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Hammel und Lamm

Ihr Fleisch wird bei uns Uberwiegend nur von Kennern geschéatzt, wahrend es z. B. in Frankreich und vor allem im
Orient als Leckerbissen gilt und oft den Hauptteil des Fleischverzehrs darstellt. Sind es geschmackliche Vorurteile
oder der Mangel an Kenntnissen der richtigen Zubereitung und Wirze? Wir wollen versuchen, mit besonderen
Rezepten dieser Fleischart Gerechtigkeit widerfahren zu lassen. Hammel- und Lammfleisch ist genligend fett, sodass
man gut daran tut, kompakte Fettstiicke vor der Zubereitung zu entfernen. Es ist ein Fleisch, das wie Kalbfleisch zu
den schnell garenden Fleischsorten zahlt. Seinen besonderen Wohlgeschmack entwickelt es in gebratenem Zustand.
Das bei Abklihlung schnell erstarrende Fett verlangt beim Servieren besonders heifl3e Platten und hei3e
Saucenschisseln. Hier ist die Verwendung von Rechauds besonders angebracht.

Fleisch erst nach dem Garen salzen!

Krauter und Gewtirze geben Fleisch erst den Geschmack

Waéhrend die meisten Gewurze vor dem Braten oder Schmoren auf das Fleischstlick gegeben werden, sollten kleine
Stiicke erst nach dem Garen gesalzen werden. Das gilt auch fur Kurzgebratenes, Geschnetzeltes und Leber. Salz
entzieht dem Gewebe Saft, so dass es trocken und zah wird. Krauter und Gewiirze 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 gewirzt werden.

Kalbfleisch: Basilikum, Estragon, Koriander, Lorbeerblatt, Petersilie, Thymian. Sparsam wuirzen, 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, Liebstdckel, 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,
Pfefferkérnern und Lorbeerblatt oder aus Essig, Zitronensaft, Senf, Knoblauch und Zwiebeln Selbst grobe
Fleischfasern macht die Marinade murbe und zart. Bedeckt die Flussigkeit 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 Kihlschrank ziehen.

Was lhnen heute meist als Hammelfleisch verkauft wird, ist eigentlich was ganz Edles: Lammfleisch. Fir alle, die den
Hammel nicht vergessen wollen, sich aber ans Lamm noch nicht gewdhnen kénnen, haben wir ein neues Wort:

Lamm+Hammel=LAMMEL

Von Kennern und Feinschmeckern abgesehen, weild niemand genau, was Lamm- und Hammelfleisch voneinander
unterscheidet. Zuerst einmal: Das Lammfleisch stammt von Tieren, die junger als ein Jahr sind. Hammelfleisch kommt
von alteren Schafen. Viel wichtiger aber ist dieser Unterschied: Hammelfleisch - friher viel verkauft - weckt
Erinnerungen an talgiges Fett und strengen Geruch. Beides gibt's beim Lamm nicht! Es ist sehr zart, tUberhaupt nicht
fett und hat einen besonders feinen Geschmack. Bei unseren Nachbarn im Stiden und Osten Europas gilt es deshalb
als Delikatesse. Ausgekligelte Lammfleischrezepte beweisen es. Wir haben vier davon ausgesucht. Mehr dariiber auf
den nachsten Seiten.

Wie gut das Lammfleisch schmeckt, wissen die Franzosen am besten. Sie Importieren tber die Halfte von den 1,2
Millionen Lammern, die auf unseren Weiden grasen. Nur etwa 30 Prozent, kommen in unsere Fleischerladen und
werden dort fast ausschlieRlich verkauft an Kenner und Feinschmecker.

Fleisch aus der Familie Schaf

So sollte Lammfleisch eigentlich angeboten werden, wenn sich die Fleischer an die Handelsklassenverordnung halten
wurden:

» Milchlammfleisch stammt von Tieren, die nicht alter als sechs Monate sein dirfen und ausschlie3lich mit Milch
ernahrt worden sind. Das Fleisch ist sehr hell. Das Fett ist weil3.

» Mastlammfleisch ist das Fleisch, das bei uns am haufigsten angeboten wird. Es kommt von Tieren, die nicht alter
als ein Jahr sind. Das Fleisch Ist zartrosa. Das Fett ist weil3.

« Hammelfleisch ist Fleisch von weiblichen Tieren, die nicht zur Zucht benutzt werden, oder von mannlichen Tieren,
die kastriert wurden. Die Tiere durfen nicht &lter als zwei Jahre sein. Das Fleisch ist dunkelrot. Das Fett ist weil3gelb.
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» Schaffleisch stammt von weiblichen Tieren, die schon geworfen haben. Oder von Hammeln, die alter als zwei Jahre
sind. Das Fleisch ist dunkelrot. Das Fett Ist gelb.
* Fleisch von Btécken stammt von Uber ein Jahr alten mannlichen Tieren, die nicht kastriert wurden.

Qualitat hat seinen Preis

Fur die Delikatesse Lammfleisch missen Sie tief in die Tasche greifen: Frisch, und so schmeckt es am besten, kosten
Lammricken und Keule zwischen neun und zehn Mark pro Pfund. Bedeutend billiger dagegen ist tiefgekihltes
Lammfleisch (das Ist fast immer Importware), das allerdings qualitativ sehr unterschiedlich sein kann. Bei Importen
aus Argentinien (grof3tes Importland) kann es schon mal passieren, dass ein alter Hammel als junges Lamm weggeht.
Das ist bei Lammfleisch aus Neuseeland (zweitgro3ter Importeur) anders. Neuseeland bemiiht sich, auf Dauer auf
dem deutschen Markt Ful zu fassen, und bietet deshalb bessere Qualitdten zu verniinftigen Preisen an.

Welches Fleisch fur welchen Braten?

Am wenigsten missen Sie fir Brust und Bauch ausgeben. Am meisten kosten Riicken und Keule. Sie kénnen
selbstverstandlich mit allen Teilen schmackhafte Gerichte zubereiten.

Schulter

Die Schulter kénnen Sie kochen, schmoren, braten und das gewdurfelte Fleisch auf Spief3chen grillen.

Brust/Bauch

Das Fleisch eignet sich gerollt und gefiillt gut als Braten. Geschmort und gekocht passt es in Eintépfe und Ragouts.
Lassen Sie sich die Rippenknochen immer gleich vom Fleischer auslésen. Die Knochen nehmen Sie mit und lassen
sie mitgaren. Der Geschmack von Sof3en und Briihe wird dadurch sehr viel intensiver.

Nacken/Hals

Auch der Nacken ist ein preiswertes Bratenstlck. Er schmeckt. als Ragout oder gekocht in Eintdpfen ganz
hervorragend.

Rucken

Der Ricken ist das feinste und zarteste Stiick. Bereiten Sie ihn im Ganzen als Rickenbraten zu oder kurzgebraten als
Koteletts, die Sie auf amerikanische Art schneiden lassen: Sie werden tber zwei Rippen breit geschnitten, sind etwa
funf Zentimeter dick 200 bis 250 Gramm schwer. Die Bratzeit betragt pro Seite 10 Minuten.

Keule

Die Keule ist mit Knochen der klassische Braten. (Praktischer: den Knochen auslésen lassen, das Fleisch
zusammenbinden, zerhackte Knochen zusammen mit dem Fleisch braten.) Eine ganze Keule von etwa drei Kilo reicht
fur sechs bis acht Personen. Fir eine kleinere Familie kénnen Sie die Keule auch stiickweise kaufen. Gegrillt oder
kurzgebraten schmeckt Fleisch aus der Keule als Steak (zwei bis drei Zentimeter dick) oder in Wirfel geschnitten und
abwechselnd mit Gemuse auf Spiel3e gesteckt.

Das marinierte Lamm

Steaks, Fleisch fur Grillspiel3e oder auch Lammbraten (vom Nacken) und die Lammkeulen schmecken noch besser,
wenn Sie das Fleisch Uber Nacht in eine Marinade legen: Rotwein mit zerdriicktem Knoblauch, Zwiebelscheiben,
Lorbeerblattern, Thymian, Basilikum, grob gemahlenem Pfeffer, Salz und Ol mischen. Das Fleisch damit begiel3en
und zugedeckt in den Kihlschrank stellen. Bei Braten die Marinade verwenden!

Andere Lander, andere Gewlirze

Das Lamm ist ein Feinschmecker, es frisst am liebsten feine Krauter. Im Topf vertragt es sich gut mit Gewiirzen. Sie
kénnen das Lammfleisch auch einfach wie die Norddeutschen nur mit Salz. Pfeffer und Kimmel wiirzen. Es wird aber
noch schmackhafter, wenn Sie die Wiirzpalette aus sudlicheren Landern dafir probieren:

e Spicken Sie feinen Braten mit Knoblauch: Mit einem spitzen Messer das Fleisch in Abstanden von etwa einem
Zentimeter tief einstechen und in jeden Einschnitt ein Scheibchen Knoblauch stecken. Dann den Braten mit Salz,
grob gemahlenem Pfeffer und einer italienischen oder provenzalischen Krautermischung einreiben.

e Wirzen Sie Ragouts und Reisgerichte mit Curry.

e Verwenden Sie viele Zwiebeln und Lorbeer.

e Schmoren Sie das Fleisch in Rot- oder Wei3wein. Und geben Sie auch mal getrocknete, fiir zwei Stunden
eingeweichte Aprikosen ans Schmorfleisch.

o Nach dem Grillen betraufeln Sie die Koteletts mit Zitronensaft. Oder Sie servieren sie mit Krauter- oder
Knoblauchbutter und gegrillten Salbeitomaten.

Das Lamm im Gemusetopf

Im Winter schmeckt das Lammfleisch mit Wei3kohl, Porree, M6hren, Schwarzwurzeln oder auch mit Fenchel. Im
Sommer mit Tomaten. Paprika, Auberginen,; Zucchini, Bohnen; Karotten. Pilzen und mit frischen Krautern.
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Hackfleisch vom Lamm

Hackfleisch vom Lamm kdnnen Sie fast nie fertig kaufen. Sie miissen das leisen selbst durch den Fleischwolf drehen.
Nennen Sie dazu ein Stiick aus der Schulter. Nacken eignet sich wegen der vielen Sehnen nicht. Aus dem Lammbhack
formen Sie grof3e und kleine KI63e und Frikadellen.

Wichtig: verwenden Sie nur stdliche Gewirze und Knoblauch.

Was ist mit dem Fett?

Das Fett ist ein wichtiger Geschmackstrager. Deshalb sollten Sie es erst nach der Zubereitung abtrennen, weil es
dafir sorgt, daf3 das Fleisch wahrend des Garens den Saft behélt. Von keinem anderen Fleisch a3t sich das Fett so
gut ablésen wie vom Lammfleisch. Es erstarrt aber schon bei 40 Grad. Deshalb mul3 das Fleisch immer sehr heild auf
sehr heiRen Tellern oder in sehr heil3en Schisseln serviert werden. Die Sol3en werden vor dem Servieren entfettet.

Lamm-Variationen

Mit unseren Rezepten kénnen wir lhnen beweisen, dafl3 das Lamm wirklich nicht als schwarzes Schaf in unseren
Topfen ein Schattendasein fiihren muf3.

Lammricken mit Krautern

(fir 6 Personen)

2 kg Lammrucken, '2 ERI. Mehl, 4 ERI. Olivendl. Salz, Pfeffer, 3 Knoblauchzehen, 2 ERI. provenzalische Krautermischung, je % |
herber Weil3wein und klarer Fleischsaft (Wiirfel), %2 kg Kartoffeln, 750 g Lauchzwiebeln (oder kleine Zwiebeln).

Den Lammricken waschen, abtrocknen, eine dickere Speckschicht eventuell einritzen. Die Oberseite zuerst mit Mehl
bestauben, dann mit zwei ERI6ffeln Ol einreiben. Mit Salz, Pfeffer, zerdriicktem Knoblauch und provenzalischen
Krautern einreiben. Den Braten mit dem restlichen Ol betraufeln und in die Fettpfanne des Backofens legen. In den
auf 225 Grad vorgeheizten Ofen schieben und eine Stunde und 15 Minuten braten. Nach 15 Minuten den Wein
zugielRen und 40 Minuten vor Ende der Garzeit die Briihe, geschélte Kartoffeln und geputzten Lauchzwiebeln

zugeben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Den Braten mit dem Gemuse anrichten.
(Pro Person ca. 1610 Kalorien/ 6739 Joule)

Lammspielie

(fur 4 Personen)

600 g Lammfleisch aus der Keule, 4 EBI. Olivendl, 1 Zitrone, 2 Knoblauchzehen, je ¥z Teel. Basilikum, Thymian und Oregano,
Pfeffer, 150 g durchwachsener Speck, 24 Schalotten, ¥ | Fleischbriihe (Wiirfel), 24 Lorbeerblatter,

250 g Reis, Salz, 2 Tutchen Safranpulver.

Das Lammfleisch in Wiirfel schneiden und in einer Marinade aus Ol, Zitronensaft, zerdriicktem Knoblauch und
Basilikum, Thymian, Oregano und grob gemahlenem Pfeffer zugedeckt Giber Nacht ziehen lassen. Den Speck in
Scheiben schneiden. Die Schalotten pellen und funf Minuten in Briihe garen. Fleisch, Speck, Schalotten und
Lorbeerblatter abwechselnd auf acht Holzspiel3e stecken. Den Reis in zwei Liter Salzwasser mit Safran 15 Minuten
garen. Die Lammspiel3e mit der Marinade bepinseln. Die Spiel3e mit Salz und Pfeffer wiirzen und dann auf dem

Safranreis anrichten.
(Pro Person ca. 980 Kalorien/4762 Joule)

Serbisches Reisfleisch

Garzeit 10 Minuten

500 g Hammelfleisch (Schlegel oder Bug), 1 Zwiebel, Tomatenmark, Paprika, 250 g Langkornreis, 50 g Fett, ¥2 | Wasser, Salz,
etwas Rotwein

Das enthautete und von Fett befreite Hammelfleisch in lange, diinne Scheiben schneiden, Zwiebel grob wirfeln,
beides in heiRem Fett auf dem Topfboden anbraten. Dann Reis etwas mit andiinsten, mit Wasser abléschen, einige
ERI6ffel Tomatenmark, 1 Kaffeel6ffel Paprika unterriihren und Topf schlie3en. Nach der Garzeit sahen und mit etwas
Rotwein abschmecken. In sehr heiler Schale servieren.

Hammelbraten in Buttermilch

Garzeit 25 Minuten

750 g Hammelriicken, % | Buttermilch, Suppenwirze, Pfefferminzkraut, Pfeffer, Senf, 1 Zwiebel, ¥4 | Wasser, Salbei, Salz, 30 g Fett
Das wenn notig leicht eingebundene Fleisch mit Pfeffer und wenig Salz einreiben und mit Senf bestreichen. Die
grobgeschnittene Zwiebel mit Fett auf dem Topfboden anbraunen, den Braten unter 6fterem Wenden rundum
anbraten. Nun langsam Buttermilch zugeben, die wir etwas anbraunen lassen und dann mit Wasser abléschen. Das
Fleisch geben wir in den gelochten Einsatz und garen tUber der Sauce.

Nach der Garzeit 1aRt man den Braten auf einer sehr heilen Platte etwas ruhen, bevor man aufschneidet. Die Sauce
wird nach Belieben mit Buttermilch gestreckt, gebunden und abgeschmeckt mit Suppenwirze und gehacktem Salbei-
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und Minzkraut. Sauce in sehr heil3e Schiissel geben.

Hammelrticken mariniert

Garzeit 25 Minuten

750 g Ricken, 125 g Speck, Salz, Pfeffer, frische Krauter, Starkemehl

Marinade: 150 g Zwiebeln, 150 g M6hren, Speisedl, 1 | Rotwein, ¥4 | Weinessig.¥4 | Olivendl, Wacholderbeeren, Rosmarin
Marinade im Schnellkochtopf wie folgt zubereiten: Die sehr fein geschnittenen Zwiebeln und Méhren in etwas
Speisedl goldgelb andiinsten. Mit Rotwein, Essig und Wasser angiefl3en und noch ¥4 | Liter Olivendl beigeben. Im
geschlossenen Schnellkochtopf rasch auf vollen Druck kommen und ohne Garzeit sofort wieder abkihlen lassen.
Inzwischen den Riicken von Fett befreien und spicken. Leicht zusammenbinden. In eine Schissel legen, mit der
erkalteten Marinade Ubergiel3en, Wacholderbeeren und Rosmarin beigeben und gut zudecken. 3—4 Tage in der
Marinade liegen lassen. Vor dem Braten wird das Fleisch leicht mit Pfeffer und Salz eingerieben und auf dem
Topfboden unter hdufigem Wenden auf den Speckresten vom Spicken rundum gut braun gebraten und mit
mindestens V4 Liter Marinade abgeldscht. Vor dem Schliel3en des Topfes werden noch die Krauter beigegeben und
nun gegart. Den fertigen Braten |&aRt man vor dem Aufschneiden auf einer sehr heilen Platte noch etwas ruhen, bis
man die Sauce mit weiterer Marinade so weit verlangert hat, als man bendtigt. Wenn gewiinscht, kann jetzt mit
Starkemehl gebunden werden. Die Sauce in einer sehr heil3en Schissel servieren.

Hammel mit grinen Bohnen

Garzeit 12 Minuten

500 g mageres Hammelfleisch, 500 g griine Bohnen, 500 g Kartoffeln, 3 Zwiebeln, % | Briihe, Bohnenkraut, Salz, Pfeffer, Petersilie
Fleisch in diinne Scheiben schneiden, Bohnen je nach Art und Grol3e vorbereiten und brechen, Kartoffeln schélen und
in grobe Schnitze schneiden. Brihe auf dem Topfboden zum Kochen bringen, vom Feuer nehmen und immer
abwechselnd Fleisch, Bohnen, Kartoffeln schichten. Anwirzen mit Pfeffer und Bohnenkraut und Salz. Topf wieder
aufs Feuer geben, schlieRen und garen. Sehr heil3 mit viel Petersilie bestreut anrichten.

Hammel mit Reis

Garzeit 12 Minuten

500 g mageres Hammelfleisch, 2 Zwiebeln, 50 g Fett oder Ol, 250 g Reis, ¥z | Briihe, Curry, 40 g Butter

Den Hammel in schmale Streifen schneiden, die feingeschnittenen Zwiebeln im Fett auf dem Topfboden bei mittlerer
Hitze andiinsten, das Fleisch beigeben und leicht anbraunen lassen. Ebenso den Reis mit andinsten und nun mit der
Briuihe aufgieRen, mit Curry wirzen (reichlich!), kréaftig durchrithren, Topf schlieRen und garen. Das fertige Gericht
abschmecken, evtl. mit Tabasco oder Sangrita scharfer machen und beim Anrichten auf einer gut heil3en Platte mit
heilBer Butter Ubergiel3en.

Hirtenkoteletts

8 Hammelkoteletts, Majoran oder Oregano, Ol zum Bepinseln, 1 Knoblauchzehe, 1 groRe Zwiebel, 1 ERI6ffel Ol, Salz, Pfeffer, 100
g Roquefort.

Dies ist eine Spezialitat aus der Provence, die zu probieren sich unbedingt lohnt.

Die Hammelkoteletts vom tberschissigen Fett befreien und das Fleisch ein wenig vom Hauptknochen lésen, damit es
dort spater besser durchgrillt. Dann mit reichlich Majoran oder Oregano wiirzen, mit Ol einreiben und méglichst 24
Stunden zugedeckt im Kuhlschrank marinieren. Frihzeitig wieder herausholen, denn die Koteletts sollten nicht ganz
kalt sein, wenn sie auf den Grillrost gelegt werden.

Die Knoblauchzehe und Zwiebel schalen, sehr klein schneiden und in Ol in der Pfanne goldgelb résten. Die Koteletts
von beiden Seiten grillen, dann mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit Zwiebeln und jeweils einem Stiickchen Roquefort
belegen und nochmals unter den Grill schieben. Dieses Rezept eignet sich nur fur Grillgerate, bei denen es auch
Oberhitze gibt. Am besten nur mit Weil3brot und einem gemischten Salat aus Lattich (Blattsalat), Gurken, Tomaten,
Paprikaschoten und Oliven mit einer schmackhaften Krautermarinade vermischt reichen.

