. Fir vier Personen brauche ich ein Pfund Hack.

Eine Zwiebel wird gewtirfelt und in Butter weich gebraten, <Ue*e«««2%iHi Fleisch dazu, mit Salz, Pfeffer, ein
bisschen Senf, einem Ei. Darauf streue ich ein Glas voll Weillbrotbrésel und gielRe ungefahr genauso viel Milch
drlber, so dass die Brosel die Milch aufsaugen,

dann verriihre ich das Ganze. Die Masse kann ruhig relativ weich sein, um so saftiger sind die

Bouletten. Mit dem Essloéffel sticht man runde Kugeln ab, die man in der beschichteten Pfanne mit ein bisschen
Butterschmalz brat, zwei bis drei Mal drehen, nach sechs, sieben Minuten sind die Ballchen fertig.

Dann raus und warmstellen, jetzt kommt die Sauce: Ich streue noch ein paar Weilbrotbrdsel in die Pfanne und gielRe
etwas Wasser oder Brihe dazu. Bei der Brihe muss ich danach nichts mehr wirzen. Wenn man nur Wasser hat,
sollte man noch ein paar Krauter dazugeben. Ein bisschen Sahne rein und fertig. Die Brosel, die man nach dem
Braten reinstreut, geben die Bindung, da braucht man kein Mehl und nichts. Das kann man dann mit ein bisschen
Essig abschmecken. Dazu gibt es in Schweden immer Preiselbeeren und Kartoffelpiiree, ein richtiges muskatiges
Kartoffelpuree.
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Grillen - uralt und modern

Etwa 400.000 Jahre sind vergangen, seit der Mensch das Feuer entdeckte. Er lernte, es zu bewahren und fir sich
nutzbar zu machen. Von da bis zu dem Augenblick, an dem er das erste Mal ein Stlick rohes Fleisch vom erlegten
Wild Uber die Glut hielt, um es zu warmen, war es nur mehr ein kleiner Schritt. Und der Mensch bemerkte zu seinem
Erstaunen, dal® das Fleisch nicht nur warm wurde, es schmeckte auch besser. — Die Geschichte der Kochkunst
begann. Von diesem historischen Moment an blieb rund 380.000 Jahre das Rdsten Uber dem offenen Feuer die
einzige Art, die der Mensch kannte, seine Nahrung warm zuzubereiten. Erst gegen Ende der Altsteinzeit wurden die
ersten Kochtdpfe erfunden; und erst dann setzte die Jahrhunderte dauernde Entwicklung der Kunst des Kochens,
Schmorens und Bratens ein.

Heute sind wir wieder zu den Garmethoden unserer Vorvater zurtickgekehrt: Wir résten das Fleisch tber der Glut - wir
grillen. Feinschmecker und Koche, Arzte und Ernahrungswissenschaftler sind sich einig, daR gegrillte Speisen nicht
nur aulerst wohlschmeckend, sondern auch gesund sind.

Woran liegt es aber, dal} sich diese uralte Garmethode erhalten hat und -gerade in letzter Zeit- immer beliebter und
verbreiteter geworden ist? Grillen heif3t Garen der Speisen durch Strahlungshitze. Die von einer beliebigen
Warmequelle ausgehenden infraroten Strahlen treffen das Grillgut—meist ein Stlick Fleisch — mit grofRer Hitze und
bewirken, dal} sich alle Poren sofort schlieen. Sie dringen in die Grillade ein und braunen gleichzeitig die Oberflache.
Die Vorteile dieser Garmethode sind leicht zu erkennen:

Die Nahrwerte und die typischen Geschmacksstoffe eines jeden Grillgutes bleiben erhalten.

Gegrilltes Fleisch ist saftiger als gebratenes oder geschmortes.

Der Grillkoch kann weitgehend auf Fett verzichten, eine frohe Botschaft fur alle, die mit Uberflissigen Pfunden
kampfen. Grillgerichte sind aber nicht nur schmackhaft und gesund, sondern dank des grof3en Angebots moderner
Geréte auch schnell und - wenn man einmal die Anfangsgriinde beherrscht - einfach zuzubereiten.

Die urspriinglichste und vielleicht auch schonste Art des Grillens ist das Rdsten Gber der Glut. Sie ist ideal, wenn wir
in freier Natur ein Picknick veranstalten, wenn wir an einem lauen Sommerabend zu einer Grillparty laden oder einen
gemdtlichen Grillabend in kleinem Kreis verbringen wollen. Doch wie viele solcher Gelegenheiten gibt es? Heute
bringt die moderne Industrie eine Fiille elektrischer Grillgerate auf den Markt, die uns unabhangig von Wetter und
Jahreszeit machen. Wahrscheinlich verdankt das Grillen gerade diesen Geraten den Siegeszug, den es in der
modernen Kiiche angetreten hat. Beschaftigen wir uns zunachst mit den verschiedenen Grillméglichkeiten.