Gefullte Lammkoteletts

8-12 Lammkoteletts, Ol zum Bepinseln, evtl. 1 Knoblauchzehe, Pfeffer, Salz.

Fur die Fillung: 8-12 griine, geflillte Oliven, 1 kleine Zwiebel, 1 Teel6ffel Ol, 50 g Mandeln, 1 Teel6ffel WorcestersolRe, Salz.
Lammkoteletts mit Ol, dem evtl. eine fein zerdriickte Knoblauchzehe beigegeben wurde, bepinseln und zugedeckt
moglichst Gber Nacht im Kuhlschrank durchziehen lassen. Rechtzeitig vor dem Grillen herausnehmen, denn das
Fleisch darf zum Grillen nicht eiskalt sein. Mit einem blitzscharfen Messer das Fleisch horizontal taschenférmig
einschneiden.

Fur die Fillung Oliven und Zwiebeln fein hacken. Die Zwiebeln kurz in etwas Ol braten, damit sie nicht roh bleiben.
Mandeln Gberbrihen, schélen, fein reiben, mit Worcesterso3e und Salz zu den Gbrigen Zutaten geben und jeweils
einen Teeldffel dieser Masse in die Fleischtaschen fillen. Mit einem Hoélzchen zustecken und auf dem heil3en, gut
gedlten Grillrost auf jeder Seite 5-6 Minuten grillen. Die Koteletts dirfen innen noch ein klein wenig rosig sein. Mit Reis
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oder Pommes frites und Rotwein reichen.

Hammelkeule vom Spiel3

1 Hammelkeule 2-2 ¥ kg, 3-4 Knoblauchzehen, 2 Tomaten, Basilikum, Majoran, Thymian, Ol, Salz, Pfeffer.

Obschon es sicherlich sehr hiibsch ist, eine Hammelkeule mitsamt dem Knochen auf den Spiel3 zu stecken,
praktischer, sowohl zum Grillen als auch fir das spatere Tranchieren, ist es, wenn der Knochen zuvor vom Metzger
vorsichtig herausgeldst und das Fleisch rollbratendhnlich zusammengebunden wird. Die Knoblauchzehen schélen und
in Stifte schneiden. Jeden Stift mit einem Tomatenstiickchen umhiillen. Dann mit einem spitzen Messer unter die Haut
der Keule fahren und jeweils eine Tomatenknoblauchdosis hineinschieben. Dann den Braten mit Krautern und Ol
einreiben.

Auf dem DrehspieR unter fortlaufendem Bepinseln mit Ol pro Kilo Fleisch ca. 60 Minuten grillen. Kurz vor Ende der
Bratzeit salzen und pfeffern. Das Fleisch mul unbedingt etwas stehen, bevor es aufgeschnitten wird, damit der
Fleischsaft sich setzt. Als Beilagen Reis oder Ofenkartoffeln und ein Mischgemise aus Tomaten, Gurken,
Auberginen, Champignons und Zucchini (Courgetten, Gurkenkirbis) oder eine grofRe Portion griine Bohnen. Als
Getrank leichter Rotwein vom Balkan.

Geflllte Lammbrust

(fur 4 Personen)

100 g Reis, Salz, 75 g Pinienkerne, 30 g gestiftelte Mandeln, 1 kleine Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 50 g Rosinen,1 Bund Petersilie, 1
Ei, Pfeffer, Cayennepfeffer, je 1 Messerspitze Zimt und Koriander, 1 kg Lammbrust ohne Knochen, 3 ERI. Ol, ¥4 | Fleischbriihe
(Wirfel), %2 Bund glatte Petersilie.

Den Reis in einem Liter Salzwasser 10 Minuten kochen, dann kurz abspilen und abtropfen lassen. Mit Pinienkernen,
Mandeln, der fein gewtrfelten Zwiebel, zerdriicktem Knoblauch, gewaschenen Rosinen, gehackter Petersilie und dem
El mischen. Mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer, Zimt und Koriander kraftig wirzen. Die Lammbrust waschen,
abtrocknen und die Reismasse darauf verteilen. Das Fleisch aufrollen und die Offnung quer mit HolzspieRchen
zusammenstecken. Dann einen Baumwollfaden tber Kreuz um die Holstabchen wickeln, damit das Fleisch gut
zusammenhalt. Den Backofen auf 225 Grad erhitzen. Das Ol in die Fettpfanne geben, den Rollbraten darauflegen und
in den Ofen schieben. Nach 15 Minuten die Halfte der Briihe zugiel3en. Die Lammbrust eine Stunde 30 Minuten
braten. Zwischendurch begieRen und die verdampfte Flissigkeit durch Fleischbriihe ersetzen. Zum Servieren
Holzspiel’e und Baumwollfaden entfernen. Den Braten in Scheiben schneiden und auf einer Platte anrichten. Sol3e

extra servieren. Mit Petersilie garnieren.
(Pro Person ca. 1430 Kalorien/ 5985 Joule)
Dazu: Gemischter Salat und Weil3brot. Es pafdt auch kraftiges Graubrot.

Franzdsisches Lammragout

600 g mageres Lammfleisch (Keule), ¥ | franzosischer Rotwein, 1 ERI. Ol, 1 Mohre, 2 Zwiebeln, 3 Knoblauchzehen, Lorbeerblatter,
1 % Teel. Thymian, 8 Pfefferkdrner, Salz, 150 g durchwachsener Speck in Scheiben, Pfeffer.

Das Lammfleisch in grobe Wiirfel schneiden. Wein mit den Mdhrenscheiben, einer gewirfelten Zwiebel, zerdriickten
Knoblauchzehen, einem Lorbeerblatt, einem halben Teel6ffel Thymian, Pfefferkérnern und einem halben Teeléffel
Salz mischen. Das Fleisch darin zwei Stunden zugedeckt ziehen lassen. Einen feuerfesten Topf mit 200 Gramm
Speckscheiben auslegen, restlichen Speck wirfeln. Die Halfte der Fleischwiirfel, den gewiirfelten Speck,
Zwiebelwirfel, das Lorbeerblatt und den restlichen Thymian darauf verteilen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Die
restlichen Fleischwiirfel draufgeben, die gesiebte Marinade dariibergiessen. Lammragout zugedeckt im Ofen bei 225
G zweieinhalb Stunden garen. (Ohne Marinierzeit 3 Stunden)

Dieses Rezept ist fir vier Personen berechnet und enthalt (Beilagen nicht mitgerechnet):

Eiweil3: 127 g Fett: 212 g Kohlenhydrate: 4 g

Kalorien: 3165/13250 Joule pro Person ca. 790 Kalorien/3305 Joule

Beilagen: Stangenweif3brot, gemischter Salat Getrank: franzésischer Rotwein (Macon)

Lammricken mit Kruste

Das ist mal ein anderer Lammriicken:; mit Ricotta- oder Pecorinokruste. Man braucht den festen, gesalzenen Ricotta,
den findet man allerdings fast nur in italienischen Feinkostgeschaften. Und selbst da muss man ihn oft vorbestellen.
Man kann aber auch gut Pecorino nehmen, sechs bis vier Monate alten. Damit macht man eine Panade: aus
Semmelbréseln, in die gibt man etwas Pfeffer und Kréauter der Provence und dazu reibt man den Kase, ganz fein. Das
Verhéltnis: drei Viertel Paniermehl, ein Viertel Kase, 3:1. In die Panade kommt noch ein bisschen Olivendl, damit das
Ganze fest bleibt. Damit kann man Ubrigens auch Schnitzel machen, wenn was Ubrig bleibt.

Den Lammriicken gibt es schon fertig vorbereitet Stiickchenweise zu kaufen, bei Lindenberg zum Beispiel: so 150 bis
200 Gramm pro Stick. Die spult man kurz ab, trocknet sie mit einem Tuch, dann werden die Lammricken gesalzen
und gepfeffert, ringsum in Mehl gewalzt, danach in Eiern -drei Eier, verrihrt - und schlief3lich in der Panade. Das
Fleisch wird in Olivenél gebraten, aber vorsichtig, die Pfanne darf nicht zu heil3 sein, sonst verbrennt der Teig - schon
langsam auf
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mittlerer Stufe braten, auf beiden Seiten circa drei Minuten und dann noch einmal drehen. Die Hitze soll langsam in
das Fleisch einziehen, dass es innen drin rosa bleibt, schén saftig und zart, und aufen goldbraun. Dann lasst man es
noch zehn, zwdlf Minuten im Ofen bei 180 Grad ziehen. Das Fleisch, in Scheiben geschnitten, kann man einfach so
essen, ohne Sol3e. Am besten passen dazu kleine gebratene Rosmarinkartoffeln.

...und das Tuch dazu

Das Gemeine beim Kochen ist ja, dass man hinterher spilen muss. Lasst sich nicht andern. Aber wenigstens
versifRen kann man es sich: mit schwedischen Designer-Spiiltiichern, wie es sie im obersten Stock des Stilwerks
(Berlin, KantstralBe 17) fiir 2,95 Euro gibt: mit Elchen, Schweinen und Dackeln

Bollenfleisch

Bollenfleisch, das ist ein typisches Berliner Gericht, wie ein Gulasch. Das hat man friiher aus Hammelfleisch gekocht,
mit jeder Menge Zwiebeln und Kiimmel und dann so eine olle helle weil3e SoRe dazu, das sah fiirchterlich aus und
stank entsetzlich. Das sah wirklich schlimm aus, da waren Sie schon satt, wenn es auf den Teller kam. Dabei kann
man das richtig gut machen. Heutzutage nimmt man auch Lamm dazu, aus der Schulter - Vorderfleisch ist nun mal
das beste Fleisch. Dazu kommen jede Menge Zwiebeln, auch ein Kilo, und dann geht's los. Ich brate das so an, dass
es ein bisschen dunkel ist und nicht so wie friiher hell gekocht.

Ich wiirde sagen, man braucht ein Kilo Lamm, in Wrfel geschnitten, das wird in Butterschmalz scharf angebraten,
dann kommen die Zwiebeln dazu und werden auch noch mal ein bisschen angebraten, und danach wird mit so viel
Wasser aufgefillt, dass das Ganze bedeckt ist - da braucht man keinen Fond und keine Briihe, das Fleisch hat schon
so einen intensiven Geschmack. Zum Wirzen kommt etwas Kiimmel dazu, das ist das Wesentliche bei diesem
Bollenfleisch. Das muss gar nicht so viel sein. Wer das nicht mag, auf ein Korn zu beiRen, der kann ja gemahlenen
Kimmel nehmen. Oder man hackt sie ein bisschen klein oder gibt sie in den Mérser. Dazu kommen Salz und Pfeffer,
Deckel drauf, und dann lasst man es gar kochen, eine Stunde, anderthalb, langer braucht das zarte Lammfleisch
nicht. Und das Fleisch soll so sein, dass man mit dem Messer noch was durchzuschneiden hat. Durch die vielen
Zwiebeln hat man gleich die Bindung, da muss man gar nicht mehr nachher andicken. Das ist wie beim Wiener
Saftgulasch, dass die Zwiebeln die Bindung geben. Noch mal nachschmecken und dann kommt nachher nur beim
Anrichten frischer Schnittlauch dazu. Im Frihling kann man auch gut ein Bund Béarlauch nehmen.

Dazu gibt's Stampfkartoffeln und einen schénen Salat.

Backerofen aus dem Elsass

je 400 g durchwachsenes Lammfleisch, 2 Essl. Schweineschmalz 4 dicke Zwiebeln
(400 g) 12 gleich groRRe Kartoffeln (ca. 600 g) Salz, frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer 4 Essl. Butter (45 g) 3/8 | Elsassischen Wein (Gewdrztraminer)

Das Fleisch unter flieBend kaltem Wasser waschen und gut trockentupfen.
Dann in gleichm&Rig grofl3e Wiirfel schneiden. Einen feuerfesten Topf oder
Brater mit dem Schweineschmalz einfetten. Die Zwiebeln und die Kartoffeln
schélen und in Scheiben schneiden. Den Topfboden mit den
Zwiebelscheiben auslegen. Dann schichtweise Kartoffelscheiben,
Fleischwurfel, Zwiebeln und wieder Kartoffeln einfillen. Jede Schicht mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Die oberste Schicht sollten Kartoffelscheiben sein.
Die Butter in Flockchen darauf verteilen und den Wein dariiber gieRen. Das
Gericht im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad C auf der mittleren Schiene
ca. 2 Stunden garen.

COUSCOUS - Tunesiens Nationalgericht

P

Zutaten: ca. 1 kg Hammelschulter oder 1 Lammkeule, 6 Knoblauchzehen, Salz,
gemahlener schwarzer Pfeffer, 2 Essloffel Ol, 2 1 Fleischbrihe, 750 g
Couscousgriess, 3 Lorbeerblatter, 1 Teeloffel Pfefferkorner, 2 Teel6ffel getrockneter
Rosmarin, 500 g junge Zwiebeln, ¥2 Kopf Weifl3kohl, 500 g Mdhren, 2 Stangen
Lauch,

3 Courgetten, %2 Poularde, 1 kleine Dose Kichererbsen, 100 g Butter, 1 Essléffel
Harissa oder ¥z Teeloffel Cayennepfeffer und 1 Essloffel Tomatenmark

Doch Uberall an der afrikanischen Nordkiiste isst man COUSCOUS.
Hauptbestandteil dieses Gerichts ist der auf besondere Art und sehr
sorgfaltig zubereitete Couscousgriess. Die Beilagen, Fleisch, Gefllgel, Eier,
Gemiuse, wechseln ein wenig von Land zu Land, nach Sitten und
Gebrauchen, und richten sich nach den verfigbaren Lebensmitteln.

Fleisch mit 3 in Stiftchen geschehenen Knoblauchzehen wiirzen, mit Salz
und Pfeffer kréftig einreiben, in heiRem Ol rundum kréftig anbraten.
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Couscousgriess in ¥z | gesalzenem, kaltem Wasser 15 Minuten quellen lassen. Zusammengeklebten Griel3 zwischen
zwei Kochloffeln kornig reiben. Fleischbriihe mit 3 Knoblauchzehen und Gewiirzen in einem hohen Topf zum Kochen
bringen, Fleisch hineingeben. Topfrand mit feuchtem Kiichentuch bedecken. Ein passend groRRes Sieb mit dem Griel3
draufsetzen, zudecken, 1 Stunde leicht kochen. Griel3 in eine Schissel mit ¥z | kaltem Wasser geben, 30 Min. quellen
lassen.

Gemiuse putzen, grob zerkleinern, mit der Poularde zum Fleisch geben. Griel3 ins Sieb zurtickfillen, wieder auf den
Topf setzen. Alles nochmals 1 Stunde kochen. Erbsen in der Brihe erwarmen. Griel3 in eine grof3e flache Schissel
fullen, Butter unterriihren. Poularde und aufgeschnittenes Fleisch mit Gemuse darauf anrichten.

Sofle: Harissa od. Tomatenmark und Cayennepfeffer mit 6 ERI. Briihe verrihren. Gesondert dazu reichen.

Bruhe: Absieben. Vor dem Couscous servieren.

Getréanke: Ein nicht zu schwerer Rotwein passt gut dazu

Feine Osterlamm Lammkeule mit Ingwer-Honig-Kruste

Am Ostersonntag wird traditionell Lamm serviert. Probieren Sie es
doch mal mit exotischer Wirze!
Zutaten fur 6 Personen:
1 Lammkeule (ca. 1,6 kg), Salz, Pfeffer, 60 g Ingwer, 1 Knoblauchzehe, 2
Schalotten, 1 Bund Koriander, 2 Bund Petersilie, 3 EL Ol, 250 ml Rosewein,
2 Granatéapfel, 800 g Mangold (geputzt), 100 g gehautete Mandeln, 4 TL
Honig, 6 Feigen

Zubereitung:

Lammkeule waschen, trocken tupfen. Mit Salz und Pfeffer einreiben.
Ingwer, Knoblauch und Schalotten schélen, fein schneiden und
mischen. Krauter von den Stielen zupfen und fein schneiden. Lamm
im heiBen Ol in einem groRen Brater rundherum 10 Min. anbraten.
Mit 2/3 Ingwer-Knoblauch-Gemisch und Krautern bestreuen. Rest
abgedeckt beiseite stellen. Die Halfte des Weins zum Lamm geben und im vorgeheizten Backofen bei 175 Grad
insgesamt ca. 80 Min. schmoren. Inzwischen Granatapfel halbieren, Kerne herauslésen. Nach 65 Min. Mangold,
Mandeln, restlichen Ingwer-Knoblauch-Mix, Salz und Pfeffer zum Fleisch geben. Restlichen Wein angie3en. Lamm
mit Honig betrufeln und weitergaren. Feigen halbieren, nach weiteren 10 Min. mit den Granatapfelkernen zufligen
und 10 Min. schmoren. Brater aus dem Ofen nehmen. Gemise mit den restlichen Krautern bestreuen. Lamm 5 Min.
ruhen lassen, dann mit Reis oder Couscous servieren.

Provenzalische Koteletts

4 Lammkoteletts (2 cm dick geschnitten), 4 Knoblauchzehen, 2 ERI. Krautermischung der Provence, 6 ERI. Ol, 40 g Butter, 1 groRe
Gemiisezwiebel, 6 groRBe Tomaten, 1 Teel. Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 2 Tassen Weil3wein.

Koteletts kalt abspilen, mit Kiichenkrepp abtrocknen und den Fettrand einschneiden. Das Fleisch mit 2
Knoblauchzehen einreiben und in der Krautermischung wenden. 15 Minuten in vier Essloffeln Ol und der Butter
braten. Inzwischen Zwiebel wiirfeln und Knoblauch zerdriicken und beides in einem Topf in den restlichen zwei
Essloffeln Ol glasig diinsten. Die Tomaten mit kochendem Wasser iibergief3en, die Haut abziehen und die Tomaten in
grobe Sticke schneiden. Tomaten, Salz, Pfeffer und WeiBwein zu den Zwiebeln geben. Acht Minuten bei gedffnetem
Topf einkochen lassen. Die gebratenen Koteletts mit der SofRe anrichten. (40 Minuten)

Dieses Rezept ist fiir vier Personen berechnet und enthalt (Beilagen nicht mitgerechnet):

Eiweil: 115 g, Fett: 319 g, Kohlenhydrate: 51 g Kalorien: 3905/16 400 Joule Pro Person ca. 975 cal./4095 Joule
Beilage: Rostkartoffeln oder Weil3brot; Getrénk: Rose de Provence

LAMM-CURRY

Rezept fir 4 Personen

1 kg Lammfleisch aus dem Nacken (in 50-g-Stuicke geschnitten); 1 Banane, 1 sauerlicher Apfel (fein gehackt) 2 Knoblauchzehen; 2
grofRe Zwiebeln (feingehackt); 1 Bouquet garni; 1 ERI6ffel Currypulver Salz; 30 g Butter; 30 g Mehl.

Das Fleisch im Schmortopf mit Ol und Butter anbraten. Obst, Zwiebeln und Knoblauch hinzufiigen. Mit Mehl,
Currypulver und Salz bestreuen. Etwa 1 %2 Stunden bei leichter Hitze schmoren lassen. Die Sauce nach Ende der
Schmorzeit entfetten. Eventuell 1 Prise Currypulver hinzufiigen.

Mit Reis servieren
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Gebratene Lammschulter

Zutaten:

3 diinne Scheiben durchwachsenen Speck, 30 g Ol, ¥ | Fleischbriihe 2 Kopfe
Endiviensalat 20 g Butter 1 entbeinte Lammschulter (ca. 1000 g) 20 g Butter oder
Ol, 2-3 Stengel Thymian, Salz, frisch gemahlener weiRer Pfeffer

Die Lammschulter unter kaltem Wasser abbrausen und mit Kiichenpapier
trockentupfen. Die Offnung der Schulter mit der Butter oder mit Ol bestreichen und
den gewaschenen und trockenen Thymian hineinlegen. Etwas Salz und Pfeffer
darliberstreuen und die Schulter zusammenrollen. Mit einem Baumwollifaden
binden. Die Speckscheiben in einem Bratentopf auslassen. Das Ol hinzugeben,
den Braten hineinlegen und von allen Seiten anbraten. Das Fleisch sodann
rundum mit Salz und Pfeffer bestreuen. Etwas Fleischbriihe angiel3en, den Topf
zudecken und bei Mittelhitze 90 Minuten schmoren.