Auf das Grillgut kommt es an

Wenn vom Grillen die Rede ist, denkt jeder zunachst an gegrilltes Fleisch. Nicht ohne Grund. Kein anderes
Nahrungsmittel eignet sich so gut zum Grillen wie zarte Steaks, wirzige Koteletts oder auch saftiger Braten. Aber
nicht nur Fleisch, auch Gefligel (Hahnchen am Spiel ist ja geradezu ein »Modegericht«), Fische, Kartoffeln, Gemise,
Obst und nicht zuletzt leckere Toasts kdnnen mit dem Grill zubereitet werden. Eines aber darf man — wenn man sich
zum Grillen entschlie3t — nie vergessen: Bei keiner anderen Zubereitungsart tritt der Eigengeschmack einer Speise
so stark hervor wie beim Grillen. Das Ziel unserer Grillbemihungen muf} daher sein, diesen Eigengeschmack zu
erhalten und zu unterstreichen, ihm vielleicht auch einmal den Flair des Besonderen zu geben, aber ihn nie zu
Ubertdnen oder gar zu unterdriicken. Wer seinem Fleisch erst durch Kochen in raffinierten Saucen zum
»Wohlgeschmack« verhelfen will, der wende sich vom Grill ab und kehre zur Bratpfanne und zum Schmortopf zurlck;
denn so kostlich die Ergebnisse solcher Kochkunst auch sein mdgen, das Fleisch wird hier sozusagen Zutat unter
Zutaten, bestenfalls Mittelpunkt einer gelungenen Komposition sein, niemals aber Fleisch an sich mit seinem
kostlichen Eigengeschmack.

Sagen Sie jetzt nicht, grillen sei eintdénig. Wer das behauptet, hat noch nie den zarten Geschmack eines Filetsteaks,
das auf der Zunge fast zergeht, mit dem kraftigen Geschmack eines Entrecéttes verglichen. Der feine Geschmack
eines Stiickes Lammfleisch erinnert an frische Weiden, der kraftige des Hammels an die schroffen Gebirge des
Balkans. Schweinefleisch schmeckt wiirzig - kraftig, und selbst das eher »fade« Kalbfleisch entwickelt bei kurzem,
sachgemalen Grillen einen pikanten Geschmack, um nur einige Beispiele zu nennen. Trotzdem kann und muf3 man
— je ofter gegrillt wird um so mehr — variieren, sei es durch nachtragliche Vervollkommnung mit verschiedenen
Gewdlrzen — hier sei vor allem den Buttermischungen ein Loblied gesungen -, durch Zugabe feiner Saucen, die den
Geschmack aber nicht Gberténen durfen, oder durch Marinaden, in die das Grillgut einige Stunden bis zur
Verwendung gelegt wird. Doch darauf soll im Kapitel »Allerlei Fleisch« noch ndher eingegangen werden. Wenn man
bedenkt, welche Rolle der Eigengeschmack einer Speise beim Grillen spielt, anderseits die extrem kurzen Garzeiten
in Betracht zieht, wird man zustimmen:

Zum Grillen durfen nur einwandfreie Lebensmittel von bester Qualitat verwendet werden: Fleisch soll von jungen,
gutgenahrten Tieren stammen und muR genligend abgelagert sein, Gefliigel soll jung, Gemise und Obst so frisch wie
moglich sein. Das gute Grillen beginnt also schon beim Einkauf! Und nun wollen wir endlich mit dem Grillen selbst
beginnen!
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Hackfleisch vom Grill

Hackfleisch ist aus der Grillkiiche nicht wegzudenken. Es ist schnell und problemlos zubereitet - es wird nie zah oder
trocken - und gelingt daher auch jedem Anfanger. Neben den typischen Spezialitdten, den Cevapcici aus Jugoslawien
oder den Hamburgers aus Amerika, konnen Sie Hackfleisch in jeder von Ihnen gewlinschten Zusammensetzung und
Geschmackvariation bereiten, zu »Steaks« formen und auf dem Rost grillen. (Hackfleisch zum Grillen enthalt keine
Semmeln!) Sie brauchen je nach Dicke und Fleischart 4—6 Min. pro Seite. Wir wollen uns in diesem Buch daher auf
ein paar der bekanntesten Rezepte beschranken, die Sie dazu anregen sollen, weitere Varianten zu versuchen.

Cevapcici

Je 200g Rindernacken, Rinderschulter, Zwerchrippe und Rinderbauch, Salz, Pfeffer

Das gesamte Rindfleisch zweimal durch den Fleischwolf drehen, kraftig mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
wiurzen, sehr gut durchkneten und 2-3 Stunden ruhen lassen. Danach mit angefeuchteten Handen daumengrof3e
»Wirstchen« formen, diese auf den sehr heiflen Rost legen und insgesamt etwa 5-6 Min. grillen, dabei mehrmals
wenden. Die Cevapcici am besten auf Holztellern mit marinierten roten Paprikastreifen anrichten und mit gehackten
Zwiebeln oder Zwiebelringen, die mit Rosenpaprika bestreut sind, servieren. Frisches Weillbrot und WeilRkohlsalat
passen besonders gut dazu.

Hamburger

500g Rindfleisch, gehackt, Salz, Pfeffer, etwas Sahne (oder Kondensmilch), 4 Semmeln, 20g Butter, 4 Salatblatter, 1 gro3e
Zwiebel fiir Zwiebelringe

Das gehackte Rindfleisch mit Salz und Pfeffer wirzen, mit 1—2 Teel Sahne geschmeidig machen, gut durchkneten
und 4 nicht zu dicke »Steaks« in der GréRRe einer Semmel formen; dann auf den heilen Rost legen und 3-4 Min. pro
Seite grillen.

Diese Hamburger auf folgende »klassische Art« servieren: Die Semmeln halbieren und am Rand des Grillgerats von
beiden Seiten leicht anrdsten. Die untere Semmelhalfte dinn mit Butter bestreichen, mit einem Salatblatt und einigen
Zwiebelringen belegen, die Hamburger darauflegen, je nach Geschmack noch einige Scheibchen Essiggurken
daraufgeben und mit der zweiten Semmelhalfte bedecken. Unbedingt Tomatenketchup dazu reichen.

Eine andere Variation: Verwenden Sie statt der Butter 1-2 Teel Mayonnaise, die Sie auf die Hamburger geben.

Cheeseburger

5009 Rindfleisch, gehackt, 1/2 Zwiebel, 2 Teel Ol, 1 Eigelb, 1/2 Teel Pfeffer, 1/2 Teel Oregano, 4 Scheiben Emmentaler
Scheibletten, 1 Teel EdelsiiBpaprika

Die Zwiebel feinhacken und im Ol anschwitzen. Das gehackte Rindfleisch mit der gedampften Zwiebel, dem Eigelb,
dem Pfeffer und dem Oregano vermischen und gut durchkneten. Aus dem Fleischteig 4 »Steaks« formen, auf den
heilRen Grill legen und 3 Min. pro Seite grillen, dann mit den Emmentaler Scheibletten belegen und noch so lange
unter dem Grill lassen, bis die Scheibletten schmelzen. Zuletzt mit Paprika bestreuen.

Servieren Sie die Cheeseburger nach amerikanischer Methode mit Tomatenketchup und reichen Sie Weil3brot und
Kopfsalat dazu.

Chickenburger

200 g Kalbfleisch, gehackt, 300g Gefliigelfleisch, gehackt (auch gekochte Reste), 1 Eigelb, ¥z Teel Salz, 1 Messerspitze
Zitronenmelisse, gemahlen, 1 Messerspitze Pfefferminze, gemahlen, 1 Messerspitze Ingwer

Das Hackfleisch mit dem Eigelb mischen, mit Salz, Zitronenmelisse, Pfefferminze und Ingwer wiirzen und sehr gut
durchkneten. Aus dem Fleischteig 4 etwa 1 2 cm dicke Steaks formen, auf den heil3en Rost legen und 4-5 Min. pro
Seite grillen.

Servieren Sie sie mit einer Ingwersauce oder mit einer fertigen Sauce wie Mango Chutney; Sie kdnnen die
Chickenburger aber auch mit einer beliebigen pikanten Sauce bestreichen und zwischen zwei Salatblatter in eine
aufgeschnittene Semmel legen.

Schwedische Bouletten

Fir die Bouletten kann man halb Kalb und halb Schwein nehmen, aber ich personlich mach's am liebsten nur mit
Schweinefleisch, weil das einen besseren Geschmack hat. Fur vier Personen brauche ich ein Pfund Hack.

Eine Zwiebel wird gewtirfelt und in Butter weich gebraten, Fleisch dazu, mit Salz, Pfeffer, ein bisschen Senf, einem Ei.
Darauf streue ich ein Glas voll Weillbrotbrésel und gieRe ungefahr genauso viel Milch driiber, so dass die Brosel die
Milch aufsaugen, dann verrihre ich das Ganze. Die Masse kann ruhig relativ weich sein, umso saftiger sind die
Bouletten. Mit dem Essloffel sticht man runde Kugeln ab, die man in der beschichteten Pfanne mit ein bisschen
Butterschmalz brat, zwei bis drei Mal drehen, nach sechs, sieben Minuten sind die Ballchen fertig.

Dann raus und warmstellen, jetzt kommt die Sauce: Ich streue noch ein paar Weilbrotbrdsel in die Pfanne und gielRe
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etwas Wasser oder Brihe dazu. Bei der Brihe muss ich danach nichts mehr wirzen. Wenn man nur Wasser hat,
sollte man noch ein paar Krauter dazugeben. Ein bisschen Sahne rein und fertig. Die Brdsel, die man nach dem
Braten reinstreut, geben die Bindung, da braucht man kein Mehl und nichts. Das kann man dann mit ein bisschen
Essig abschmecken. Dazu gibt es in Schweden immer Preiselbeeren und Kartoffelpiiree, ein richtiges muskatiges
Kartoffelplree.