Zwischendurch immer wieder Fleischbriihe angieRen und den Braten wenden. Den
Endiviensalat putzen, waschen und abtropfen lassen. Salzwasser in einem Topf
zum Kochen bringen, den Endiviensalat hineingeben und vier Minuten blanchieren. Dann auf ein Sieb geben und abtropfen lassen.
Dann in grobe Streifen schneiden. Die Butter in einer Pfanne zerlassen, Endivienstreifen dazugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen
und 8 bis 10 Minuten bei kleiner Hitze sautieren. Das Fleisch aus dem Topf nehmen und auf eine vorgewarmte Platte geben. Etwas
Brihe in den Bratentopf gieBen und den Bratensatz unter Riihren loskochen. Bratenfond durch ein Sieb passieren, in einem
anderen Topf auffangen und eventuell mit etwas Sahne verfeinern. Den Braten aufschneiden, auf vorgewarmte Teller geben, mit
der Schmorfliissigkeit Gibergief3en und den Endiviensalat und Salzkartoffeln dazu reichen.

Geflllte Lammbrust mit Spinat und Knoblauch
Zutaten: 1,5 kg Lammbrust mit Knochen (vom Fleischer eine Tasche einschneiden

lassen), Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 ERI. Edelsu3-Paprika, 400 g Spinat, 2 -
Zwiebeln, 1 Paket Krauterfrischkése (150 g), 1 Becher Joghurt (3,5 %), 2

Knoblauchzehen, 3/8 | Bratensaft (Wirfel), 1 Becher Creme fraiche (150 g).

Lammbrust von innen und au3en mit Salz, Pfeffer und Paprika einreiben.
Spinat verlesen, waschen, gut abtropfen lassen und klein schneiden.
Abgezogene Zwiebeln wirfeln. Frischkése, Joghurt, zerdriickte
Knoblauchzehen, Zwiebeln und Spinat vermischen. Die Lammbrust damit
fullen und die Offnung mit HolzspieRchen zustecken. Fleisch in einen Brater
legen. In den kalten Backofen schieben. Auf 200 Grad/Gas Stufe 3 schalten
und eine Stunde braten. Fleisch aus dem Brater nehmen und warm stellen.
Bratensaft zum Bratensatz gieRen und loskochen. Durchsieben. Creme
fraiche unterrihren und finf Minuten sprudelnd kochen. Sof3e mit Salz
abschmecken und zum Fleisch servieren. (1 Stunde 20 Minuten)

Dazu: Kartoffeln und Bohnen

Dieses Rezept ist fir funf Portionen berechnet und enthélt (Beilagen nicht
mitgerechnet): Eiweil3:378g, Fett: 4979, Kohlenhydrate:35g,

26 057 Joule/6218 Kalorien, pro Portion ca.
5211 Joule/1245 Kalorien

Geschmorte Lammhaxen mit
Kartoffeln

4 Lammbhaxen, 3 ERI. OI, 4

Knoblauchzehen, 1 Dose Tomatenmark (70 g), 2 Teel. geriebener Meerrettich, Salz, frisch
gemahlener Pfeffer, 1 Teel. provenzalische Krautermischung 500 g kleine Kartoffeln, 1
kleiner Zweig Rosmarin, ¥2 Becher Schlagsahne (125 g)

Lammbhaxen in heiRem Ol rundherum anbraten. Zerdriickten Knoblauch,
Tomatenmark, Meerrettich und einen Achtelliter Wasser zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Krautermischung wirzen. In der geschlossenen Pfanne bei kleiner Hitze 45
Minuten schmoren. Kartoffeln schélen und eventuell halbieren. Rosmarinnadein
abstreifen und hacken. Kartoffeln, Rosmarin und Sahne zum Fleisch geben und
noch 20 Minuten weiterschmoren. Schmorsud mit Salz und Pfeffer abschmecken.
(1 Stunde 30 Minuten)

Dieses Rezept ist fir vier Portionen berechnet und enthalt: Eiweil3: 87 g, Fett: 233 g, Kohlenhydrate: 92

g,
2993 Kalorien/12 528 Joule, pro Portion ca. 750 Kalorien/3139 Joule
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HAMMELFLEISCH-BORSCHTSCH

750 g mageres Hammelfleisch (Schulter) 2 Zwiebeln, 140 g 2 Essl. Schmalz, 30 g
1 kl. Dose Pfifferlinge, Einw. 230 g, %2 Teel. Kimmel “ Teel. Salz 5
Wacholderbeeren % Teel. weil3e Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt 1000 g Weil3kohl,
200 g eingelegte Rote Bete, 2 Mohren, 180 g, 2 kl. Stangen Porree, 200 g 1/8 |
Créme fraiche, 30 %

Das Fleisch in ca. 3 cm grol3e Wirfel schneiden. Die Zwiebeln abziehen
und warfeln. Das Schmalz in einem Topf erhitzen und die Fleischwiirfel
und Zwiebelwirfel zugeben und unter standigem Rihren bei grof3er Hitze
5 Minuten anbraten. Die Pilze abgiel3en und das Pilzwasser mit Wasser
auf ¥z | auffullen. Die Flussigkeit zum Fleisch geben, Kimmel, Salz,
Wacholder- Pfefferkérner und Lorbeerblatt zufigen, umrihren und
zugedeckt 35 Minuten bei milder Hitze schmoren. Den Weil3kohl putzen
und fein hobeln. Die Rote Bete abtropfen lassen und in Scheiben
schneiden. Mit 6 Essl. Flussigkeit von den Roten Beten in den Topf geben
und weitere 40 Minuten schmoren lassen. 5 Minuten vor Garzeitende die
Pfifferlinge zugeben und den Eintopf abschmecken.

Eventuell noch etwas nachsalzen. Den fertigen Borschtsch in eine vorgewarmte Schiissel fullen und die Créme
fraiche als Klecks in die Mitte geben. Vor dem Servieren untermischen. Dazu Salz- oder Kiimmelkartoffeln.

Indisches Lamm - Lamm mit Linsen

Fur ihre kdstlichen Lammgerichte verwenden indische Kdche feine
Gewurzmischungen und Hulsenfriichte. Sie geben Lammfleisch eine ganz
besondere Note!

Zutaten fur 4 Personen:

600 g Lammlachse (aus dem Ricken geschnitten), Pfeffer aus der Muhle, 8
Spritzer Tabasco, 4 EL Ol, 200 g rote Linsen, 2 TL Tandori-Gewirzmischung, 1
Bund Petersilie, 2 EL Butter

Zubereitung: Lammlachse waschen, trockentupfen. Mit Pfeffer, Tabasco
und 2 EL Ol einreiben. In einer Pfanne im restlichen Ol rundherum etwa
acht Minuten braten. Lamm aus der Pfanne nehmen. Mit Alufolie abdecken. Linsen in ein Sieb geben und kalt
abspulen. Mit 200 ml Wasser und Tandori-Gewirz-Mischung zum Kochen bringen. Bei niedriger Hitze 7 Minuten
kocheln. Petersilie waschen, Blatter abzupfen, grob hacken. Mit Butter unter die Linsen heben. Mit Salz
abschmecken. Lammfleisch schréag in Scheiben schneiden, salzen und mit den Linsen anrichten.

Krauter-Lammricken mit Gorgonzolasauce

Ganz einfach - braucht aber etwas Zeit!

Fur 6 Portionen:

1 Lammricken (ca. 3 kg brutto, ca. 1,2 kg netto; vom Metzger filieren, die Knochen mitgeben lassen) 3 Scheiben Toastbrot 1 Bund
glatte Petersilie 1 Bund Dill 1 Bund Basilikum 1 Bund Thymian 1 Bund Schnittlauch 1 Ei

2 El Senf 2 Zwiebeln 2 Knoblauchzehen 2 Lorbeerblatter 1 El Pfefferkérner 1 Zweig Rosmarin 75 g Gorgonzola 200 g Créme
fraiche 3 El brauner Saucenbinder 20 g Butterschmalz Salz Pfeffer aus der Mihle

Das Ruckenfleisch und die kleinen Filets, wenn nétig, hduten. Das Toastbrot entrinden und grob wurfeln. Petersilie,
Dill, Basilikum, Thymian und Schnittlauch waschen und mit Toastbrot, Ei und Senf im Mixer oder mit dem Schneidstab
des Handruhrers purieren. Das Fleisch mit der Krauterpaste rundum einstreichen und zugedeckt mindestens 2
Stunden beizen. Die Knochen klein hacken, die Zwiebeln pellen und halbieren, die Knoblauchzehen pellen und grob
hacken, mit Lorbeer, Pfefferkdérnern und Rosmarinnadeln in einem Topf braun résten. Mit 1 % | Wasser auffillen und
bei milder Hitze 2 Stunden im offenen Topf kochen lassen. Den Fond dann durch ein Sieb giel3en, und, wenn nétig,
auf 3/8 | einkochen lassen. Den grob gewdrfelten Gorgonzola und die Créme fraiche zugeben und 15 Minuten kochen
lassen, dabei gelegentlich umriihren. Die Sauce durch ein Sieb giel3en, den Saucenbinder einrtihren, nochmals
aufkochen lassen, warm stellen. Das Fleisch - ohne die kleinen Filets - auf die Saftpfanne des Backofens legen und
mit dem heil3en Butterschmalz begief3en. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad (Gas Stufe 4) auf der obersten
Einschubleiste 7 bis 10 Minuten braten. Dann mit den kleinen Filets weitere 3 Minuten unter dem Grill garen. Das
Fleisch in Scheiben schneiden. Die Gogonzolasauce extra dazu reichen, aul3erdem die gemischten Gemuse

Vorbereitungszeit: 40 Minuten
Garzeit : insgesamt 2 Stunden und 40 Minuten
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Lammgeschnetzeltes mit grinen Bohnen

Zubereitung: 30 Min. Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Lammfleisch (Schulter oder Keule), 1 mittelgroBe Zwiebel, 200 g feinste griine Bohnen,
1 kleines Stuick Chilischote, frisch oder getrocknet,4 EL Ol, 2 EL Sojasauce,

1. Das Lammfleisch hauten und von Fett befreien, quer zur Faser fein schnetzeln. Die Zwiebel schalen und fein schneiden.
Die Bohnen putzen, waschen und gut abtrocknen. Die Chilischote fein hacken oder zerkriimeln.

2. Zwei ERIbffel Ol erhitzen, bis es zu rauchen beginnt. Das Fleisch hineingeben und zwei Minuten unter Riithren braten. Mit
dem Schaumloffel herausnehmen und salzen, zudecken.

3. Das restliche Ol in derselben Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Bohnen und Chilischote gleichzeitig hineinschiitten und zwei
Minuten unter Ruhren braten.
4. Das Fleisch mitsamt dem gezogenen Saft mit den Bohnen in der Pfanne vermischen. Mit Salz abschmecken und
zugedeckt funf Minuten ziehen lassen, nicht mehr kochen.
Beilage: Baguette oder Reis.
Getréank: Trockener Rotwein oder Rose

Lammkarree mit Krauterkruste

Zutaten fir 4 Portionen:
1 kg Lammkarree, 1 EL Senf, 2 Knoblauchzehen, Schale von ¥4 Zitrone, unbehandelt, 1 EL Kréuter der Provence, 750 g Kartoffeln,
festkochend, Salz, 750 g griine Schnittbohnen, 40 g Butter, Petersilie.

Zubereitung: Die Fleischstlicke trockentupfen und die Fettschicht leicht einritzen. Das Fleisch hauchdiinn mit Senf
bestreichen. Knoblauch, abgeschélte Zitronenschale und Krautermischung auf einem Brett feinhacken. Auf das
Fleisch verteilen und etwas andriicken. Die Kartoffeln schalen, in fingerdicke Wiirfel schneiden und in kochendem
Salzwasser drei Minuten vorkochen; abgief3en und in eine gefettete Form geben, leicht pfeffern. Das Lammkarree auf
die Kartoffeln in der Bratform legen. Die Bohnen putzen und waschen. Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Das
Lammkarree mit den Kartoffeln in die Backofenmitte schieben; nach 15 Minuten den Backofen auf 180 Grad
zurtickschalten und das Karree 20 Minuten weiterbraten. Inzwischen die Bohnen kochen und abgedeckt ruhen lassen;
Petersilie hacken, Butter braunen, beides Uber die abgetropften Bohnen geben.

Als Getrank zum Lammkarree kann ein trockener italienischer Rotwein empfohlen werden.

Lammkeule auf provencialische Art mit grinen Bohnen und Petersilienkartoffeln

Zutaten:

1 Lammkeule, 1 Zwiebel, 1 Karotte, ¥ Sellerie, 1 Stange Lauch, 2 Zehen Knoblauch, 4 Tomaten, 1 Zwiebel, 1/3 | Bratensaft, Salz,
Pfeffer, Krauter der Provence.

Vorbereitete Lammkeule mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Krautern der Provence wiirzen und gut einreiben. Im heil3en
Backofen bei ca. 220 Grad Celsius mit Zwiebel-, Karotten-, Lauch- und Selleriewirfeln rosa braten. Garzeit je nach
Grole zwischen 90 - 120 Minuten. Lammkeule herausnehmen, in Tranchen schneiden und warmstellen. Vom
Bratensatz das Fett abschitten und mit Bratensaft auffillen, gut durchkochen lassen, abschmecken und abpassieren.
Als Garnitur geben wir in Butter angeschwitzte Zwiebel und abgezogene Tomatenwurfel gewtirzt mit Salz, Pfeffer und
einer feingeriebenen Knoblauchzehe tber die Lammkeule. Griine Bohnen und Petersilienkartoffeln sind die klassische

Beilage fur dieses aul3ergewohnliche Gericht. Bon Appetit!
(Lammkeule pro 100 g: 250 Kalorien = 1050 Joule)

LAMMKEULE MIT BOHNENKRAUT UND GEMUSE

6 Portionen:

1,6 kg Lammkeule, Salz, grob geschroteter Pfeffer, 2 Bund Bohnenkraut (ersatzweise 2 Teel. getrocknetes), 4 Ef3l. Olivendl, 200 g
Schalotten, 1,2 kg kleine Kartoffeln, 2 Becher Schlagsahne & 200 g,1 kg rote, gelbe und orangefarbene Paprikaschoten.
Lammkeule mit Salz und Pfeffer einreiben und mit Bohnenkraut belegt in einen Brater geben. Mit Olivendl betrdufeln, Ofen auf 200
Grad / Gas Stufe 3 schalten und die Keule 45 Minuten braten. Inzwischen Schalotten abziehen und Kartoffeln schélen. Leicht
salzen und peffern. Zum Fleisch geben, mit einem Becher Schlagsahne begieen und 45 Minuten weiterbraten. Paprikaschoten
putzen und in Schiffchen schneiden. Zusammen mit der restlichen Sahne zum Fleisch geben und noch 30 Minuten weitergaren
lassen. Das Gemiise mit Salz und Pfeffer abschmecken und alles servieren.

(Pro Portion ca. 1115 Kalorien/4670 Joule)

Lammkeule mit feiner, scharfer Gewiirzkruste

Rezept ist fiir 6 bis 8 Portionen.

Fur die Kruste:

4 Kardamomkapseln 10 Gewdrznelken, 1 kleine Zimtstange, 1 ¥ Teel. Kreuzkiimmelsamen, 2 groRe Zwiebeln (250 g), 5
Knoblauchzehen, 6 Essl. Zitronensaft, 1 frisch geriebene Ingwerwurzel, 1 Teel. Curcuma ¥ Teel. frisch gemahlener schwarzer
Pfeffer, 1 Teel. Chilipulver, Salz, 1 frische Lammkeule mit Bein von ca. 2000 bis 2500 g, 1 Essl. Pistazien ohne Schale, 1 Essl.
Sesamsaat, 3 Essl. Joghurt, 1 Essl. Honig
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Die Kardamomkapseln, die Nelken und die in Stlicke gebrochene Zimtstange und den Kreuzkiimmel in einer Pfanne
ohne Fett kurz anrésten und wieder auskihlen lassen. Im Morser fein zermahlen. Die Zwiebeln und den Knoblauch
schélen und hacken. Den Zitronensaft zusammen mit den gemdrserten GewUrzen, Zwiebeln und Knoblauch, Ingwer,
Curcum, Pfeffer und Chilipulver und Salz in den Aufsatz des Mixers geben und zu einer Paste mixen. Von der
Lammkeule alles sichtbare Fett und die Haut entfernen. Mit einem scharfen Messer in Abstanden von 2 cm die Keule
einschneiden und die Gewurzpaste sorgféltig in die Keule einreiben. Danach in Alufolie einschlagen und tber Nacht
kihl stellen.

Am néchsten Tag die Pistazien sehr fein hacken und mit Sesam, Joghurt und Honig verriihren. Damit nochmals die
Keule rundum einstreichen. Den Backofen auf 190 Grad C stellen. Die Keule in ein entsprechend grol3es, ofenfestes
Gefal? mit Deckel legen. Das Gefaf3 auf die unterste

Schiene stellen und ca. 90 bis 100 Minuten im Ofen belassen. Danach den Deckel 6ffnen und noch weitere 30 bis 40
Minuten garen und braunen lassen. Die Garzeit richtet sich immer nach der Grol3e der Keule und ob sie rose oder
durchgebraten bevorzugt wird.

Vor dem Anschneiden mindestens 20 Minuten in Alufolie eingeschlagen ruhen lassen. Danach in Scheiben schneiden
und mit Folienkartoffeln oder Baguett und Salat reichen.

Dieses Rezept ist fur acht Portionen berechnet (Ohne Wartezeit 4 Stunden)
350 g Zwiebeln, 11 Buttermilch, Salz, 2 Lorbeerblétter, 20 g getrocknete Steinpilze, 1
Lammkeule (etwa 2 kg), Irisch gemahlener Pfeffer, 1 EBI. getrockneter Thymian, 500
g Champignons, 1 Bund Petersilie, 2 ERI. So3enbinder (Instant).
Zwiebelringe mit Buttermilch, Salz, Lorbeerblattern und Steinpilzen vermischen.
. Lammkeule in die Buttermilch legen. Zwei Tage zugedeckt im Kiihlschrank
stehenlassen, dabei das Fleisch ab und zu wenden. Lammkeule trockentupfen und
<. mit Salz, Pfeffer und Thymian einreiben. In einen Brater legen. Bréater schlieBen und
in den Backofen schieben. Auf 175 Grad/Gas Stufe 2 schalten und zwei Stunden
11 braten. Zwiebeln, Pilze und die Halfte der durchgesiebten Marinade zum Fleisch
geben und eine Stunde weiterbraten. Champignons zum Fleisch geben. 30 Minuten
k_ weiterbraten. Fleisch und Champignons herausnehmen, mit gehackter Petersilie

! mischen. Fleisch und Pilze auf eine Platte legen und warm stellen. Bratsud durch ein
. |

i

Sieb in einen Topf gieRen. Eventuell noch Marinade zugieRen. Sud mit SoRenbinder
andicken. SoRRe mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dieses Rezept ist fur acht Portionen berechnet und enthélt: Eiweil3: 387 g, Fett: 322 g,
Kohlenhydrate: 161 g,

5306 Kalorien/22211 Joule,

Pro Portion ca. 665 Kalorien/2775 Joule

Dazu: Kartoffeln oder Brot und gemischter Salat

Lammkoteletts in HonigsolRe mit Kartoffelschnitzen

Dieses Rezept ist fur vier Portionen berechnet (Ohne Wartezeit 30 Minuten)
8 ERI. Olivendl, 1 Zitrone, Salz, frisch gemahlener Pfeffer, Y2 Teel. getrockneter
Majoran, 4 doppelte Lammkoteletts ,a etwa 200 g, 750 g Kartoffeln, 5 ERI. Honig,
Cayennepfeffer.