VON KURT JAGER

Spitzkohlrouladen mit Geflugelfullung

Rouladen, mal nicht vom Rind. Die aus Geflligel sind richtig saftig, das ist mal was anderes. Dazu nimmt man
Spitzkohl, der ist schon zart; WeiRkohl hat hartere Blatter, die kann man nicht so gut rollen. Die Spitzkohlblatter muss
man nur kurz blanchieren, eine halbe Minute im kochenden Wasser, das reicht, dann kalt abschrecken und auf einem
Tuch auslegen, so dass eine rechteckige Flache entsteht: Fir vier Personen ungefahr 50 mal 30 cm, so zweieinhalb
DIN-A4-Blatter grol. Am einfachsten ist, wir verteilen die Flllung auf den ausgebreiteten Spitzkohl, wie bei einem
Strudel, rollen das Ganze auch genauso auf und schneiden dann die Rouladen ab. Die werden in der Pfanne
gebraten.

Die Fllung: Firs Gefliigelgehackte brauchen wir Hihnerbeinchen, die sind wesentlich saftiger als die Brust und
geben auch eine bessere Sauce. Beim Braten gebe ich namlich die Haut und die Knochen mit in die Pfanne, schon
durch das Fett hat man mehr Geschmack. Pro Person wirde ich schon zwei Schenkel nehmen. Erst mal I6se ich die
Haut ab und schneide und hacke das Fleisch ganz klein - oder drehe es durch den Fleischwolf, durch die mittlere
Scheibe. Das schwitze ich mit gewtrfelten Zwiebelchen oder Schalotten in Olivendl an, wiirzen wiirde ich, das passt
zu Gefligel immer gut, mit Rosmarin, 20 Nadeln fein gehackt, und ein bisschen Knoblauch. Oder Zitronenmelisse
statt Rosmarin (nicht beides, eins reicht) - zehn Blattchen, es soll ja nach was schmecken, auch klein gehackt. Ein
bisschen Zitronenschale kann man auch noch mit reinreiben, dann salzen und pfeffern, da kann man ruhig mal rosa
Pfeffer nehmen, der hat ein bisschen einen anderen Geschmack, der ist nicht so scharf. Einfach einen Mokkalé&ffel voll
zerdrlckter (nicht gemahlener) Kérnchen reinstreuen in die Masse und ein wenig durchmischen. Wer mag, gibt einen
Loffel Olivendl oder Sahne dran, damit das Ganze noch saftiger wird. Die gebratene Fleischmasse wird jetzt
gleichmafig auf dem Spitzkohl verteilt, den man vorher auch noch mal etwas salzen und pfeffern kann. Und, was
schon ist: vor dem Einrollen etwas Olivendl aufs Ganze tropfeln. Zwei, drei Blatterschichten sollte man aufsendrum
haben, damit die Roulade halt. Eine Schnur braucht man dann nicht mehr drum herumzubinden.

Ein wichtiger Tipp: Wenn man den Kohl ausgebreitet hat, eine Stoffserviette oder ein Tuch driiberlegen und die Blatter
mit einem Nudelholz platt rollen, dann halten die Rouladen wesentlich besser. Jetzt schneide ich sie in neun bis zwolf
Zentimeter lange Stlicke und brate sie schon in Butter an, mit einer klein geschnittenen Zwiebel. Auch die
Huhnerknochen und die Haut kommen zum Anbraten dazu, mit Wasser oder Fleischbrihe 16sche ich ab, zwei
Deziliter FlUssigkeit brauche ich, und lasse alles 20 Minuten im Ofen schmoren: bei 160, 170 Grad. Nicht abdecken,
so dass die Rouladen ein bisschen Farbe annehmen.

Danach entferne ich Knochen und Haut, passiere die Sauce durch ein grobes Sieb. Nun wird geschaut: Ist die Sauce
kraftig, oder muss ich sie noch ein bisschen auf dem Herd reduzieren? Wer sie gern sdmig mag, tut noch etwas
Kartoffelstarke rein. Ich find's auch schoén, ein paar Tomatenwdirfelchen oder klein gehackte schwarze Oliven
dazuzugeben.

— Kurt Jager ist Chefkoch im Hotel Haferland auf dem Darf3

Zum Sattessen

Als leckerer Braten schén in Form gebracht, so schmeckt
Hackfleisch am besten. Der herzhafte Klassiker aus der
Rohre ist schnell gemacht und gelingt einfach immer

Hackbraten mit Gemiuse

Zutaten fiir 4 Portionen:

* je 125 g Karotten, Lauch und Champignons

* 1 Brétchen vom Vortag

» 50 g Butterschmalz

» Salz, schwarzer Pfeffer

* 600 g gemischtes Hackfleisch

» 2 Eier

* Kiimmel, Majoran

» 1 Knoblauchzehe (gepresst) «40gSemmelbrésel

1. Karotten schalen und in Stifte schneiden.
Lauch und Champignons putzen, waschen
und in kleine Wiirfel schneiden. 30 g
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Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Gemuse darin andunsten. Pilze zugeben, salzen und pfeffern. Zum
Abkuhlen beiseite stellen.

2. Broétchen aus dem Wasser nehmen, ausdricken. Mit Hackfleisch, Eiern und Knoblauch vermengen. Teig mit
Salz, Pfeffer, Kimmel und Majoran abschmecken. Ein rechteckiges Stiick Alufolie mit Semmelbroseln
bestreuen. Teig darauf zu einer 30 x 40 cm groRRen Platte ausrollen. Gemuse darauf verteilen. Platte mit Hilfe
der Folie zu einer Rolle formen.

3. Restliches Schmalz in einem Brater erhitzen. Fleischrolle hineingeben. Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad ca.
40 - 45 Min. backen. Braten wahrend der Bratzeit mehrmals mit Bratfett bepinseln. Zum Schluss den
Hackbraten noch 10 Min. unterm Grill brédunen.

Warenkundlicher Schnellkurs fiur nichtprofessionelle Kochktinstler

ANCHOVIS sind in Salzlake eingelegte Sprotten. (Die Sprotte wiederum ist eine nahe Verwandte des Herings, nur
wesentlich kleiner.) Die frischen Fische reifen mehrere Monate in der gewirzten Lake und werden dadurch gar.
Anstelle von A. kdnnen meist auch Sardellen verwendet werden.

ARTISCHOCKENBODEN gelten als ganz besondere Delikatesse. Die (ihrer botanischen Herkunft nach)
distelartige Artischockenpflanze wird hauptsachlich in den Mittelmeerlandern angebaut. Verzehrt wird der fleischige
Boden der aus dicklichen Schuppenblattern bestehenden Blite. Die Zubereitung frischer Artischocken ist etwas
umstandlich. Man kann sich mit konservierten Bdden helfen.

AUBERGINEN heiRen zu deutsch Eierfriichte, auf italienisch Melanzane. Das Gemiise, in Italien, Frankreich,
Marokko und auf den Kanarischen Inseln angebaut, war bei uns noch bis vor wenigen Jahren fast unbekannt. Heute
hat wohl fast jeder die charakteristisch tiefviolette walzen- oder birnenférmige Frucht zumindest schon einmal
gesehen. Geschmacklich erinnert die Eierfrucht an Tomate.

BACON nennen die Danen eine besondere Art von durchwachsenem Speck, von dem auf der Britischen Insel
gewaltige Mengen vor allem zum Fruhstlck vertilgt werden. Danische Viehzlchter haben eigens eine besondere
Schweineart >entwickelt<, auf der dieser magere Speck >wachst<.

BAMBUS-SCHOSSLINGE sind bei uns erklarlicherweise nur als Konserven zu haben. Es handelt sich um die
jungen Sprossen von Bambusrohr, die in Aussehen, Geschmack und anregenden Eigenschaften unserem Spargel
ahneln. Fur Spezialitdten der ostasiatischen Kiche verwendet man aber tunlichst doch das >Original<.
BASILIKUM ist ein aus Ostasien stammendes Gewlrzkraut, das auch bei uns angebaut wird. Frisch ist es in den
Sommermonaten zu haben; ganzjahrig sind die getrockneten und grob zerriebenen Blatter im Handel.
BROCCOLO war eine rein italienische Gemiise-Spezialitat, bevor er auch bei uns als Tiefkiihlkost auf den Markt
kam. Es handelt sich um eine Zwischenform von Blumenkohl und Spargelkohl. Auf stark verastelten tiefgrinen
Stengeln sitzen gleichfarbige kleine Rosen.

CAYENNE-PFEFFER ist ein strauchartiges Tropengewachs, das paprikaartige Schoten von roter bis gelblicher
Farbung und 0,5 bis 2 cm Lange tragt. Der Geschmack ist ra® und schéarfer als der des Paprikas. In der Kiiche wird
Cayenne meist fein gemahlen verwendet.

CHILI-PULVER (auch Chillie geschrieben) wird durch Mahlen aus den getrockneten Schoten einer orangegelben
Sorte des Cayenne-Pfeffers gewonnen. Das Gewlrz ist wohl das >heil3este< unter den Pfeffer-Arten und sowohl in
Asien wie in Mittelamerika sehr beliebt. Bei uns sind Erzeugnisse nordamerikanischer Gewlrzmuhlen erhaltlich,
denen >mildernde< Bestandteile beigemischt sind.

CORIANDER gilt bei uns als typisches Weihnachtsbackerei-Gewiirz, gibt aber auch manch anderer Speise eine
interessante Geschmacksnuance. Die im Mittelmeer heimische Doldenpflanze tragt pfefferkornartige Frichte. In der
Kiche werden sie meist gemahlen verwendet.

CRABMEAT, lbersetzt Krebsfleisch, ist eine u. a. in Japan und RuBland hergestellte Konserve aus Meeres-
Krebsen.

CURRY-PULVER wird aus verschiedenen gemahlenen Wirzstoffen (z. B. Kardamom, Cayenne-Pfeffer,
Koriander, Curcuma, Ingwer, Kiimmel, Muskatbliite, Nelken, Pfeffer, Zimt) zusammengesetzt und ist >das< indische
Gewdrz. In Indien selbst kennt fast jede Provinz eine andere Mischung des Currys, als Hauptmerkmal ist jedoch allen
eine ausgesprochen brennende Scharfe eigen. Bei uns sind standardisierte, im Geschmack etwas milder
abgestimmte Curry-Pulver erhaltlich.