Zwei ERloffel Ol mit dem Saft einer halben Zitrone, Salz, Pfeffer und etwas Majoran
verriihren. Uber die Lammkoteletts gieBen und mindestens zwei Stunden durchziehen
lassen. Kartoffeln schélen und der Lange nach in Schnitze schneiden. In vier ERI6ffel
heiRem Olivendl langsam braun braten. Salzen und warm stellen. Lammkoteletts
abtropfen lassen. Im restlichen heiRen Ol von jeder Seite etwa drei Minuten braten.
Herausnehmen und warm stellen. Honig zum Bratensatz geben. Restlichen Majoran
unterrihren. Mit Salz, Cayennepfeffer und restlichem Zitronensaft abschmecken. Sof3e
aufkochen lassen und tber die Lammkoteletts verteilen. Mit den Kartoffelschnitzen
servieren.

Dazu Brokkoli

Dieses Rezept ist fr vier Portionen berechnet und enthalt

(Beilage nicht mitgerechnet): Eiweif3: 135 g, Fett: 336 g, Kohlenhydrate: 223 g, 19 505 Joule/4660
Kalorien, pro Portion ca. 4875 Joule/ 1165 Kalorien

Gesammelt bearbeitet und zusammengestellt h graRhoff (Version: 27.03.2011) 14



Lamm+Hamme/=LAMMEL

Lammkoteletts mit Koriandersauce

Fir 4 Portionen:

1 groRBe Zwiebel 1 ERI. Olivendl, 3 Teel. Koriander, gemahlen 1 Teel. Ingwer
gemahlen, 1 Teel. Kreuzkiimmel gemahlen, (wahlweise) 1 Becher
Sahnejoghurt, Salz, 4 Lammkoteletts, 2 Teel. Olivenol, Kerbel zum
Garnieren (wahlweise)

Die Zwiebel sehr fein hacken und in dem Ol bei milder Hitze ganz
weich schmoren (ca. 10 Minuten). Koriander, Ingwer und
Kreuzkimmel zugeben, einziehen lassen. Vom Feuer nehmen,
Joghurt unterrithren und salzen, abschmecken. Fertige Sauce warm
halten. Die Koteletts waschen, abtrocknen und mit dem Ol einpinseln.
Mit etwas Korianderpulver bestreuen und von jeder Seite unter dem
vorgeheizten Grill (oberste Leiste) 5-7 Minuten grillen. Mit der Sauce
UbergieRen. Dazu passt Fladenbrot oder Landbrot.

Vorbereitungszeit: 15 Minuten Garzeit: 10 Minuten Pro Portion ca. 23 g Eiweil3, 49 g Fett, 6 g Kohlenhydrate = 2441 Joule (583 Kalorien)

Unser Tipp: Wenn es ganz schnell gehen soll, kann man die Sauce schon vorher bereiten und zugedeckt kalt
stellen. Wahrend die Koteletts grillen, warmt man sie vorsichtig wieder auf, lasst sie aber nicht zum Kochen kommen.

Getrank: Sicherlich passt ein leichter Wein, besonders ziinftig aber ist Sahnejoghurt, mit Eiswasser kraftig
aufgeschlagen und mit etwas gehacktem Kerbel bestreut.

Variation: Die Sauce passt auch zu gebratener Lamm- oder Jungrinderleber, leicht mit Zitronensaft betraufelt, in
Mehl gewendet und knusprig gebraten.

Lammkoteletts mit weilien Bohnen

Dieses Rezept ist fur vier Portionen berechnet (30 Minuten):

2 grol3e Zwiebeln, ¥2 Bund Bohnenkraut (oder 1 ERI. getrocknetes), 4 doppelte
Lammkoteletts & 150g, 1 ERI. Mehl, frisch gemahlener Pfeffer, 3 ERI. OI, Salz, 1
kleine Dose Tomaten, 1 Dose Tomatenmark (70 g), 1 Dose weif3e Bohnen
(Einwaage 580 g), Edelsif3-Paprika.

Zwiebeln abziehen und in Ringe schneiden. Bohnenkraut abspiilen, trockentupfen
und grob zerschneiden. Die Lammkoteletts mit Mehl und Pfeffer bestauben. In
heiRem Ol von jeder Seite drei bis vier Minuten braten. Herausnehmen, salzen
und warm stellen. Zwiebelringe im Bratfett andiinsten. Tomaten mit Flissigkeit,
Bohnenkraut und Tomatenmark
zugeben und drei Minuten
kochen. Abgetropfte weile
Bohnen zugeben und mit
erwarmen. Mit Pfeffer, Salz und
Paprika abschmecken. Zu den
Lammkoteletts servieren.

Dazu: Baguette Getrénk:
leichter Rotwein oder
Mineralwasser

Dieses Rezept ist fr vier Portionen berechnet und enthalt: Eiweil; 150 g, Fett: 202 g,
Kohlenhydrate: 228 g,
3422 Kalorien/14 324 Joule, pro Portion ca. 855 Kalorien/3579 Joule

Lammragout mit Paprika im Tontopf

Dieses Rezept ist fur finf Portionen berechnet (2 Stunden):

1 kg Lammschulter. Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 ERI. Edelsuf3-Paprika, 750
g rote Paprikaschoten, 250 g Zwiebeln, 2 Zweige Majoran, ¥ | Rotwein
(ersatzweise Bruhe), 2 Lorbeerblétter, 1 Becher Joghurt (10%), 2
Knoblauchzehen. 1 Bund Petersilie. Zitronensaft.

Tontopf 30 Minuten wéssern. Lammfleisch in Wirfel schneiden, dabei
Knochen, Sehnen und Fett entfernen. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
wirzen. Paprikaschoten putzen, waschen und in Viertel schneiden.
Zwiebeln abziehen und halbieren. Majoranblattchen abzupfen. Fleisch,
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Paprika und Majoran in den Tontopf geben. Mit Rotwein begie3en und mit Lorbeerblattern belegen. Tontopf schlielRen
und in den Backofen schieben. Auf 200 Grad/Gas Stufe 3 schalten und eine Stunde 30 Minuten garen. Inzwischen
Joghurt mit zerdriicktem Knoblauch und feingehackter Petersilie verriihren. Mit Salz und Zitronensaft abschmecken.
Das Ragout mit Salz und Pfeffer abschmecken. Zum Servieren mit der JoghurtsoR3e tbergiel3en.

Dazu: Reis

Getrénk: Rotwein

Dieses Rezept ist fur flnf Portionen berechnet und enthalt: Eiwei3: 162 g. Fett: 242 g. Kohlenhydrate: 53 g
3377 Kalorien/14 136 Joule, pro Portion ca. 675 Kalorien/2827 Joule ;

Pochierte Lammschulter mit Buttersauce

Fur 4 Portionen:

1 |1 Huhnerbrihe (Suppenpaste) ¥4 | trockener WeilRwein 1 grofl3e Zwiebel (80 g) 4
Scheiben Lammschulter (2 cm dick, ca. 700 g) 500 g junge Mdhren 1 Bund
Petersilie 1 Bund Schnittlauch 2 Stengel frischer Estragon 2 Tl abgeriebene
Zitronenschale (von unbehandelten Friichten) 1 Glas Kapern (50 g EW 100 g
Butter (eiskalt)

Salz Pfeffer aus der Muhle

Huhnerbriihe mit Wein zum Kochen bringen. Die Zwiebel pellen, grob -
zerteilen und zugeben. Die Fleischscheiben zugeben und im geschlossenen Topf bei sehr mllder Hitze etwa 30
Minuten ziehen lassen. Die Méhren schélen, waschen und 15 Minuten mitgaren. Inzwischen die Krauter hacken, mit
Zitronenschale und Kapern (ohne Flussigkeit) zugeben. Die Butter in kleine Stuicke schneiden, wieder kalt stellen.
Kurz vor Ende der Garzeit ¥ | Sud abnehmen, durch ein Sieb in eine Pfanne gief3en und bei starker Hitze etwas
einkochen lassen. Die Pfanne vom Herd nehmen, die Butterstickchen mit dem Schneebesen einrihren, mit Salz
abschmecken und mit Pfeffer wiirzen. Die Krautermischung unterriihren. Fleisch und Méhren mit einer Schaumkelle
auf eine vorgewarmte Platte heben und sofort mit der Buttersauce servieren.

Vorbereitungszeit: 5 Minuten Garzeit: 30 Minuten
Pro Portion etwa 25 g Eiweil3, 70 g Fett, 13 g Kohlenhydrate = 3618 Joule (865 Kalorien)

Unser Tipp:

Nichtjede[r)gchlachter ist so freundlich, eine Lammschulter aufzuschneiden. In dem Fall kann man fir das Gericht
auch gut Lammkeule nehmen.

Das passt dazu: Butterkartoffeln.

Variationen: Statt der M6hren passen feine Erbsen (TK).

Getrank: Ein trockener WeiRwein.

Porreefleisch

Dieses Rezept ist fur vier Personen berechnet:
750 g Lammfleisch ohne Knochen, 1 Kg Porree, 1 Méhre, 4 ERI. Ol, 1 Lorbeerblatt,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 1 Knoblauchzehe, % | trockener WeilRwein.

Lammfleisch in diinne Scheiben schneiden. Die unansehnlichen Teile des
Porrees und die Wurzel abschneiden, das Griine stutzen. Porree halbieren,
unter flieBendem Wasser waschen und in Ringe schneiden. Die Mohre
schéalen und in Scheiben schneiden. Das Fleisch in einem Schmortopf in
heiRem Ol nacheinander anbraten. Das Gemiisezufiigen und zwei Minuten
mitdinsten. Lorbeerblatt, Salz, Pfeffer, zerdriickte Knoblauchzehe und Wein
zugeben. In dem geschlossenen Topf bei kleiner Hitze 40 Minuten
schmoren. (1 Stunde 10 Minuten) Zum Tiefgefrieren geeignet. Haltbarkeit:
sechs Monate.

Beilage: Kartoffelbrei

Dieses Rezept ist fur vier Personen berechnet und enthalt
(Beilage nicht mitgerechnet): Eiweil3: 97 g, Fett: 308 g, Kohlenhydrate: 40 g,
15290 Joule/3650 Kalorien, pro Person ca. 3820 Joule/910 Kalorien
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Provenzalische Koteletts

Dieses Rezept ist fur vier Personen berechnet:

1 Bund Petersilie, 1 Bund Thymian, 1 Zweig Rosmarin (oder je 1 Teel. getrockneten
Thymian und Rosmarin), 2 Knoblauchzehen, 8 ERI. Olivendl, 2 ERIl. Semmelbrésel,
Salz, frisch gemahlener Pfeffer, 4 doppelte Lammkoteletts a 200 g (quer iber den
Rucken geschnitten).

Petersilie und Thymian hacken. Mit zerriebenem Rosmarin, zerdriickten
Knoblauchzehen, sechs ERIoffel Ol, Semmelbrésel, Salz und Pfeffer
verrihren. Die Lammkoteletts abspilen und mit Kiichenkrepp trockentupfen.
Mit der Krautermischung von beiden Seiten bestreichen. Einige Stunden im
Kihlschrank stehen lassen. Restliches Ol erhitzen. Die Lammkoteletts darin
von jeder Seite etwa drei Minuten braten. (Ohne Wartezeit 20 Minuten)

Dazu: gegrillte Tomaten und gerdstetes Stangenweif3brot

Dieses Rezept ist flir vier Personen berechnet und enthalt
(Beilagen nicht mitgerechnet): Eiweil3: 99 g, Fett: 267 g, Kohlenhydrate: 15 g,
12 625Joule/3015Kalorien, pro Person ca. 3155 Joule/755 Kalorien

Zucchinisalat mit Lammfilet

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Zucchini, 1 kleiner Kopf Lollo Rosso, 125 Dose Champignons, 2 Knoblauchzehen, 1 kleine rote Chilischote, 600 g Lammfilet
(z. B. Neuseeland-Lamm), 1 Bund Oregano, 10 EL Olivendl, 1 unbehandelte Zitrone, 100 ml trockener Weiwein, Salz, Pfeffer,
Zucker

Zucchini putzen, waschen und langs in diinne Streifen schneiden. Salat putzen, waschen und auf einem Sieb
abtropfen lassen. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Knoblauch schélen und fein wirfeln. Chilischote
langs aufschneiden, Kerne entfernen, waschen und sehr fein wirfeln. (AnschlieBend Hande waschen!) Lammfilet
waschen und abtupfen. Zucchini und Champignons portionsweise in einer beschichteten Pfanne in 4 EL Olivendl
anbraten. Herausnehmen. Oregano waschen, abtupfen, Blattchen abzupfen und lber die Zucchini und Champignons
streuen.

Fir die Vinaigrette die Zitrone waschen, abtupfen und die Schale abreiben. Saft auspressen. Knoblauch und Chili in 4
EL Olivendl anbraten. Zitronensaft und -schale, Wein, Salz, Pfeffer und Zucker zufiigen. Vinaigrette Gber Zucchini und
Champignons gief3en. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Lammfilet in 2 EL Olivendél rundherum 4-5 Minuten braten,
herausnehmen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Lollo Rosso in mundgerechte Stiicke teilen. Auf Tellern verteilen und
darauf die Zucchini-Champignon-Mischung geben. Lammfilet in diinne, schrage Scheiben schneiden und auf dem

Salat anrichten. Dazu knuspriges, lauwarmes Fladenbrot servieren.
Bei 4 Portionen pro Portion: 1904/454 kJ/kcal 34 g E, 6 g KH, 31 g

Unser Tipp:

Wer es noch ein wenig knackiger mag, kann tber den Salat gertstete Pinienkerne streuen, Die Kerne in eine Pfanne
ohne Fett geben und bei leichter bis mittlerer Hitze vorsichtig braunen. Dabei die Pinienkerne zwischendurch in der
Pfanne wenden, damit sie nicht verbrennen.

Lammkoteletts mit Rosinen-Mandel-Reis

Fur 4 Portionen (Vorbereitungszeit: 10 Minuten Garzeit: 20 Minuten):

100 g Rosinen 30 g Butter 400 g Langkornreis Salz 80 g gestiftelte Mandeln 8 kleine
Lammbkoteletts (zusammen ca. 1 kg) Pfeffer aus der Miihle Zitronenschale 20 g
Butterschmalz 1 Schalotte

2 El Cream Sherry 2 El Sherry Fino 30 g Ingwer in Sirup Koriander (frisch gemahlen)

Rosinen in Wasser einweichen. Die Butter in einem Topf erhitzen, den Reis
dazugeben und darin glasig diinsten, mit 1 | Salzwasser auffiillen und
zugedeckt bei milder Hitze 20 Minuten ausquellen lassen. Die Mandelstifte in
einer Pfanne goldbraun résten. Die Lammkoteletts mit Salz, Pfeffer und
Zitronenschale wirzen, im hei3en Butterschmalz von jeder Seite 4—6 Minuten braten, herausnehmen und warm
stellen. Die feingewdirfelte Schalotte im Bratfett glasig diinsten, den Sherry dazugiefRen, Sauce durch ein Sieb giel3en.
Den Reis vor dem Servieren mit Rosinen, Mandeln, feingeschnittenem Ingwer und Koriander mischen. Zum Servieren

die Sauce uber die Koteletts giefRen.
Pro Portion etwa 45 g EiweiB3, 95 g Fett, 99 g Kohlenhydrate = 6364 Joule (1515 Kalorien)
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Unser Tipp: Statt der Lammkoteletts kann man nattrlich auch Lammsteaks nehmen (aus der Keule). Manche
Schlachter schneiden Sie Ihnen auf Wunsch.

Das paldt dazu: Vorweg schmeckt eine Suppe gut, z. B. eine passierte Suppe aus griinen (tiefgekuhlten) Erbsen.
Getrénk: Ideal ist ein kréaftiger Rotwein. Aber auch ein Pils paBt zum leicht stilichen Gericht.

Variation: Jetzt im Herbst kann man die Mandeln auch durch frische Pinienkerne ersetzen.

Pastetchen mit Lammragout

(fur 2 Personen)

250 g Champignons, 500 g Lammfleisch (Keule), 1 Zwiebel, 2 E8I. Ol, Salz, ¥ Teel. Pfeffer, 1 Dose Spargelképfe (ca. 250 g), 100
ccm WeilBwein, Vs / Schlagsahne, 1 Packchen helle Sol3e. 2 fertige Blatterteigpastetchen.

Pilze putzen, waschen und blattrig schneiden. Das Fleisch in fingerdicke Streifen schneiden. Die feingehackte Zwiebel
in Ol glasig diinsten. Das Fleisch dazugeben, mit Salz und Pfeffer wiirzen und etwa zehn Minuten braten. Danach die
Pilze zufligen. Den Spargel tiber einem Sieb abgieRen. Das Wasser auffangen und mit Wein zum Fleisch gieRen.
Zehn Minuten ohne Deckel schmoren. Sahne und SoRenpulver einrtihren. Aufkochen lassen. Dann den Spargel zum

Ragout geben und erhitzen. Pasteten im Backofen bei 200 Grad zehn Minuten aufbacken, mit dem Ragout fiillen.
(Pro Person ca.3115 Joule/745 Kalorien)
Dazu: Tomaten-Kopfsalat

Gegrillte Lammscheiben

Y ¥ ey ;i 2 Lammbeinscheiben m. Knochen (aus der Keule) ca. 2,5 cm dick
: f 7 Fur die Marlnade 4 Essl. Olivendl 2 Essl. Zitronensaft 1 gestr. Teel. gehackter

Majoran A Teel. frisch gemahlener

schwarzer Pfeffer Salz einige Spritzer Tabasco

Bohnengemuse:

375 g frische griine Bohnen

Salzwasser 1 Zweig Bohnenkraut 1 Essl. Butter, 20 g

1 kl. Zwiebel, gewdirfelt Salz

2 Essl. Creme fraiche 2 Essl. gehackte

glatte Petersilie

Die Lammbeinscheiben unter kaltem Wasser abbrausen und mit
Kichenpapier trockentupfen. Die Marinadezutaten zusammenriihren und die
Fleischscheiben damit gut einreiben, aufeinander legen und in Folie verpackt
4 Stunden durchziehen lassen. — Die Bohnen putzen, kalt absptilen und in
das kochende Salzwasser geben. Das Bohnenkraut zufigen und ca. 15 bis
18 Minuten kochen lassen. Die Bohnen sollten noch einen ,Biss" haben.
Dann auf ein Sieb geben und abtropfen lassen. Die Lammbeinscheiben aus
der Folie nehmen, leicht mit Kiichenpapier abtupfen und auf dem
vorgeheizten Grill 15 bis 20 Minuten unter 6fterem Wenden grillen.

S Mit der restlichen Marinade aus der Folie das Fleisch ofter bestreichen. Die
Butter in einem Topf zerlassen und die Zwiebelwrfel darin glasig diinsten. Die Bohnen zugeben, leicht umriihren und
mit Salz abschmecken.