DILL, auch Gurkenkraut genannt, zahlt zu den typischsten heimischen Kiichenkréutern. Frisch ist er vom
Frihsommer bis zur Blutezeit im Spatherbst zu haben, in der Gbrigen Zeit verwendet man die getrockneten oder in
Essig eingelegten Blatter und die Samen. Dill ist keineswegs ausschliellich ein Einmachgewiirz, wie in diesem Buch
nachzulesen.

ESTRAGON stammt aus Siideuropa und Sibirien, ist aber schon seit Jahrhunderten in unseren Kiichengarten
heimisch. Das Wiurzkraut 1aRt sich sehr vielseitig anwenden, sein Geschmack erinnert etwas an Anis. Zum Kochen
nimmt man die frischen, getrockneten oder in Essig eingelegten Blatter.
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FENCHEL gilt bei uns zulande noch weithin als vielseitig verwendbarer Heiltee, wobei ein Sud aus den Samen
bereitet wird. Dieser Gewlrzfenchel tragt namlich kleine eiférmige Friichte, bildet aber im unteren Teil der Pflanze
keine Knollen. Fiir Abwechslung in der Kiiche sorgt die in ltalien heimische Abart Fanocchio, der Gemusefenchel, der
Knollen und besonders dicke Stengel bildet. Der italienische Fenchel kommt von Oktober bis April auf den Markt und
ist eines der schmackhaftesten Wintergemuse.

GLUTAMATWURZE ist eine den Eigengeschmack von Speisen hebende Streumasse mit dem Natriumsalz des
Eiweilstoffes Glutaminsaure. Sie ist bei uns z. B. unter den Markenbezeichnungen >Aromat< und >Fondor<
erhaltlich.

HIRSCHHORNSALZ, exakt chemisch das Ammonium-Salz der Kohlensaure, ist ein althergebrachtes Triebmittel
vor allem in der Weihnachtsbé&ckerei. Es sollte nur fir flache Backwaren verwendet werden, die man schnell bei
scharfer Hitze fertig macht. Das Salz spaltet sich ndmlich bei der Erhitzung in Kohlensaure und Ammoniak; letzteres
wurde bei dickeren Backsticken einen unangenehmen Nachgeschmack hinterlassen.

HUMMERKREBS wird eine Krebsart mit besonders langem fleischigem Schwanz genannt. Vorzugsweise anstelle
von Hummer in Ragouts etc. zu verwenden, weil preislich glinstiger. Durfte allerdings frisch nur in grof3stadtischen
Feinkost-Hausern erhaltlich sein.

INGWER (kandiert und gemahlen) findet Verwendung zur Likdrherstellung, in der Konditorei und in der Kiiche. Das
Gewlrz wird aus dem Wurzelstock der gleichnamigen tropischen Pflanze gewonnen, den man wascht, trocknet und
schalt. In den Gewlrzmiihlen werden die Stlicke zu Pulver verarbeitet. Der Geschmack ist intensiv scharf-wirzig.
Ungetrocknete Wurzelstlicke kommen in folgenden Formen auf den Markt: mit Zucker Gberzogen als >kandiert<, in
Zuckersirup als >eingelegt< und mit Schokoladen-Kuvertiire Giberzogen als >Konfekt<.

KARDAMOM, die Kapselfrucht eines tropischen Strauchs, hat viel zum Ruf der deutschen Wurstmacher
beigetragen, dal sie im Wiirzen eine besonders gliickliche Hand haben. Es ist deshalb nicht einzusehen, warum man
mit Kardamom nicht auch haufiger in der Kiiche zubereitete Gerichte bereichern sollte.

KERBEL, ein typisches Friihjahrskraut unserer Garten, soll manch heilsame Wirkung haben. Allein schon deshalb
ware seine haufigere Verwendung in der Kiiche zu empfehlen. Den getrockneten und gemahlenen Blattern, mit denen
man sich in der Gbrigen Zeit des Jahres behelfen muf, fehlt leider viel von den im frischen Zustand enthaltenen
Aromastoffen.

KREBSBUTTER, eine Mischung von Krebs-Extrakten mit mindestens flinfzig Prozent Butterfett, wird von der
Feinkost-Industrie als Dosenkonserve hergestellt. Eine Selbstherstellung im Haushalt ist kaum lohnend. Krebsbutter
wird in erster Linie zur geschmacklichen Verfeinerung von Ragout-Saucen etc. verwendet.

LANGUSTINEN sind eine kleinere Art von Langusten, die im Mittelmeer, aber z. B. auch an der chilenischen Kiiste
vorkommt. Langusten wiederum sind, einfach ausgedriickt, groRe Krebse ( = Hummer) ohne Scheren.
LIEBSTOCKEL, wegen seiner geschmacklichen Ahnlichkeit mit einer Suppenwiirze auch >Maggi-Kraut< genannt,
ist ein weiteres Mittel der Volksheilkunde, dessen Anwendbarkeit in der feinen Kiiche nicht in Vergessenheit geraten
sollte. Insbesondere Fleischgerichte erhalten durch Liebstéckel eine aparte Geschmacksbereicherung.
LOTOSNUSSE sind uns vielleicht weniger gelaufig als die japanischen Lotosblliten; letztere wurden allein schon
durch die Operette populéar. Die Nisse haben etwa das Aussehen von gro3en Haselnlissen und sind bei uns in
Feinkostgeschaften als Dosenkonserve (in Zuckersirup eingelegt) zu haben.

MAJORAN ist schon durch den Volksmund als >Fleischergewiirz< gekennzeichnet, er wird >Wurstkraut< genannt.
Sein Aroma bringt aber auch manch anderer Mahlizeit eine willkommene Bereicherung. Frischen Majoran gibt es im
Sommer und Herbst, doch behalten auch die getrockneten Blatter ihre charakteristischen Geschmacksstoffe.
MANGO-CHUTNEY wird aus Mango-Pflaumen hergestellt, einer siidasiatischen Steinfrucht. Die Bezeichnung
Chutney besagt, da das Mark der Mangofriuchte mit Pfeffer, Zucker, Ingwer und Rosinen zu einer dicklichen Sauce
eingekocht wurde.

MUSKATBLUTE nennt man den Samenmantel der uns gelaufigeren MuskatnuR. In den westindischen
Ursprungslandern wird dieser Mantel sorgfaltig von der Nuf geldst und getrocknet. Bei uns kommt die Muskatbliite,
auch Macis genannt, gemahlen in den Handel. Ihre Wirzkraft ist intensiver als die der Nuf3.

OREGANO, abgeleitet vom lateinischen Origanum majorana, nennt der ltaliener den wildwachsenden Majoran.
Zusammen mit Salbei gehort er zu den ganz typischen italienischen Speisegewirzen. Oregano ist etwas intensiver
und wirzhafter im Aroma als unser heimisches Gartenkraut Majoran. Erhaltlich sind die getrockneten Blatter.

PAIN (z. B. von Ganseleber), ein Brotaufstrich flir Feinschmecker, ist als kleine Pastete oder in Déschen fertig zu
haben. Nach den deutschen Bestimmungen muR der gesamte Fleischanteil mindestens 75 Prozent, der
namengebende Fleischanteil mindestens 60 Prozent ausmachen. Das Fleisch wird scharf angebraten, fein
durchgedreht und mit Butter und Gewdlrzen zu einer gut bindigen streichbaren Masse verarbeitet.

PAPRIKA gehort zur groRen Familie der (in diesem Buch zu besonderer Bedeutung erhobenen) Pfeffergewachse.
Die Schoten wachsen an einjahrigen Straduchern und unterscheiden sich voneinander einmal nach der Form (in spitze
und dicke), sodann nach der Schale (in glatte und gerippte), weiter nach der Farbe (in tief griine, hellgelbe und
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dunkelrote), schlie3lich nach dem Geschmack (in scharfe und milde) und auch nach der GréRe (in grof¥friichtige und
kleinfriichtige). Sich in dieser Vielfalt zurechtzufinden ist einfacher, als es zunachst den Anschein hat: Fir Gemuse
und Salate eignen sich insbesondere die grol3en, grinen, milden Schoten. Die roten Varianten sind frisch oder
getrocknet, hauptsachlich Gewdrz. Die Scharfe des Paprika rihrt aus seinem Gehalt von bis zu 0,2 Prozent an
Capsaicin her, dieses sitzt Uberwiegend in den inneren Trennwanden der Schote und in den Samen (weshalb man
diese in milderen Zubereitungen entfernt). Beim gemahlenen Gewtlirzpaprika ist es sehr wichtig zu wissen, dal} die
verschiedenen Handelsbezeichnungen einen Gradmalfistab fiir die Scharfe des Pulvers abgeben. Von sehr mild bis
ral} heilden die Abstufungen: Delikate3, Edelsu3, Halbsif3, Rosen- und Scharf-Paprika. AuRerhalb der Frischpaprika-
Saison kann man sich fir Salate mit eingelegten roten Schoten und zum Wiirzen mit Paprika-Mark helfen.
PASTINAKE, eine Kreuzung aus Petersilienwurzel und Méhre, war ein beliebtes Gemiise bei unseren Altvorderen.
Es wurde aber durch den Anbau der Kartoffel fast ganz verdrangt. Zu Unrecht, denn die Pastinaken haben einen
hdheren Nahrwert als Mohren.

PEPERONI wird eine kleinschotige spitze Form des Gewlirzpaprikas genannt. Sie kommt frisch und konserviert auf
den Markt. Sparsam verwenden: sehr scharf!

PINIENSAMEN (auch als Pinienkerne bzw. -niisse bezeichnet) sind die Samenkerne des Pinienbaums der
Mittelmeerlander. Die geschalten Samen schmecken mandelartig und werden zuweilen auch anstelle von Mandeln
verwendet.