Lammricken nach Art Soubise

Fur acht Personen richtet man sich auf zwei ganze Lammriicken ein, welche nach dem Waschen fir einen Tag in
weil3en Wein, versetzt mit einem Schul? Essig und etwas Salz, gelegt werden. Der Essig bewirkt, dal3 es ein kleiner
Hauguth* ist, welcher von dem Fleische abgeht. Der Wein aber macht mirbe und verhilft zu einem zarten Aroma. Der
grof3e Bratling wird griindlich mit Butter eingelassen; als - dann gibt man das Rost auf denselben, welches ebenfalls
mit Butter eingestrichen wird. Darauf legt man die Lammriicken. Der Ofen ist gut vorgeheizt und nimmt bei vollster
Hitze alles auf. Lamme-Fleisch ist sehr zart und braucht héchstens eine halbe Stunde lang gebacken zu werden.
Wahrend dessen Ubergeu3e man redlich mit Butter und zuletzt mit schéner Zucker-Kuhléhr.* Sind die Riuicken gar,
was man mit dem Stichling feststellt, 6ffnet man den Ofen und |aRt die Hitze entweichen. Man nimmt den Bratling
unter dem Rost fort, welches auf den Seitling geschoben wird, und bereitet nun in dem Bratensaft die Sauce, welche
ihre wahre Gestalt auf diese Weise erhélt: Uber den Saft wiegt man feines Weizen-Mehl, bis der Grund bedeckt ist
und tropft darauf etwas Saft einer Citrone. Gerinnt das Mehl mit dem Saft, giel3t man einen halben Liter Brihe und
einen halben Liter weil3en Weines bei, nimmt den Bratling rasch vom Feuer, rihrt mit Kraft weiter und schmeckt das
Ganze mit Salz, Piment und einem gehérigen Loffel voll Brombeeren-Gelees ab. Die Sauce darf eine rote Farbe
haben und wird dadurch noch piquanter, daf3 man ein Gran** Koriander und ein Gran gestof3ener Pingeln*** beigibt.
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Lammricken auf Biuckeburger Art

Man nehme zwei Lammricken von mittlerer Grof3e fur acht bis zehn Persdnlichkeiten. Das schdne zarte Fleisch wird
gut gewaschen, abgetrocknet und mit dem Pimpel noch etwas geklopft, alsdann in einen groRen Topf gegeben, mit
Wasser bedeckt und zum Kochen gebracht. Mit demselben verkocht man zwei groRe Zwiebeln, drei bis vier
Chalotten, Lorbeerblatt, einen guten Loffel Salz, Nelkenkdpfe und Cardemummen. Sobald das Fleisch auf Garheit
geht, was man mit dem Stichling prift, gibt man es zur Ganze auf den Sauerkohl, welcher in der groBen Casserolle
seine Anfertigung gefunden hat. Gut drei Pfund Sauerkohl sind gewaschen, mit zwei, drei Léffeln Schweine
Schmalzes und einem halben Liter Wassers angesetzt worden. Gut durchgekocht, werden dem Kohl die Spelten von
vier schonen Eiser-Apfeln, ein Dutzend Wacholderbeeren, ganze Schwarzpfefferkérner und die Schale von einer
Citrone beigegeben. Der Kohl zieht eine Weile vor sich hin und wartet darauf, da® die Hammelriicken auf ihn gelegt
werden. Bevor dieses geschieht, reibt man ein bis zwei rohe Kartoffeln an den Sauerkohl, was ihn sehr schén samig
macht. Vor dem Auftischen tGbergiel3t man Rucken und Kohl mit einem kleinen Glas weil3en Weines. Man gibt den
Schnee von Kartoffeln, Erbsptrreh und Waldeck'sches Braunbier dazu. In manchen Kreisen sind auch noch
Sauziel3chen* in den Kohl gegeben worden, und Frau Commerzienrath von Beuthen-Kalkriel3 zu Berlin pflegte mit
SackzeR** an Stelle der Eiser-Apfel Stiicken von der theuren AnnanaR-Frucht beizumengen, was sehr edel
schmeckte, aber dem Portemanneh wehe tut.

BULGARISCHE FRIKADELLEN

500 g Lammfleisch 50 g Grahambrot 1 Zwiebel 1 Knoblauchzehe 1 Ei
% Teel. brauner Zucker 1 Essl, Petersilie, fein gehackt Salz
Pfeffer 2 Essl. 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 Gewilirzen zu einer weichen
Masse verarbeiten. Mit nassen Handen flache Frikadellen formen, kurz in
den Kiihlschrank legen, mit Ol bestreichen, auf den Grillrost im
vorgeheizten Grill legen und auf jeder Seite etwa 6 bis 8 Minuten grillen.
Dazu kdnnen wirzige Saucen gereicht werden:

Kiopoolu: Im Ofen gebackene Auberginen, grine Paprikaschoten und
Tomaten werden puriert und mit viel Knoblauchsaft, Salz und
Cayennepfeffer vermischt. Dann giel3t man etwas Zitronensaft und

sehr viel Ol zu, bis eine cremige Sauce entsteht, die gekuhlt serviert wird.
Sirene-Kasesauce: Man nimmt weil3en krimeligen Sirene-Kése (oder anderen Schafskase, rihrt 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 geschélte Knoblauchzehen werden mit einem Teeloffel Salz in einem Mdrser
fein zerstofRen. Dann gibt man zwei Scheiben kurz in Milch eingeweichtes Toastbrot dazu, puriert alles zusammen,
fugt einen Essloffel gemahlene Mandeln hinzu und lasst langsam Olivendl einfliel3en, bis die Sauce die richtige
Konsistenz erhalt.

Hammel- oder Lammschnitzel und -geschnetzeltes

Hammel- und Lammfleisch muf heute erst wieder entdeckt werden! Wer solch kostbares Fleisch nach Einheitsmethoden
zubereitet, ist ein Barbar.

Waéhrend des ganzen Mittelalters durfte auch bei uns Hammel- oder Lammfleisch auf der Festtafel nicht fehlen, und es ist
unverstandlich, dal3 dieses Fleisch heute bei uns so wenig beliebt ist. Darum warfen wir fur Sie einen Blick in die Kochttpfe der
Hirten von Schottland, Irland, Arabien und Kaukasien. Rosmarin, Minze, Thymian und Algen sind die richtigen Wurzkrauter fir
dieses Fleisch. Ohne diese naturlichen Zutaten gelingen Hammel- oder Lammschnitzel und -geschnetzeltes nicht. In Ihre Hand ist
es nun gegeben, einen nicht alltaglichen, leckeren Schmaus auf den Tisch zu stellen!

Hammel- oder Lammschnitzel sizilianisch

Zubereitung: 30 Minuten Hitzeeinstellung: 225 °C

600 g Hammel- oder Lammschnitzel Butter zum Brate 500 g Spaghetti 1 Prise Salz 2 Teeltffel Butter 1 Prise Pfeffer 125 g
Geflugelleber 1 Ei geriebener Parmesankéase 150 g Weilibrotbrésel Tomatensauce Olivendl, Fett oder geklarte

Die gebrochenen Spaghetti in 3 | kochendem Salzwasser nur kernig kochen, kalt abspulen, abtropfen lassen und in
ein gebuttertes Geschirr legen. Dann die geschnittene, gewiirzte und recht roh gebratene Gefligelleber dazugeben.
Mit Kése bestreuen, mit Butterflockchen bestecken und in heiRer Réhre iberkrusten. Inzwischen die Schnitzel salzen,
pfeffern, in geschlagenes Ei tauchen, mit frisch geriebenen Bréseln umhullen und in heil3er Pfanne auf beiden Seiten
langsam braten. Anrichten und mit den tberbackenen Spaghetti und der Tomatensauce servieren.
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Hammel- oder Lammschnitzel norwegische Art

Zubereitung: 30 Minuten

600 g Hammel- oder Lammschnitzel
Olivendl zum Braten

800-1000 g Kartoffeln

1 Prise Salz 125 g Raucherspeck, gewdirfelt
1 Prise Pfeffer 1 Zwiebel, gewdirfelt

1 Spritzer Zitrone 1 Tasse feine Erbsen

1 ERI6ffel Weizenmehl 1 Tasse Preiselbeeren

Das Gericht [&Rt sich auch in 10 Minuten zubereiten, wenn statt der Kartoffeln Pfanni aus der Tute verwendet wird.
Die geschélten Kartoffeln schneiden, in Salzwasser kochen, abgiel3en, stampfen oder durch eine Kartoffelpresse
driicken und mit gebratenen Speck- und Zwiebelwiirfeln vermischen. Mit Pfeffer abschmecken und vorsichtig
abgetropfte Erbsen unterziehen. Dann die leicht geklopften Schnitzel salzen, pfeffern, mit Zitrone betraufeln, in Mehl
wenden und in heil3er Pfanne in Fett auf beiden Seiten sehr schnell braten. Mit dick eingekochten Preiselbeeren
belegen und auf einem Sockel von Kartoffelpiiree anrichten.

Minutenschnitzel vom Grill

Zubereitung: 10 Minuten

4 Hammel- oder Lammschnitzel a 100 g 1 Prise Salz 1 Prise Paprika 2 Auberginen 4 ERI6ffel Johannisbeergelee ¥z Tasse Speisedl
1 Stuck Ingwer

Die Schnitzet leicht klopfen. Auberginen schalen und in 1 cm dicke, lange Scheiben schneiden. Alle Teile gut eindlen
und auf hei3en, gedlten Grillstdben von beiden Seiten résten. Salzen und mit Paprika bestreuen. Nun das
Johannisbeergelee mit recht fein geschnittenem Ingwer vermischen und tber die fertigen Schnitzel streichen. Mit
Pommes frites, Kartoffelkrusteln oder gekochtem Reis servieren.

Hammelschnitzel in Orangensauce

Zubereitung: 2 Stunden Hitzeeinstellung: 200-225 °C

8 Hammelschnitzel a 75 g Saft von 1 Orange 1 Prise Salz 75 g Rosinen, vorgequollen 1 Prise Pfeffer 1 Spritzer Zitrone 1 Prise
Muskatbliite 1 Schul? Weil3wein 2 Teeloffel Weizenmehl 2 Teeldffel Johannisbeergelee 1 ERI6ffel Fett zum Braten 1 Teeltffel
Starkemehl

Die Schnitzel leicht klopfen, salzen, pfeffern, mit Muskatblite bestreuen, in Mehl wenden und in heil3er Pfanne in Fett
auf beiden Seiten braun braten. Dann in ein geeignetes Geschirr legen, Orangensaft, WeilRwein und Zitrone
hinzugeben und in der Réhre garen, ofter begieRen, notfalls auch einen Schul’ Briihe oder Gemiisewasser zugiel3en.
Kurz vor Fertigwerden mit vorgequollenen Rosinen vermischen. Anschliel3end wird mit Johannisbeergelee
abgeschmeckt und die Sauce leicht gebunden. Man serviert diese Schnitzel mit gekochtem Reis, der mit Safran gelb
gefarbt und gewlrzt wurde.

Hammelkotelett mit Guava-Bananen

Zubereitung: 15 Minuten Hitzeeinstellung: 250 °C
8 Hammel- oder Lammkoteletts a 75 g

4 Bananen

1 Prise Sal

1 kleines Glas Guava (oder Mango Chutney)
1 Prise Pfeffer

50 g Butter 30 g gehackte Niisse
1 Paket Salzstangen 1 Zitrone
Fett oder geklarte Butter zum Salatblattchen

Die leicht geklopften Koteletts salzen, pfeffern, mit zerlassener Butter betrdufeln, mit gestof3enen Salzstangen von
allen Seiten umhdillen und in heil3er Pfanne in Fett oder Butter von beiden Seiten braten. Inzwischen die
geschnittenen Bananen schichtweise mit Guava-Scheibchen in ein gebuttertes feuerfestes Geschirr legen, mit den
gehackten Nissen bestreuen, mit Butterflockchen bestecken und in der Rohre tberkrusten. Die angerichteten
Koteletts mit Zitronenscheiben und Salatblattchen garnieren und, zusammen mit den Guava-Bananen, mit gekochtem
Reis oder Kartoffeln servieren.

Senfsamenkotelett

Zubereitung: 15 Minuten
8 kleine Hammel- oder Lammkoteletts a 75 g
Fett oder geklarte Butter zum Braten

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer 1 Dose Bohnen

1 ERI6ffel Weizenmehl 'h Zwiebel, gehackt
1Ei 30 g Butter

2 Teeloffel Speisedl
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1 Teeloffel gehackte Petersilie

2 ERl6ffel geriebener Kase Salatblattchen

2 ERl6ffel gemahlene Senf-

Die Koteletts vom Uberflissigen Fett befreien, leicht klopfen, salzen, pfeffern und in Mehl wenden. AnschlieRend in
geschlagenes Ei, vermischt mit Ol, tauchen. Mit K&se, gemischt mit Senfsamen, umhiillen, leicht andriicken und in
heilRem Fett oder in Butter von beiden Seiten langsam braten.

Inzwischen die gehackte Zwiebel in Butter goldgelb résten, die abgetropften Bohnen dazugeben, salzen, pfeffern und
mit Petersilie vermischen. Schnitzel und Gemuse anrichten und mit Salatblattchen garnieren. Als Beilage serviert man
Butterkartoffeln.

Lammgeschnetzeltes mit Pfefferminzgelee
Zubereitung: 15 Minuten

600 g Lamm- oder Hammelfilet 1 Tasse braune Sauce
Fett oder geklarte Butter zum Braten 30 g Butter

1 Teel6ffel gehackte Nésse

1 Prise Salz 2 ERl6ffel Pfefferminzgelee
1 Prise Curry (fertig im Glas)

1 Schu3 WeilRwein

Das von den Hauten befreite Filet in Blattchen schneiden und in heiRer Pfanne in Fett oder Butter 3 Minuten garen.
Auf ein Sieb schiitten, salzen und mit Curry bestreuen. Die Pfanne dann mit Wein abléschen, die Sauce beifligen, das
Fleisch 5 Minuten darin ziehen, aber nicht kochen lassen. Mit Pfefferminzgelee (kann auch selbst zubereitet werden
aus Minzekrautern und Gelatine) verfeinern. Zuletzt die schaumig gertihrte Butter mit gerésteten Niissen vermischen
und zum Gericht geben. Im Kartoffel- oder Reisring anrichten.

Schottisches Hirtengeschnetzeltes
Zubereitung: 10 Minuten

600 g Hammel- oder Lammfilet 2 Teeloffel Pfefferminzgelee

2 ERl6ffel Fett oder geklarte Butter oder -sauce (fertig gekauft)
1 Tasse braune Sauce

1 Prise Salz 2 Teeltffel Butter

1 Prise Curry 30 g gehackte Bucheckern oder

1 SchulR WeilRwein Nusse

1 Tasse Steinpilze

Das Filet in diinne, gleichmaRige Blattchen schneiden und 3 Minuten in heiBem Fett oder in Butter garen. Dann auf
ein Sieb geben, salzen und mit Curry wiirzen. Die Pfanne wird nun mit WeilRwein abgeldscht, die braune Sauce und
die geschnittenen Pilze werden dazugegeben. Aufkochen lassen, Fleisch 5 Minuten darin ziehen, aber nicht kochen
lassen. Dann das Pfefferminzgelee zur Sauce geben. Butter schaumig riihren, mit gerésteten Bucheckern oder
Nussen vermischen und die Sauce damit abschmecken.

Krauter-Koteletts mit Bohnensalat

Zutaten fur 4 Personen:

*10 g Butter » 65 ml Zitronensaft « 1 EL Oregano

« schwarzer Pfeffer aus der Mihle « 12 Lammkoteletts
(ca. 800 g) * 400 g weiRe Bohnen (Dose) « 2 gehackte
Tomaten « 100 g Rucola « 1/2 gehackte rote Zwiebel

¢ 1 EL Ol « Meersalz « 4 Zitronenschnitze
Zubereitung:

1. Butter, 1 EL Zitronensaft, Oregano und
Pfeffer 1 Minute erhitzen. Fleisch
zuftigen, auf jeder Seite ca. 3 Min.
braten.

2. Inzwischen Bohnen, Tomaten, Rucola,
Zwiebel vermischen. Ubrigen
Zitronensaft, Ol, Salz und Pfeffer zu ; -
einem Dressing verruhren. Auf den Salat tréaufeln. Alles anrichten und mit thronenschnltzen garnieren.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten. Pro Portion ca. 690 kcal; ca. 3,55 Euro
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Lammkoteletts mit Weinblattern

Zutaten fur 4 Personen:

» 12 Lammkoteletts (ca. 800 g) » schwarzer Pfeffer aus der Muhle « Meersalz « 2
TL Olivendl

» 1 EL in Streifen abgeschalte Zitrone « 1 EL Thymian « 4 kleine Weinblatter (in
Lake eingelegt, gibt's im Supermarkt) « 400 g gekochte Kartoffeln ¢ 1/4 | Milch « 10
g Butter

Zubereitung:

1. Koteletts beidseitig pfeffern und salzen. Zitronenschale und
Thymian in einer Pfanne mit 1 TL Ol 30 Sekunden anbraten,
Koteletts zugeben und auf jeder Seite 3 Min. anbraten. Herausnehmen.

2. Rest Ol erhitzen, Weinblatter auf jeder Seite 2 Min. knusprig braten.

3. Kartoffeln zerstampfen, heiRe Milch und Butter darunterriihren, wiirzen. Mit den Koteletts und Weinblattern
anrichten.

Zubereitungszeit: ca. 10 Minuten. Pro Portion ca. 640 kcal; ca. 3,40 Euro

Lammfleisch nach griechischer Art

Wiirzige Lammkoteletts und die bekannten Kjeftedes, dazu Reis mit Spinat.

Der Lammbraten darf vor allem beim reichen Ostermahl nicht fehlen. Lammfleisch wird aber auch sonst im Jahr, solange es
angeboten wird, bevorzugt zubereitet. Fur den Osterbraten werden die LAmmer mit Milch aufgezogen und mit besonderen Kréutern
gefttert, die dem Lammfleisch dann sein unvergleichliches Aroma verleihen. Fir das dsterliche Festessen wird der Lammbraten,
vor allem auf dem Lande, traditionsgema&nR an langen SpieRen Uber Holzkohlenfeuer gegrillt. Aus den Gedarmen und den Innereien
der Lammer wird die Majiritsa, die Ostersuppe, bereitet. Auch Lammkoteletts, Innereien und Hackfleisch vom Lamm werden sehr
geschatzt.

Neben Lammfleisch ist Fleisch von jungen Rindern - Moscari - sehr beliebt. Moscari wird meist mit einer typischen Olivendlsauce
serviert oder zusammen mit Gemise, Kartoffeln oder Makkaroni zubereitet. Ragouts aus Moscari, in kleinen Tontdpfchen
Uberbacken, serviert man gern als Vorspeisen.

Daneben kennt und schétzt man in Griechenland aber auch Kalbfleischgerichte, Schweinebraten - am festlichsten als Spanferkel -
und Eintépfe mit Schweinefleisch. Eine groRe Rolle spielen auch in der taglichen Kiiche reizvolle Varianten mit Hackfleisch - das
man hierfir tbrigens immer zweimal durch den Fleischwolf dreht.

Lammfleischspiel3ichen

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Marinierzeit: einige Stunden
Garzeit: 15 Minuten

1 kg Lammfleisch (Keule) Fir die Sauce: 1-2 Knoblauchzehen %2 Tasse Olivenél Saft von Y2 Zitronen je 1 gute Prise Salz und
Pfeffer 1 gestrichener Teel. getrockneter Oregano 2 ERI. Olivendl

So wird's gemacht: Das Fleisch in kleinere Stiicke schneiden. Den Knoblauch schélen und mit Salz zerdricken. Das
Olivenél mit dem Zitronensaft, den zerdriickten Knoblauchzehen und den Gewdrzen in einer Schissel vermischen.
Die Heischwirfel einige Stunden in der Sauce marinieren, ab und zu umwenden »Die Fleischstiickchen auf
entsprechende Spiel3chen stecken, ringsherum grillen und dabei einige Male mit dem Olivendl bestreichen. Heil3
servieren.

Das palit dazu: gefillte Paprikaschoten, gebratene Auberginenscheiben.

Lammfleisch im Backofen

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Garzeit: 1 Stunde und 30 Minuten

2 kg Lammschlegel (Lammkeule) mit Knochen Saft von 2 Zitronen je 1 gute Prise Salz und Pfeffer 2 ERI. flussige Butter 1509
Schweizer Kéase ¥ kg kleine Kartoffeln 1 gute Prise getrockneter Thymian % Tasse Olivendl

So wird's gemacht: Den Knochen der Lammkeule auslésen oder bereits beim Fleischer auslésen lassen. Die
Innenflache der Lammkeule mit dem Saft von Y2 Zitrone betraufeln, mit etwas Salz und Pfeffer bestreuen und die
flussige Butter darubertréufeln ein. Den Kése in drei Stiicke schneiden und diese auf das Fleisch legen. Das Fleisch
zu einer Rolle formen und mit Kiichengarn zusammenbinden. Die Rolle von auf3en salzen und pfeffern. Die Kartoffeln
schélen und waschen, nicht zerschneiden. »Das Fleisch in eine Kasserolle legen und rundherum die Kartoffeln
verteilen. Die Kartoffeln mit etwas Salz und Pfeffer und dem zwischen den Fingern zerriebenen Thymian bestreuen.
Das Ol und den restlichen Zitronensaft iiber Fleisch und Kartoffeln traufeln und alles bei 220 °C im vorgeheizten
Backofen 1 Stunde und 30 Minuten braten. « Nach 45 Minuten die Kartoffeln umwenden und nur tiber diese % Tasse
Wasser giel3en.

Das palfit dazu: griner Salat, Schafkase, Oliven oder gefiillte Weinblatter.

Neben Lammfleisch spielt in der griechischen Kiiche auch junges Rind - Moscatri - eine grof3e Rolle. Das Fleisch
junger Rinder - sie sind bis 1 bis 2 Jahre alt - ist an der hell- bis ziegelroten Farbe zu erkennen. Kalbfleisch hat eine
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rosa Farbe, da sich das Kalb ausschlief3lich von Milch ernéhrt. Meine Rezepte habe ich vorwiegend mit jungem
Rindfleisch verfal3t, das hier bevorzugt wird. Fir die folgenden Gerichte eignet sich Fleisch aus der Keule.

Lamm-Eintopf im Schnellkochtopf

4 Portionen & 600 Kalorien = 2510 Joule

1 kg magere Lammschulter 3 Zwiebeln, 2 Knoblauchzehen, 750 g griine Bohnen, 750 g Kartoffeln, 1 Zweig Thymian oder
Bohnenkraut, 1 Teel. Aromat oder Fondor Pfeffer, Salz

Das Fleisch in ca. 2 cm grofR3e Stlicke schneiden und mit geschélten, gehackten Zwiebeln und Knoblauch in den
Schnellkochtopf geben. Die Bohnen und die geschélten, in 4 cm groRe Stiicke geschnittenen Kartoffeln, Gewirze und
Y% | Wasser zugeben. Topf erhitzen, Ventil aufschrauben und - wenn der zweite Ring erscheint — ca. 20 Minuten bei
reduzierter Hitze garen. Den Eintopf zuletzt nach Wunsch mit etwas kalt angeriihrter Speisestérke binden.

Mexikanisches Lammragout im Schnellkochtopf

4 Portionen & 545 Kalorien = 2275 Joule

375 g Lammschulter 2 Zwiebeln, 2 ERI. Ol, Salz Pfeffer, 1 Teel. Tomatenmark, ¥ | Rotwein, 1 Lorbeerblatt, 1 Packung
Mexikanischer Garten (gefrostete Gemuisemischung) 1 Packchen Jagersol3e

Fleisch in 3 cm groRe Wiirfel schneiden. Ol im Schnellkochtopf erhitzen, das Fleisch ringsum anbraten, gehackte
Zwiebeln zugeben und 2 Minuten braten. Salz, Pfeffer, Tomatenmark, Rotwein und Lorbeerblatt zugeben. Topf
schlieen und 15 Minuten genau nach Vorschrift garen (sollten Sie Hammelfleisch nehmen, sind es 20 Minuten). Topf
nach Vorschrift 6ffnen. Gefrostetes Gemuse zugeben und noch 7 Minuten offen schmoren lassen. Das Gemiuse soll
noch kernig sein. SoRenpulver nach Vorschrift mit 1/8 | Wasser anrthren und mit dem Lammragout aufkochen. Als
Beilagen hierzu entweder Semmelknddel (Fertigprodukt), Reis oder Kartoffelpiree reichen.

Ghivetch

(man kdnnte das Gericht auch einfachen Gemiise-Hammel nennen)

Zwei EL Olivendl, ein halbes Pfund Hammelherz, in diinnen Streifen, ein halbes Pfund frische Salatgurke, geschalt, eine mittlere
Aubergine, geschélt, eine mittlere griine Paprikaschote, ohne Stiel und Kerne, zwei Zehen Knoblauch, zerdriickt, vier Zweige Dill,
fein gehackt, eine Msp Safran, zwei gestrichene TL Salz, ein halber gestrichener TL Pfeffer, ein zehntel | Weil3wein

Olivendl in einer Schmor-Kasserolle heil3 werden lassen.
Hammelherz dazugeben und im zugedeckten Topf zehn
Minuten im eigenen Saft diinsten. Wahrenddessen Salatgurke,
Aubergine und Paprikaschote in kleine Wirfel schneiden, dann
mit allen Gewlrzen zum Fleisch geben, verschlossen zehn
Minuten Saft ziehen lassen. Wein zugief3en, Flussigkeit im
offenen Topf etwa zehn Minuten einkochen lassen. Servieren.
Zu diesem Gericht i3t man frisches Weil3brot.

Hammelkoteletts mit Pfefferminz-Sauce

(der Reiz des Abenteuers ficht Euch an)

Vier Hammelkoteletts, flach geklopft, eine grof3e Zehe Knoblauch, in
feine Streifchen geschnitten, ein TL Olivendl, ein achtel | milder Wein-Essig, 40 g Zucker, zwei EL frisches Pfefferminzkraut,
gehackt

Eine Stunde vor dem Servieren Essig, Zucker und Pfefferminzkraut miteinander verriihren. Hammelkoteletts mit
Knoblauchzehen spicken und mit Olivendl einpinseln. Bei starker Hitze grillieren. - Die arbeitsparendste Zutat ist
Weil3brot.

Hammelfleisch mit Zwiebelsauce

Skopové maso s cibulovou oméackou

800 g entfettetes Hammelfleisch (Keulen- oder Schulterstiick), ca. 2" | Wasser, Salz, Gewirzgemiise (60 g Mdhren, 60 g
Petersilienwurzel), 60 g Zwiebeln, 1 Zehe Knoblauch, 4 Pfefferkdrner.

Das Hammelfleisch ins kochende, gesalzene Wasser geben und zugedeckt bei maRigem Feuer 2-2'1, Stunden
kochen. Ca. ¥ Stunde vor dem Garwerden das vorbereitete Gewlirzgemuse, die Zwiebeln, Knoblauch und
Pfefferkdrner hinzugeben. Das Fleisch in Portionen schneiden und auf vorgewarmten Tellern anrichten.
Beilage: gekochte Kartoffeln, Knddel, Zwiebelsauce.

Hammelkeule mit Pilzsauce

Skopova kyta s houbovou omackou

800 g entbeinte entfettete Hammelkeule, 80 g Spickspeck, Salz, 60 g Schmalz, ¥2 Zwiebel, Knochen- oder Gemiisebriihe, 3
gestrichene EL Mehl, 200 g feinbléttrig geschnittene Pilze, 2-3 EL Butter, Kimmel, Pfeffer, 8 EL saurer Rahm.

Das Hammelfleisch mit Speckkeilchen spicken, salzen, zu den feingeschnittenen, in erhitztem Schmalz gediinsteten
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Zwiebeln geben und von allen Seiten schnell anbraten. In vorgeheiztem Backofen bei zeitweiligem UbergieRen mit
eigenem Saft oder Brithe und unter 6fterem Umdrehen garen (ca. 1 % Stunden). Das weiche Fleisch in Portionen
schneiden und warm halten. Den Bratenfond mit Mehl bestauben, kurz schmoren, Briihe beigiel3en und ca. 20
Minuten kochen lassen. In der Zwischenzeit die feinblattrig geschnittenen Pilze mit Kiimmel, Pfeffer und Salz in Butter
diinsten. Mit dem Rahm unter die Sauce mischen, das Fleisch wieder in die Sauce geben und gut aufwarmen.
Beilagen: gekochte Kartoffeln, gediinsteter Reis.

Hammelkoteletts mit Apfeln

Skopové zybirko s jablky

8 magere Hammelkoteletts a 100 g, Saltz, 100 g Schmal®, 200 g geschélte, entkernte Apfel, 8 kleine Frankfurter oder Wiener
Wirstchen, Rosenpaprika, 8 diinne Speckscheiben.

Das Fleisch an den Koteletts ein wenig vom Knochen lésen, klopfen, salzen und in erhitztem Schmalz von beiden
Seiten goldbraun braten (Gesamtzeit ca. 8 Minuten). Auf eine gut vorgewéarmte Platte legen. Die in Scheiben
geschnittenen Apfel, die facherartig geschnittenen Wiirstchen und die in Paprika gewalzten Speckscheiben in dem
erhitzten Bratfett schmoren und auf die Koteletts verteilen.

Beilage: Rdstkartoffeln, rohe Gemisesalate.

Ungarische Lamm- und Hammelfleischgerichte

Hammelgulasch

1200 g Hammelfleisch, 80 g Fett, 200 g Zwiebeln, Paprika, 2 Zehen Knoblauch, ein wenig Kimmel, Salz, 80 g Mehl, 1 Ei, 1000 g
Kartoffeln, 2 griine Paprikaschoten und 2 Tomaten oder 20 g Tomatenmark.

Das Hammelfleisch in Stiicke zu je 30 g schneiden, mit heil3em Wasser abbriihen und dann in kaltem Wasser gut
waschen. Die gereinigten Zwiebeln klein schneiden. Die Knoblauchzehen schéalen und zerdriicken und mit dem
Kimmel fein zerstampfen. Das Fett in einem Topf erhitzen, darin die Zwiebeln braunen, mit Paprika bestreuen, das
Wasser zugiel3en, das Hammelfleisch hineinlegen, salzen, Kimmel und Knoblauch zufligen, zudecken und fast weich
diinsten. Dann die geschalten, gut gewaschenen und in Wirfel geschnittenen Kartoffeln, die griinen Paprikaschoten
und Tomaten (aufgeschnitten) oder Tomatenmark dazugeben, so viel Wasser nachgiel3en, daf3 fir jede Person etwa
0,3 | Saft bleibt, wenn das Gericht fertig ist. Aus Ei und Mehl kleine, flache, trockene Teigstiickchen (etwa in
Bohnengrofie) zupfen und im Gulasch kochen.

Hammelpdrkelt

1200 g Hammelschulter, 100 g Fett, 200 g Zwiebeln, 1 Zehe Knoblauch, Paprika, Salz, 150 g Blichsenletscho oder 50 g
Tomatenmark.

Das Hammelfleisch in groBere Wiirfel schneiden, waschen und gut abbriihen, dann noch einmal in kaltem Wasser
waschen. Die feingeschnittenen Zwiebeln im Fett goldgelb résten lassen, Paprika und feingeschnittenen Knoblauch
beimengen, etwas Wasser zugie3en und ein paar Minuten kochen, dann das Fleisch und noch ein wenig Wasser
dazugeben, salzen und weich diinsten. Danach mit dem Letscho vermengen, noch einmal aufkochen lassen und mit
Eiergraupen garniert auftragen.

Hammelkeule mit Knoblauch

1000 g Hammelkeule, 150 g Wurzelwerk, 1 kleine Zwiebel, 6 Zehen Knoblauch, 80 g Fett, 50 g Mehl, ein wenig Zucker,
Pfefferkdrner, 1 Lorbeerblatt, Tomatenmark, Thymian, Salz, 0,2 | WeiRwein.

In die vom Knochen geléste Hammelkeule mit einem spitzen Messer 12 tiefe Einschnitte machen und in diese je eine
halbe Knoblauchzehe schieben. Das gesalzene Fleisch in hei3em Fett anbraten, aus dem Fett nehmen und beiseite
stellen. Den Zucker im Fett braunen, das in Scheiben geschnittene Wurzelwerk und die Zwiebel hineingeben und
langsam weiterbraunen. Dann Mehl, Pfeffer, Lorbeerblatt und Thymian zufiigen und weiterbraunen, zum Schluf3
Tomatenmark und WeilBwein zugeben und mit 1 | Wasser oder Knochenbriihe auffiillen, unter mehrmaligem
Umrihren aufkochen lassen, in einen Topf schiitten, das Fleisch dazugeben und zugedeckt 2-3 Stunden in der
Backrohre diinsten. Das Fleisch, wenn es gar ist, aus der Sof3e nehmen. Die SoRRe passieren und warm stellen. Das
Fleisch in Scheiben schneiden, auf eine Schiissel legen und mit der Sol3e begiel3en.

Beilage: gedinsteter Reis oder Makkaroni.

Fogarascher Schéaferbraten

1000 g Hammelkeule, 150 g geraucherter Speck, 20 g Fett, 3 Zehen Knoblauch, 150 g Zwiebeln, 150 g Mohrriiben, Salz, Paprika,
30 g Tomatenmark, 1500 g Kartoffeln.

Die Hammelkeule vom Knochen |6sen, mit dem in dicke Streifen geschnittenen Speck und den langlich geteilten
Knoblauchzehen spicken, salzen und mit Paprika bestreuen. Fett in einem Topf erhitzen, das Fleisch hineinlegen,
daneben die in dicke Scheiben geschnittenen Zwiebeln und Mohrriilben geben und in die Backréhre stellen. Wenn das
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Fleisch schon braun gebraten ist, das Tomatenmark zufligen, mit wenig Wasser auflassen und zugedeckt diinsten. Ist
das Fleisch fast weich, die rohen Kartoffelstiicke danebenlegen und das Ganze in der Réhre fertigbraten lassen. Beim
Anrichten das aufgeschnittene Fleisch auf die Schiissel legen und mit den Kartoffeln bedecken.

Hortobagyer Hammelsteak

1000 g Hammelkeule, 100 g Fett, 50 g geraucherter Speck, 150 g Zwiebeln, 2 Zehen Knoblauch, 3 griine Paprikaschoten, 2
Tomaten, 200 g Suppengriin, 1000 g neue Kartoffeln, Salz, Paprika, Petersilie, ein wenig Mehl.

Die Hammelkeule in Scheiben schneiden, ein wenig klopfen, salzen, in Mehl wenden und in heillem Fett anbraten.
Die feingeschnittenen Zwiebeln in Fett goldgelb rdsten, den zerkleinerten Knoblauch zufiigen, mit Paprika bestreuen,
wenig Wasser zugiel3en und ein paar Minuten kochen. Dann die Fleischscheiben in diese Porkeltbriihe legen und
zugedeckt einige Minuten diinsten. Das gesauberte und in grol3ere Wiirfel geschnittene Suppengriin in wenig Wasser
kochen. Die Kartoffelwiirfel zum Fleisch geben, und zwar so, daR auf der einen Seite das Fleisch, auf der anderen die
Kartoffeln liegen, etwas Wasser nachgie3en und weich diinsten. Den in Wrfel geschnittenen Speck auslassen, die
entkernten gewaschenen Paprikaschoten und die in Wrfel geschnittenen Tomaten im ausgelassenen Speck
anbraten und weich diinsten. In die Schissel kommt zuerst das weiche Fleisch, dann die Kartoffeln, das gekochte
Suppengriin und die im Speckfett gedinsteten Paprikaschoten und Tomaten. Das Ganze mit der Pérkeltsol3e
begielRen und mit Petersilie bestreuen.

Hammelkoteletts auf Zigeuner Art

10 Koteletts von je 100 g, 100 g geraucherter Speck, 10 kleine Tomaten, 100 g Fett, 30 g geriebene Semmel, Salz, gemahlener
Pfeffer, ein wenig Tomatenmark.

Die Koteletts salzen, pfeffern, in geriebener Semmel wélzen und auf beiden Seiten in heilem Fett schén braun
braten, herausnehmen und warm halten. In dem Bratenfett das Tomatenmark ein wenig anbraten, wenig Wasser
nachgief3en, gut aufkochen, passieren und beim Anrichten Uber das Fleisch gie3en. Den Speck in 5 Scheiben
schneiden, in fingerbreiten Abstédnden bis zur Schwarte einschneiden und ausbraten. In diesem Fett die entkernten,
gesalzenen und gepfefferten ganzen Tomaten braten. Beim Anrichten auf die eine Seite der Schiissel Strohkartoffeln
haufen, ringsherum die gebratenen Koteletts, auf jedes zweite einen so genannten Hahnenkamm (das ist der
gebratene Speck) und auf jedes Kotelett eine gebratene Tomate legen.

Lamm in Paprika

1250 g Lammbrust, Salz, 30 g Mehl, 80 g Fett, 100 g Zwiebeln, Paprika, 100 g Letscho, 0,4 | saure Sahne.

Die feingeschnittenen Zwiebeln in Fett résten, mit Paprika bestreuen, dann das in groRe Wiirfel geschnittene und
gewaschene Lammfleisch dazugeben, salzen, wenig Wasser zugiel3en und weich dinsten. Wenn das Fleisch gar ist,
Letscho und mit Mehl verquirlte saure Sahne dazugeben, gut aufkochen lassen und mit Nocken auftragen.

Lamm mit Estragon

1250 g Lammbrust, Salz, 60 g Zwiebeln, 50 g Butter, 40 g Mehl, 0,2 | saure Sahne, 0,1 | stiRe Sahne, 20 g Estragon, wenig
Estragonessig, 1 Eigelb.

Das Lammfleisch in groR3e Wiurfel schneiden, waschen und in 1 ¥ | Salzwasser mit der geputzten Zwiebel weich
kochen. Aus Butter und Mehl eine Schwitze bereiten, mit wenig Wasser auflassen, dem Fleisch zufligen und gut
aufkochen. Die saure Sahne mit dem feingeschnittenen Estragon, ein wenig Estragonessig, stiRer Sahne und dem
Eigelb verriihren und dem Fleisch beimengen. Die Speise darf dann nicht mehr kochen.

Lammkeule auf Frihlingsart

1250 g Lammkeule, Salz, ein wenig Mehl, ein wenig Tomatenmark, 50 g Fett, 80 g Butter, 250 g Mohrriiben, 250 g griine
Biichsenerbsen, 250 g griine Biichsenbohnen, 250 g Blumenkohl, 250 g Biichsenspargel, 100 g Pilze, Petersilie.

Die Lammkeule waschen, salzen, in eine Pfanne mit Fett legen und in der Bratréhre weich braten. Mohrriiben putzen,
waschen und in Streifen (etwa wie dicke Streichhdélzer) schneiden. Die gereinigten Pilze in Wirfel schneiden, den
Blumenkohl zerpflicken, und alles zusammen in gesalzener Butter weich dampfen. Die griinen Bohnen, Erbsen und
Spargel ohne Wasser zugeben und schlie3lich mit der feingewiegten Petersilie vermischen. Das Fleisch aus der
Pfanne nehmen, in dem Fett das Tomatenmark und das Mehl braunen, 0,2 | Wasser zugiel3en, gut aufkochen lassen
und auf das gedinstete Gemuse passieren. Die aufgeschnittene Lammkeule mit dem Gemiise anrichten.

Lammfleisch gebacken

1000 g Lammkoteletts, Salz, 50 g Mehl, 0,1 | Milch, 200 g geriebene Semmel, 200 g Fett, 1 Ei.

Das Fleisch in 10 Scheiben von je 100 g schneiden, klopfen, salzen, die Scheiben in Mehl, dann in das mit Milch
verrihrte Ei tauchen, in geriebener Semmel wenden und in heilem Fett auf beiden Seiten schén braun braten. Aus
dem Fett nehmen und sofort auftragen.

Beilage: Kartoffelsalat.
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Kdstlicher Tomatensalat, zartes Lammkarree und ein eisiges Dessert: Dieses Mittelmeer-Men
zaubert Urlaubsstimmung auf den Teller. Es ist kostlich und raffiniert, gelingt aber auch
Kochanfangern im Handumdrehen - versprochen!