ROSMARIN, der Volksmund nennt das Kraut gewi® nicht zu Unrecht auch Hochzeitsbliimchen, ist ein
Frihjahrsgewachs unserer Kiichengarten. Seinen Ursprung hat es in den Mittelmeerlandern. Der Geruch der Blatter
ist so fein, dal} sie sich zum Aromatisieren sowohl in der Kiiche wie auch in der Parfimerie eignen.

SAFRAN »macht den Kuchen gel«, heilt es in unserem Kindervers. Das Gewiirz ist eines der &ltesten, mit dem
Uberhaupt Handel betrieben wurde, und eines der kostbarsten. Letzteres rihrt ganz einfach daher, dal es notwendig
ist, 80 000 Narben aus der Bliite der Schwertlilienpflanze Safran mit der Hand zu pfliicken, um ein Kilogramm Gewirz
zu erhalten. Anbaulander sind unter anderem Osterreich, Persien und Spanien.

SALBEI war ein beliebtes Hausmittel aus der Kiepe der friiheren Krauterweiblein. Als Kiichenwiirze haben ihn die
Italiener populdr gemacht. Das frische Kraut wird bei uns im FrGihsommer geerntet, die getrockneten Blatter biiRen
kaum an Wirkungskraft ein. Bei der Dosierung in der Kliche sollte man sehr vorsichtig sein, starker Salbeigeschmack
wird oft als unangenehm empfunden.

SARDELLENPASTE stellt die Fischindustrie aus der im Mittelmeer und an den westeuropaischen Kiisten
gefangenen, zur Familie der Heringe gehérenden Sardelle her. Der Fisch wird (wie die aus Sprotten gewonnenen
Anchovis) in Salzlake gar gemacht. Fur die Paste, die meist in Tuben abgeflllt wird, werden die durchgereiften
Sardellen noch fein gemahlen.

SCAMPI sind kleine Mittelmeer-Langusten.

SESAM-SAMEN braucht man als Gewtirz fiir einige tropische Spezialitdten. Etwas gelaufiger ist uns das aus den
Samen der ostindischen Pflanze gewonnene Sesam-Ol, das bei uns zuweilen als Speise-Ol zu haben ist.
SHERRY ist eine englische Verballhornung der Bezeichnung fir einen der beriihmtesten spanischen Dessertweine:
Xeres.

SOJA-SAUCE gewinnen japanische und chinesische Fabriken durch Vergéren von gekochten und gemahlenen
Soja-Bohnen. Die Sauce ist leichtflissig, dunkelbraun bis kaffeefarben und von angenehm wirzhaftem Geruch. Auf
Speisen hat sie neben ihrer Wirzkraft eine stark farbende Wirkung.

THYMIAN, das wild wachsende Wegrandkraut mit seinen blauen Bliiten, galt in der Volksmedizin speziell als
nervenstarkend. Mittlerweile langst gartnerisch angebaut, wurde Thymian zu einem beliebten Wurstgewurz, seine
Verwendung in der Kiiche hat weiten Spielraum. Die frischen Blatter und Bluten gibt es nur kurze Zeit im
Frihsommer, die getrockneten Blatter halten das ganze Jahr Gber vor.

TRUFFELN sind heute wie vor Jahrhunderten mit der kostbarste Bestandteil des Feinschmecker-Repertoires. Die
nuB- bis faustgroflen dunkelbraunen Pilze haben eine rau genarbte Oberflache und wachsen in Laubwaldern unter
der Erdoberflache. Deshalb bedarf es zum Aufstébern der Triffel besonders auf deren Geruch abgerichteter
>Jagdtiere< - hauptsachlich richtet man Hunde und Schweine dazu ab. Die begehrtesten >Jagdgrinde< liegen in
Perigord in Stdfrankreich, die Saison ist dort im Spatherbst.

VE-TSIN ist die chinesische Bezeichnung fiir ein >Feinschmeckerpulver<, das aus Natrium-Glutamat (siehe
>Glutamatwiirze<) besteht.

WASSERKASTANIEN sind eine unseren Maronen ahnliche China-Frucht. Sie sind bei uns in
Feinkostgeschaften als Konserve zu haben.

WASSER-KRESSE, auch Brunnen-Kresse genannt, gilt als hervorragendes Mittel furr Friihjahrskuren. Das Kraut
wachst wild an Gewasserufern, es wird aber auch angebaut. Man kann Salate daraus bereiten, es hat aber auch eine
intensive Wurzkraft. Der Geschmack ist scharf rettichartig.

WORCESTERSHIRE-Sauce ist nach der gleichnamigen englischen Grafschaft benannt. Bei ihrer vielfaltigen
Zusammensetzung (Pfeffer, Ingwer, Nelken, Piment, Curry, Senf, Paprika, Zwiebeln, Cayenne, Knoblauch,
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Tamarindenmus, Pilze, Salz, Zucker, Malz-Essig und Sherry) ist es notwendig, sie vor Gebrauch immer gut zu
schatteln. Man wirzt mit dieser Sauce z. B. Ragouts, Pasteten, Fisch, aber nur tropfenweise.
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