Tomatensalat mit Krabben E:ﬂ 3 mitKebiben
' .
o

Zutaten flr 4 Personen:

« 8 mittelgrof3e Tomaten « 1/2 Bund Lauchzwiebeln « Saft von 1 Zitrone « 1
EL Balsamico-Essig * Salz « Pfeffer « Zucker « 4 El Olivendl « 125 g
Nordsee-Krabbenfleisch

Zubereitung:

Stielansatz der Tomaten entfernen, Tomaten in Achtel schneiden.
Lauchzwiebeln in ca. 1 cm breite Stiicke schneiden. Zitronensaft,
Balsamico-Essig, Salz, Pfeffer und 1 Prise Zucker verrihren.
Olivendl darunter schlagen. Mit Tomaten und Lauchzwiebeln
mischen. Salat ca. 30 Minuten ziehen lassen. Nochmals

abschmecken. Krabben darunterheben.
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten (+ 30 Min. Wartezeit). Portion ca. 180 kcal, ca. 2€

Lammkarree mit Krauterkruste und Bohnen

Zutaten fur 4 Personen:

* 3 Scheiben Toast « 1 Zweig Rosmarin « 4-5 Stiele Thymian

« 1 Knoblauchzehe ¢ 4 EL Olivendl « Salz und Pfeffer « 2 Lammkarrees & ca. 500g « 2 Zwiebeln « 800g Kartoffeln « 600g griine
Bohnen « 5 EL Mandeln »1/8 Itr. Rotwein * 1 gestr. EL Speisestérke ¢ 1/8 | Milch

Haze ng: - :. Zubereitung:
Lammkarree B ooy

Toast entrinden und zerbréseln. Krauter

‘ waschen. Nadeln bzw. Blattchen abzupfen und
- hacken. Knoblauch schélen und fein hacken. Mit
' 3 EL Ol mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Vom Fleisch evtl. vorhandenes Fett und Sehnen
entfernen. Fleisch abspilen, trocken tupfen,
salzen und pfeffern. Mit den Knochen nach unten
in einen Brater legen. Krautermasse auf dem
Fleisch gut andriicken. Zwiebeln schalen, wirfeln
und um das Fleisch verteilen. Im vorgeheizten
Ofen (E-Herd: 225 °C, Umluft: 200 °C, Gas:
Stufe 4) ca. 30 Min. braten. Kartoffeln schélen,
waschen und etwas kleiner schneiden. Zuge-
deckt in Salzwasser ca. 20 Min. kochen. Bohnen
waschen und putzen. Zugedeckt in kochendem
Salzwasser ca. 10 Minuten garen. AbgieRen und
kalt abschrecken. Mandeln hacken. Lamm herausnehmen, in Alufolie wickeln. Im ausgeschalteten, gedffneten Ofen
ruhen lassen. Bratensatz mit Wein und 200 ml Wasser abléschen. Aufkochen, 2-3 Minuten kécheln. Durch ein Sieb
gieRBen. Starke und 2 EL Wasser verruhren, in die SoRe riihren und 2-3 Minuten kécheln. Salzen und pfeffern. Warm
halten. Kartoffeln abgieRen. Milch zugiel3en, alles zerstampfen. Salzen und pfeffern. Zugedeckt warm halten. Mandeln
in 1 EL heiRem Ol kurz anrésten. Bohnen kurz mit erhitzen und pfeffern. Fleisch aufschneiden. Mit Bohnen, Puree und
SolRe anrichten. Zubereitungszeit: ca. 1,5 Std. Pro Portion ca. 770 kcal; ca. 6,10€
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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 dber die Glut hielt, um es zu warmen, war es nur mehr ein kleiner Schritt. Und der Mensch bemerkte zu seinem
Erstaunen, daf? 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 Gber 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 rosten das Fleisch tber der Glut - wir
grillen. Feinschmecker und Koche, Arzte und Ernahrungswissenschaftler sind sich einig, daR gegrillte Speisen nicht
nur auBerst wohlschmeckend, sondern auch gesund sind.

Woran liegt es aber, daf3 sich diese uralte Garmethode erhalten hat und -gerade in letzter Zeit- immer beliebter und
verbreiteter geworden ist? Grillen heil3t Garen der Speisen durch Strahlungshitze. Die von einer beliebigen
Warmequelle ausgehenden infraroten Strahlen treffen das Grillgut—meist ein Stiick Fleisch — mit grof3er Hitze und
bewirken, daR 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 Botschatft fiir alle, die mit Gberflissigen 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 urspringlichste und vielleicht auch schdnste Art des Grillens ist das Rdsten tber 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
gemiitlichen Grillabend in kleinem Kreis verbringen wollen. Doch wie viele solcher Gelegenheiten gibt es? Heute
bringt die moderne Industrie eine Fille elektrischer Grillgerate auf den Markt, die uns unabhéngig von Wetter und
Jahreszeit machen. Wahrscheinlich verdankt das Grillen gerade diesen Geréaten 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 (Haéhnchen am Spiel3 ist ja geradezu ein »Modegericht«), Fische, Kartoffeln, Gemuse,
Obst und nicht zuletzt leckere Toasts kdnnen mit dem Grill zubereitet werden. Eines aber darf man — wenn man sich
zum Grillen entschliel3t — nie vergessen: Bei keiner anderen Zubereitungsart tritt der Eigengeschmack einer Speise
so stark hervor wie beim Grillen. Das Ziel unserer Grillbemihungen muf3 daher sein, diesen Eigengeschmack zu
erhalten und zu unterstreichen, ihm vielleicht auch einmal den Flair des Besonderen zu geben, aber ihn nie zu
Uberténen 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 zuriick;
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 einténig. Wer das behauptet, hat noch nie den zarten Geschmack eines Filetsteaks,
das auf der Zunge fast zergeht, mit dem kréaftigen Geschmack eines Entrecotes verglichen. Der feine Geschmack
eines Stuckes Lammfleisch erinnert an frische Weiden, der kréftige des Hammels an die schroffen Gebirge des
Balkans. Schweinefleisch schmeckt wiirzig - kraftig, und selbst das eher »fade« Kalbfleisch entwickelt bei kurzem,
sachgemaRen 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
Gewilrzen — hier sei vor allem den Buttermischungen ein Loblied gesungen -, durch Zugabe feiner Saucen, die den
Geschmack aber nicht Gberténen dirfen, oder durch Marinaden, in die das Grillgut einige Stunden bis zur
Verwendung gelegt wird. Doch darauf soll im Kapitel »Allerlei Fleisch« noch naher 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 drfen nur einwandfreie Lebensmittel von bester Qualitat verwendet werden: Fleisch soll von jungen,
gutgenahrten Tieren stammen und muf3 gentigend abgelagert sein, Gefligel soll jung, Gemise und Obst so frisch wie
mdglich sein. Das gute Grillen beginnt also schon beim Einkauf! Und nun wollen wir endlich mit dem Grillen selbst
beginnen!
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Lamm und Hammel vom Grill

Lamm und Hammel eignen sich - so wie alle roten Fleischsorten - ganz ausgezeichnet zum Grillen.

Junge Lammer werden - mit Ausnahme der hdchstens flinf Wochen alten Milchlammer — ausschlie3lich mit
Grunfutter erndhrt. Das zarte hellrote Fleisch ist sehr wiirzig, das Fett schneeweil3. Die besten LAmmer stammen von
den Weiden am Atlantik (von Frankreich, Schottland und Irland) und aus den Alpen. Lammer aus Neuseeland sind
ebenfalls sehr gut zum Grillen geeignet; sie sind bei uns tiefgekiihlt im Handel und missen langsam aufgetaut
werden.

Das dunklere Hammelfleisch ist kraftiger im Geschmack, die Farbe des Fettes schwankt von hell- bis dunkelgelb, je
nach Alter der Tiere. Fleisch von zu alten Tieren ist nicht zum Grillen geeignet, es ist zu zah.

Das Fleisch junger Lammer kann schlachtfrisch verwendet werden, dasjenige alterer Tiere sollte einige Tage
abhangen. Zum Grillen auf dem Rost sind vor allem Koteletts, die mit oder ohne Knochen verwendet werden kénnen,
und Medaillons (aus dem Filet geschnitten) geeignet. Wenn Sie dabei ein elektrisches Grillgerat verwenden, kdnnen
Sie je nach Wunsch das anhaftende Fett ganz oder nur zum Teil wegschneiden. (Bedenken Sie dabei, gerade auf
dem Fett alterer Tiere beruht der oft verponte »Hammelgeschmack«.) Wollen Sie Uber der Glut grillen, so missen Sie
das Fett auf jeden Fall entfernen, damit es nicht in die Glut tropft; denn dies wiirde unweigerlich zur Flammenbildung
und in der Folge zum Verbrennen des Fleisches flihren. Die vorbereiteten Fleischstiicke (Koteletts werden am
Fettrand mehrmals eingeschnitten und bis zur Halfte vom Knochen getrennt) werden auf den heiRen Rost gelegt,
wenn Blutstropfen austreten, gewendet und noch so lange am Grill belassen, bis sich helle Fleischtropfchen zeigen.
Sie sind am zartesten, wenn sie innen noch leicht rosig sind. Rechnen Sie in der Regel fur ein etwa 2 cm dick
geschnittenes Kotelett 3-4 Min. pro Seite.

Zum Spiel3braten eignen sich vor allem das Kotelettstiick (Riicken) und die Keule. Wollen Sie eine Keule mit Knochen
grillen, sollten Sie allerdings besser einen Bratkorb verwenden, sie la3t sich schwer aufspiel3en und noch schwerer im
Gleichgewicht halten. Das Fett wird beim SpieBbraten am Fleisch gelassen, es schiitzt den Braten zu Beginn des
Grillvorganges, tropft dann aber vollstandig ab. Dieses abgetropfte Fett wird beim Hammelbraten nicht weiter
verwendet, es schmeckt nicht gut und ist schwer verdaulich. Lamm- und Hammelbraten vom Spiel3 schmecken am
besten, wenn sie innen noch rosa sind, das ist bei einer Temperatur von 70-75° der Fall.

Lammkotelett natur

8 Lammkoteletts, 4 El Ol, 8 Salbeiblatter, gehackt, 6 Rosmarinblatter, gehackt, ¥2 Tl Thymian, 2 Lorbeerblatter, 2 Knoblauchzehen,
zerdriickt, Salz

Samtliche Gewiirze in das leicht erwarmte Ol geben und eine Stunde ziehen lassen. - Die gereinigten, getrockneten
und vom Fett befreiten Lammkoteletts mit dem gewiirzten Ol einreiben und einige Stunden gut verpackt ziehen
lassen. Die Koteletts dann trockentupfen, auf den heiRen Rost legen und 3-4 Min. pro Seite grillen. Die Koteletts
salzen und auf einer gewarmten Platte anrichten. Mit Bratkartoffeln und Salat servieren.

Lammkotelett Richmond

8 Lammkoteletts, 1 mittlere Zwiebel, 4 El Ol, 1 Knoblauchzehe, 2 El Sellerieknolle, gerieben, 1/8 | Wasser, 8 El Tomatenketchup, 1
El Worcestershiresauce, Salz

Die gewaschenen, abgetrockneten Koteletts an der Seite und am Knochen leicht einschneiden. Die Zwiebel
feinhacken und im Ol anschwitzen; Knoblauchzehe und Sellerie dazugeben, mit Wasser aufgieRen und 5 Min. leicht
kochen lassen. Mit Tomatenketchup und Worcestershiresauce wirzen. Die Lammkoteletts mit der abgekuihlten
Marinade bestreichen, in ein kleines Gefal3 legen, mit der restlichen Marinade begiel3en, zudecken und Uber Nacht
ziehen lassen. Dann abtropfen lassen, trockentupfen und 3-4 Min. pro Seite grillen. Die Koteletts, die innen noch rosig
sein sollen, salzen und mit der abgetropften, erhitzten Marinade Ubergie3en. Mit Stangenweif3brot und franzésischem
Bohnensalat auftragen.

Lammkotelett Stral3burg

8 Lammkoteletts, Ol, Salz, 4 Scheiben Ganseleberpastete, 1 Zwiebel, 40g Butter

Bei den gewaschenen, abgetrockneten Koteletts eventuell einen Teil des Fettrandes wegschneiden, den Rest
mehrmals einkerben und das Fleisch bis zur Halfte vom Knochen lésen. Die Fleischstiicke mit etwas Ol einreiben und
zugedeckt 1-2 Stunden ruhen lassen, dann auf den Rost legen und 3-4 Min. pro Seite grillen. Die Koteletts salzen, mit
je einer Scheibe Ganseleberpastete belegen und die in der Butter gediinsteten Zwiebeln dariiberhaufen. Nochmals fir
1-2 Min. unter den Girill schieben.

Dieses Rezept eignet sich nur fir die Zubereitung im Elektrogrill. Reichen Sie Krauterkartoffeln und Kopfsalat dazu.

Lammkotelett Marron

8 Lammkoteletts, Ol, Pfeffer, Salz, 4 El Kastanienpiiree, 1El Cognac, Sahne nach Bedarf, 1 El Estragonblétter, gehackt
Die gereinigten, abgetrockneten Lammkoteletts vom Fett befreien, am Rand mehrmals einschneiden und bis zur
Halfte vom Knochen |6sen. Die Fleischstiicke leicht mit Ol einreiben, mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen
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und 1-2 Stunden zugedeckt ruhen lassen. Die Koteletts 3-4 Min. pro Seite grillen, salzen und auf einer gewéarmten
Platte anrichten. - Das Kastanienpiree mit dem Cognac und etwas Sahne geschmeidig riihren, leicht salzen und auf
den fertigen Lammkoteletts verteilen. Mit Estragon bestreuen. Dazu passen Pommes Anna oder Pellkartoffeln und
Rotkohl.

Mutton Chops

4-8 Hammelkoteletts (je nach Grof3e), 1El Senf, %2 TEEL Pfeffer, 1 El Zitronensaft, 1 El Cognac, Salz

Die gewaschenen, abgetrockneten Koteletts von einem Grof3teil des Fettrandes befreien; am Rand mehrmals
einschneiden und bis zur Halfte vom Knochen l6sen. Senf, Pfeffer, Zitronensaft und Cognac miteinander verrihren.
Die Koteletts mit dieser Mischung einreiben, fest in Alu-Folie einpacken und etwa 2 Stunden marinieren lassen, dann
trockentupfen und 3-4 Min. pro Seite bei starker Hitze grillen. Die Koteletts sollen innen noch ganz schwach rosa sein.
Vor dem Auftragen salzen. Mit Petersilienkartoffeln und gediinsteten Mohrriiben auftragen.

Lammedaillon & I'Estragon

8-12 Lammedaillons, 2 El frischer Estragon, gehackt, 4 El Sherry, 1 Tl Zitronensaft, Salz

Estragon, Sherry und Zitronensaft miteinander verriihren. Die gereinigten, abgetrockneten Lammedaillons dick mit
dieser Mischung bestreichen, gut in Alu-Folie verpacken und am besten Giber Nacht ruhen lassen. Danach die
Fleischstlcke trockentupfen, auf den Grill legen und 3-4Min. pro Seite grillen (sie sollen innen noch rosig sein). Die
fertigen Koteletts leicht salzen, auf eine gewarmte Platte legen und mit je einem Scheibchen Zitronenbutter belegen.
Mit Stangenweil3brot und griinen Bohnen oder Kopfsalat auftragen.

Lammkeule am Spiel3

1-2 Lammkeulen, 1 El Ol, 4 Salbeiblatter, Salz

Die zarten Lammkeulen kdnnen mit dem Knochen gegrillt werden. Die Keulen waschen und abtrocknen. Die
Salbeiblatter sehr fein hacken (oder Pulver verwenden), mit dem Ol verrithren und die Keule rundherum damit
einreiben. 1-2 Stunden ruhen lassen, dann in den Grillkorb geben. (Haben Sie nur einen Drehspiel3, sollten Sie die
Lammkeule entbeinen lassen und zu einer Rolle binden.) Zuerst heil3, dann bei geringerer Temperatur 50-90 Min.
grillen. Gegen Ende der Grillzeit salzen.

Die Lammkeule auf eine Holzplatte legen und mit gegrillten Tomaten garnieren; erst bei Tisch entsprechende
Portionsstiicke abschneiden. Dazu passen Bratkartoffeln oder Kartoffelklé3e.

Lammricken am Spiel

1,2-1,5 kg Lammriicken, 1EI Ol, 2TI Salbei, gemahlen, ¥ Tl Trockenknoblauch, Salz

Den Lammriicken waschen und abtrocknen; die Fettschicht mit einem scharfen Messer kreuzweise einschneiden.
Das Ol mit dem gemahlenen Salbei und dem Trockenknoblauch vermischen und diese Mischung gut in das Fleisch
einmassieren. Den Ricken danach auf dem Drehspiel3 befestigen (er &Rt sich nur schwer im Gleichgewicht halten
und ist leichter im Grillkorb zu handhaben). Das Fleisch je nach Dicke 60-75 Min. grillen (Fleischthermometer 80°);
wahrend der letzten 5 Min. wird gesalzen.

Nach kurzem Rasten das Fleisch von den Knochen l6sen und in fingerdicke Scheiben schneiden.

Servieren Sie zum Lammrucken Bratkartoffeln, gegrillte Tomaten und griine Bohnen.

Hammelkotelett Saloniki

8 Hammelkoteletts ohne Knochen, 1 El Ol, 1 Messerspitze Trockenknoblauch, 1 mittlere Zwiebel, 1 El Ol, 40g Mandeln, 8 Oliven,
entkernt oder mit Paprika geftllt, ¥4 Tl Pfeffer, 1 TI Worcestershiresauce, Salz

Die gereinigten, abgetrockneten Hammelkoteletts so von der Seite her einschneiden, daf? eine tiefe Tasche entsteht.
Das Fleisch mit dem Ol, das vorher mit dem Knoblauchpulver verriihrt wurde, einreiben und einige Stunden, besser
Uiber Nacht, zugedeckt ziehen lassen. - Die Zwiebel feinhacken und im Ol anschwitzen. Mit den geschalten,
geriebenen Mandeln und den Oliven vermengen und mit Pfeffer und Worcestershiresauce wirzen. Die Masse in die
Fleischtasche fiillen und diese zunéhen oder mit Zahnstochern zustecken. Die Koteletts auf den heiRen Rost geben
und 5-6 Min. pro Seite grillen. Auf beiden Seiten salzen und auf einer gewarmten Platte anrichten.

Zu diesen pikanten Hammelkoteletts reichen Sie am besten Weinkartoffeln und Endiviensalat.

Hammelmedaillons a I'Arles

8 Hammelmedaillons, 3 El Olivendl, ¥ Tl Pfeffer, ¥ Tl Rosmarin, gemahlen, 2 groRe Zwiebeln, 1 Aubergine, 8 Rosmarinblatter,
Salz

1 El Olivenél mit Pfeffer und Rosmarinpulver verriihren, die gewaschenen, abgetrockneten Medaillons damit
einreiben, zudecken und 2—3 Stunden ziehen lassen. - Die Zwiebeln in feine Ringe schneiden und im Olivendl
hellgelb anrdsten. Die Aubergine in 8 dickere Scheiben schneiden und auf beiden Seiten leicht salzen und 2 Stunde
ruhen lassen. - Die vorbereiteten Hammelmedaillons auf den heiRen Rost legen und 3-5 Min. pro Seite (das Fleisch
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soll innen noch einen rosa Schimmer haben) grillen. Gleichzeitig mit dem Fleisch die mit Kiichenkrepp
trockengetupften Auberginenscheiben am Rand des Grills résten, sie brauchen etwa 3-4 Min. pro Seite. - Die fertigen
Medaillons salzen und auf einer gewarmten Platte anrichten, mit den gegrillten Auberginenscheiben, den gerdsteten
Zwiebeln und den gehackten Rosmarinblattern bestreuen.

Servieren Sie mit Bratkartoffeln und Tomatensalat.

Ovelias = Lammchen am Spiel3

1 Milchlamm (15-20 kg), Salz, Pfeffer, Zitronensaft, Ol, Trockenknoblauch

Das Lammchen (am besten schon vom Metzger bratfertig vorbereitet) waschen, trocknen, innen und auf3en mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft einreiben und auf einem groR3en DrehspieR befestigen. Die Vorderbeine an den Kopf, die
Hinterbeine unter den Bauch binden. Etwa 6-7 Stunden in gentigender Entfernung von der Glut grillen und die Haut
dabei laufend mit einer Mischung aus Ol, Salz, Pfeffer, Zitronensaft und Knoblauch bestreichen.

FUr diese griechische Spezialitdt bendtigen Sie lange Zeit hindurch sehr viel Glut; grillen Sie am besten tUber der Glut
eines offenen Holzfeuers und befestigen Sie den Spiel3 (mdglichst mit Batteriemotor) an zwei gegabelten Stangen.
Reichen Sie groRere Mengen verschiedene Kartoffelsalate und verschiedene Brotsorten dazu.

Beginnen Sie mit den Vorbereitungen fiir dieses Essen, das leicht fur 30 und mehr Personen reicht, rechtzeitig! Allein
die Erzeugung der richtigen Glut benétigt wenigstens 1 — 1 ¥ Stunden. Wéhrend des Grillens missen Sie dann
vorsichtig von der Seite her nachheizen, ohne dal3 es zu einer richtigen Flammenbildung kommt.

Hammelkeule, gegrillt

1 Hammelkeule, Salz, 1-2 Knoblauchzehen, Ol

Die Hammelkeule am besten schon vom Metzger entbeinen lassen. Das Fleisch waschen, abtrocknen und vom
grobsten Fett befreien; die fetthaltige weiRe Haut aber unbedingt daranlassen. An der Innenseite leicht salzen und 1
halbierte Knoblauchzehe hineinlegen. Nun das Fleisch zu einer festen Rolle binden und mit der halbierten zweiten
Knoblauchzehe einreiben, mit etwas Ol bepinseln und zugedeckt tiber Nacht ruhen lassen. Die Keule auf dem
Drehspiel3 befestigen und zuerst bei sehr starker, dann bei etwas schwéacherer Hitze etwa 1 ¥z Stunden grillen. In den
letzten 10 Min. salzen. Das Fleisch soll innen noch rosig sein. Kurz ruhen lassen und in fingerdicke Stiicke schneiden.
Mit Kartoffelkl6Ren oder Bratkartoffeln und griinen Bohnen auftragen.

Hammelkeule & la Provence

1 Hammelkeule, Salz, 5 Knoblauchzehen, 2 El Ol, 150 g Champignons, 3-4 mittlere Tomaten, ¥ Tl Thymian, gehackt, Pfeffer,
frisch gemahlen

2 halbierte Knoblauchzehen in Olivendl (natiirlich kénnen Sie auch anderes Ol verwenden) geben und 15 Min. bei
geringer Warme darin ziehen lassen. - Die mdglichst schon vom Metzger entbeinte, gesauberte Hammelkeule an der
Innenseite salzen. Eine halbierte Knoblauchzehe hineinlegen und das Fleisch zu einer festen Rolle binden. An der
Oberflache in Abstéanden 12 kleine Schnitte anbringen und die restlichen 2 geviertelten Knoblauchzehen in diese
Schlitze schieben. Das Fleisch darauf mit dem Knoblauchdl einreiben, zudecken und tber Nacht ruhen lassen.
Danach auf den Drehspiel3 stecken und zuerst bei sehr starker, dann bei etwas schwéacherer Hitze etwa 1 %2 Stunden
grillen. Dabei von Zeit zu Zeit mit dem herabtropfenden Fett bepinseln; wahrend der letzten 5 Min. salzen. — Die
Knoblauchzehen aus dem Olivendl entfernen. Die geputzten, gewaschenen Champignons recht grob hacken; die
Tomaten schélen (vorher kurz in heil3es Wasser tauchen), entkernen und kleinschneiden. Champignons und Tomaten
in das Knoblauchél geben, darin weichdiinsten und dann mit Thymian, Salz und frisch gemahlenem Pfeffer
abschmecken.

Die fertige Hammelkeule kurz ruhen lassen, in fingerdicke Schnitten schneiden und mit der Champignon-
Tomatensauce ibergieRen. Mit Salzkartoffeln und griinem Salat auftragen.

Gegrillte Lammkoteletts

Zubereitungszeit: 20 Minuten

8 Lammkoteletts 2 ERI. Olivendl Saft von 2 Zitronen je Kotelett 1 gute Prise Salz, Pfeffer und getrockneter Thymian

So wird's gemacht: Die Koteletts leicht klopfen. Jedes Kotelett zuerst von einer Seite mit Ol bestreichen, mit etwas
Zitronensaft betraufeln. Beim Kabeljau mit Suppe wird zuerst die kostliche Fischsuppe und danach der Fisch mit
selbstgemachter Mayonnaise serviert.

traufeln, salzen, pfeffern und mit Thymian bestreuen. «Die Koteletts dann mit der beélten Seite auf den Grillrost legen
oder im Elektrogrill oder auf der Grillpfanne 7 Minuten grillen. »Vor dem Umwenden die andere Seite der Koteletts
ebenfalls mit Ol bestreichen, mit Zitronensaft betraufeln und mit Salz, Pfeffer und Thymian wiirzen. Weitere 7 Minuten
grillen.

Das pafit dazu: Pommes frites und Salat.

Gegrillte Lammkoteletts auf Gemuse

(fur 4 Personen)
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4 doppelte Lammkoteletts a 750 g, 4 ERI. Olivendl; Gemise: 500 g Auberginen, 1 Gemiisezwiebel, '/a Tasse Olivendl, V» /
Fleischbruhe (Wirfel), 3 EBI. Tomatenmark, V» Teel. Kurkuma, frisch gemahlener Pfeffer, Salz, 250 g Tomaten, 2 sif3e
Pfefferschoten.

Die Lammkoteletts waschen, abtrocknen und mit Ol einreiben. Zugedeckt ziehen lassen. Fir das Gemiise die
Auberginen waschen, die Stengelanséatze abschneiden, die Auberginen langs halbieren und in Scheiben schneiden.
Die Zwiebel abziehen und grob wiirfeln. Die Halfte des Ols in einem Schmortopf erhitzen. Die Zwiebeln darin braunen,
herausnehmen. Das restliche Ol zugeben, erhitzen und nach und nach die Auberginen darin braun braten. Zwiebeln,
Briihe und Tomatenmark zugeben. Mit Kurkuma, Pfeffer und Salz kraftig wirzen. 10 Minuten garen. Dann
Tomatenscheiben auf das Gemiise legen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, noch weitere finf Minuten garen. Die
Lammkoteletts von jeder Seite funf Minuten grillen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Auf dem Gemiise anrichten. Dann mit

in Streifen geschnittenen Pfefferschoten bestreuen.
(Pro Person ca. 830 Kalorien/3474 Joule)

Gegrillte Hammelkeule

Zutaten:1 Hammelkeule, ca. 2 500 g 2 Knoblauchzehen 1 gestrichener ERGI. Salz 1
ERI. gehackte Petersilie 1 gestr. Teel. getr. Thymian 10 Rosmarinnadeln 1 ERI.
edelsiiRes Paprikapulver Ol Selleriegemiise:1 kg Staudensellerie 50 g Margarine 2
mittelgroRe Zwiebeln 2 mittelgroRe Karotten 3/8 | Briithe 1 gestrichenen Teel. Mehl
1/8 | Sahne 1 Teel. Zitronensaft

Die Hammelkeule von allen Fetteilen sehr sorgféltig befreien. Die
Knoblauchzehen hacken und auf einem Brett mit dem Salz zerdriicken.
Knoblauch, Kréauter, Salz und Paprika mit soviel Ol verriihren, dass eine
streichfahige Paste entsteht. Die Hammelkeule mit der Hélfte der Paste
bestreichen und mit der Hand einmassieren. 1 bis 2 Stunden einziehen
lassen. Dann den Rest fest aufstreichen. Die Hammelkeule auf einen Spiel3
stecken und ca. 1 bis 1 ¥ Stunden grillen. Mit Ol 6fters bepinseln.

Fur das Gemise: Den Stangensellerie waschen und in 5 cm lange Stiicke
schneiden, abtropfen lassen. Die Margarine erhitzen, die Zwiebel fein
hacken und darin glasig dinsten. Die Karotten schélen und wirfeln.
Selleriestlicke und Karottenwirfel zu den Zwiebeln geben, mit Briihe
aufgieRen, wirzen und 20 bis 25 Minuten schmoren. Mehl mit Sahne verriihren und das Gemise zum Schluss damit
binden. Noch einige Minuten bei kleiner Hitze kécheln lassen und mit Zitronensaft abschmecken. Zur Hammelkeule
mit Gemiuse reicht man Folienkartoffeln und Grilltomaten.

Gegrillte Lammkoteletts

. ed - ¢ " T Zutaten: 8 Lammkoteletts, doppelt geschnitten aus dem Riicken, ca. 700 gl
‘-ti: Essl. Rosmarin 1 Zwiebel (60 g) 1 Teel. weiBer Pfeffer 1 Teel. Salz 4 Essl. Ol
. : (409)

Fur die Sauce: 1 rote Paprikaschote (100 g) 1 rote Pfefferschote, getrocknet
3 Tomaten (100 g) 1 Scheibe WeiRbrot vom Vortag 4 Knoblauchzehen 10
geschélte Mandeln Salz, Cayennepfeffer 4 Essl. Rotweinessig % | gutes
Olivendl

Das Fleisch unter flieBend kaltem absptilen und gut trocknen. Die
Koteletts an den Knochen etwas einschneiden. Das Rosmarin fein
hacken. Die Zwiebel schalen und ebenfalls sehr fein hacken, mit dem
Rosmarin, Salz, Pfeffer und dem Ol zu einer geschmeidigen Paste
rihren. Die Koteletts damit von allen Seiten einreiben und zugedeckt
; 1 Stunde im Kuhlschrank marinieren lassen. In der Zwischenzeit fur
die Sauce die Paprikaschoten und die Tomaten kurz im heil3en
J:’ Backofen backen. Enthauten, von Rippen und Kernen befreien und in
* Stiicke schneiden. Das WeiRbrot in einem Essl. Ol einweichen. Die

Paprlka- und Tomatenstiickchen, die Pfefferschote, die geschalten Knoblauchzehen mit den Mandeln, Salz und
Cayennepfeffer in einem groRen Mérser zu einem Brei vermischen. Das Weil3brot zufligen, den Essig zugiel3en und
das Ol teeloffelweise mit einem Schneebesen einschlagen. Die Sauce soll dickfliissig werden. Die Lammkoteletts aus
der Marinade nehmen und auf einem Grill von jeder Seite ca. 3 Minuten grillen. Mit der Sauce servieren.
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Geschmorte Lammhaxen mit Auberginen und Tomaten
Zutaten (fur 4 Personen):
e 1 junge Knoblauchknolle
100 ml Olivendl
4 (a ca. 400 g) Lammbhaxen
Meersalz
einige Zweige Rosmarin
aus der Muhle: Pfeffer
2 (ca. 600 g) Auberginen
4 Schalotten
2 Knoblauchzehen
% Bund Thymian
2 (ca. 400 g) Fleischtomaten
1 Scheibe Toastbrot
30 g frisch geriebener Parmesankase

Backofen auf 160 Grad vorheizen. Knoblauchknolle in grobe Stiicke schneiden. Drei Essl6ffel Ol in einer
grolRen Pfanne erhitzen, Lammhaxen leicht salzen und darin von allen Seiten anbraten. Knoblauch und
Rosmarin hinzufiigen. Lammhaxen pfeffern, mit etwas Ol betraufeln, alles in einer ofenfesten Form
verteilen und im Backofen etwa eine Stunde braten.

Auberginen putzen, waschen und der Lange nach in circa ein Zentimeter dicke Scheiben schneiden. Salzen,
in ein Sieb geben, mit einer passenden Schiissel beschweren und etwa 30 Minuten ziehen lassen.

Schalotten und Knoblauchzehen schalen, fein wiirfeln und in zwei bis drei Essléffel Ol glasig andiinsten.
Drei bis vier Thymianzweige beiseitelegen, von den restlichen Zweigen die Blattchen abzupfen und kurz
mitdunsten. Schalotten-Thymian-Mischung salzen, pfeffern und beiseite stellen.

Auberginen trockentupfen. Im restlichen Ol portionsweise von beiden Seiten goldbraun anbraten, auf
Kichenpapier abtropfen lassen.

Tomaten waschen und in Scheiben schneiden, dabei Stielansétze entfernen.

Auberginen abwechselnd mit den Tomaten in einen Bréter schichten. Jede Schicht salzen und pfeffern und
etwas von der Schalotten-Thymian-Mischung dazwischen verteilen. Lammhaxen darauf geben und
zugedeckt auf der untersten Schiene im Backofen bei 160 Grad weitere 30 Minuten braten.

Toastbrot entrinden, im Blitzhacker fein zerkleinern und die Brdsel mit dem Parmesan vermischen. Vom
restlichen Thymian Blatter abzupfen und hinzugeben. Lammhaxen aus dem Brater nehmen, in Alufolie
wickeln und etwas ruhen lassen. Falls sich sehr viel Flissigkeit im Brater gebildet hat, diese abgielien.
Auberginengemise mit der Parmesanmischung bestreuen und unter dem zugeschalteten Backofengrill
goldbraun tberbacken. Mit den Lammhaxen servieren. Dazu passt frisches Weil3brot.

Wein Tipp: Spice Route, Shiraz 2007, South Africa
Koch/Kdchin: Cornelia Poletto

Gesammelt bearbeitet und zusammengestellt h graf3hoff (Version: 27.03.2011) 32



Lamm-+Hammel=L AMMEL Tyl

Geflllte Lammkeule mit Artischocken-Kartoffel-Gemuse
Zutaten (flr 4-6 Personen):
e 2-3 Knoblauchzehen
einige Stiele glatte Petersilie
einige Zweige Thymian
einige Zweige Rosmarin
100 g schwarze Oliven
60 g getrocknete in Ol eingelegte Tomaten
1 TL getrockneter Oregano
1,5 kg ausgeldste Lammkeule
Meersalz
aus der Muhle: Pfeffer
5 EL Olivendl
6 kleine violette Artischocken
1 Zitrone
600 g kleine festkochende Kartoffeln
250 g Kirschtomaten
Fleur de sel

Knoblauchzehen schélen und in diinne Scheiben schneiden. Blatter von Petersilie und Thymian sowie
Nadeln von ein bis zwei Rosmarinzweigen abzupfen und fein schneiden. Oliven hacken, Tomaten abtropfen
lassen und wiirfeln.

Alle vorbereiteten Zutaten und Oregano mischen. Fleisch auf beiden Seiten salzen, innen auch pfeffern. Auf
die Arbeitsflache legen und Kréauter-Oliven-Mischung darauf verteilen. Fleisch aufrollen und mit
Kuchengarn zusammenbinden, dabei die restlichen Rosmarinzweige (bis auf einen Zweig fur das Gemiise)
mit hineinbinden.

Backofen auf 160 Grad vorheizen. Drei Essloffel Ol in einer Pfanne oder einem Bréter erhitzen und
Lammfleisch ringsherum darin anbraten. Lamm im Backofen auf der zweiten Schiene von unten etwa 45
Minuten braten.

Inzwischen Artischocken vorbereiten: dul3ere Blatter entgegen der Wuchsrichtung abzupfen, verbliebene
Blattspitzen abschneiden. Das harte AuRere des Stiels mit einem scharfen Messer groRziigig schalen,
Blattansétze und harte Stellen an der Bodenunterseite entfernen. Artischocken vierteln und das faserige
Innere entfernen. Bis zur Verwendung in Zitronenwasser legen, damit sie nicht braun werden.

Kartoffeln schélen, waschen und halbieren. Abgetropfte Artischocken und Kartoffeln im restlichen heil3en
Ol funf bis zehn Minuten goldbraun anbraten, mit Salz und Pfeffer wiirzen (nach Wunsch noch einige
ungeschélte zerdriickte Knoblauchzehen hinzufiigen). Gemuse zum Lamm in den Bréter geben, restliche
Rosmarinnadeln und Tomaten hinzugeben und alles etwa weitere 30 Minuten im Backofen braten.

Gefiillte Lammkeule aus dem Brater nehmen, etwa zehn Minuten ruhen lassen, Gemiise mit Salz und Pfeffer
abschmecken und im ausgeschalteten Backofen warm halten. Kiichengarn und Rosmarin vom Fleisch
entfernen, Lammkeule mit Fleur de sel wiirzen und in Scheiben schneiden. Mit dem Gemise anrichten.

Wein Tipp: Spice Route, Shiraz 2007, South Africa
Koch/Kdchin: Cornelia Poletto
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Spiel3chen - ein Kapitel fur sich

SpielRchen gehdren zu den lustigsten Grilladen: Eine oder mehrere Fleischsorten, Speckscheiben, Wirstchen und
Gemusestiickchen werden verschieden gewiirzt, ganz nach Lust und Laune auf Spiel3chen gereiht und unter
haufigem Wenden auf dem Rost oder mit der Schaschlikgarnitur des DrehspieRes gegrillt.
Einige Punkte sollten Sie aber beim Grillen mit Spiel3chen beachten:
e «Verwenden Sie nur Zutaten mit anndhernd gleichen Garzeiten. Kleine Unterschiede kann man dadurch
ausgleichen, dal? man die betreffenden Stiicke entsprechend groRRer oder kleiner macht.
e +Eng gesteckte Spiel3e garen weniger rasch als locker gesteckte, bei denen die Strahlungshitze jedes
einzelne Teilchen besser treffen kann.
o <Verwenden Sie (vor allem bei Metallspiel3chen) am besten eckige Spiel3chen. Die Zutaten halten beim
Wenden besser als bei runden.
e +Und noch ein Tip: Veranstalten Sie eine »Spiel3ichen-Party« im Freien: Bereiten Sie mehrere Schisseln mit
verschiedenen Fleischsorten, mit Wirstchen, Speck, Zwiebeln und Tomaten vor. Rechnen Sie 150-200g
Fleisch pro Kopf. Das ist nicht zuviel! Stellen Sie verschiedene Gewiirze: Salz, Pfeffer, Paprika, Piment und
auch getrocknete Krauter dazu. Jeder Gast kann sich nun sein Spiel3chen zusammenstellen und tber der
Glut grillen. Dazu gibt es WeilR3brot.
Vergessen Sie aber nicht, rechtzeitig fir die richtige Glut zu sorgen. Und legen Sie mdglichst mehrere
Grillhandschuhe oder Topflappen und geniigend Papierservietten bereit.

Lammspiel3ichen

600g Lammfleisch, 150g durchwachsener Speck (in diinne Streifen geschnitten), 1 grol3e Zwiebel, 2 Knoblauchzehen, 1
Lorbeerblatt, Y4 I__Rotwein, 2 El Essig, 1 Messerspitze Nelkenpulver, 1 Messerspitze Zimt, gesto3en, ¥ Tl Pfeffer, frisch gemahlen,
Salz, etwa 1 El Ol, 1 El Starkemehl

Die Zwiebeln feinhacken und zusammen mit den zerdriickten Knoblauchzehen und dem Lorbeerblatt 5 Min. im Wein
kochen. Dann mit Essig, Nelkenpulver, Zimt und Pfeffer wiirzen und diese Marinade noch heif3 tber das gesauberte,
in etwa 3 cm grofl3e Wurfel geschnittene Lammfleisch gief3en. 4-5 Stunden zugedeckt marinieren lassen. Das Fleisch
danach mit Kiichenkrepp abtrocknen, leicht mit Ol bepinseln, auf 4 SpieRchen verteilen und etwa 8-10 Min. grillen,
dann salzen und auf einer gewarmten Platte anrichten. - Die Marinade abseihen, auf etwa 1/16 | Flussigkeit
einkochen, mit dem in etwas Wasser angeruhrten Starkemehl binden und als diinne Sauce Uber die Spiel3e gielRen.
Mit Kartoffelptree und Salat zu Tisch geben.

Naturlich kdnnen Sie auch diese Spief3chen noch bereichern, indem Sie Tomatenviertel, Paprikaschoten und (oder)
Zwiebelstickchen zwischen die Fleischwirfel geben.

Hirtenspiel3e

100g Roastbeef, 100g Hammelkotelett, ausgeldst, 100g Schweinskotelett, ausgeldst, 100g durchwachsener Speck, 1/8 1 0l, 1 Tl
Pfeffer, 1 Messerspitze Trockenknoblauch, 2 Wiener Wiirstchen, 4 Zwiebeln, 4 Tomaten, 4 griine Paprikaschoten, Salz, 2 Tl
EdelsiuR3paprika

Samtliche Fleischsorten in etwa 3 cm groRRe Stiicke schneiden, in das mit Pfeffer und Knoblauch gewiirzte Ol legen,
mehrmals wenden, gut zudecken und 1-2 Stunden ziehen lassen. Danach auf Kiichenkrepp zum Trocknen legen. Die
Wirstchen in 2—3 cm grof3e Stiicke schneiden. Die geschélten Zwiebeln, die gewaschenen Tomaten (Kerne leicht
ausdriicken) und die gewaschenen, entkernten Paprikaschoten in je 8 Stiicke teilen. Samtliche Zutaten in bunter
Reihenfolge auf Spiel3chen stecken und 8-10 Min. grillen. Wahrend der letzten Minuten salzen. Die fertigen
SpieRchen auf einem Holzteller anrichten und mit Paprika bestreuen. Reichen Sie Bauernbrot oder Kiimmelkartoffeln
dazu.

Schaschlik auf kaukasische Art

600g Hammelfleisch, 3 Zwiebeln, 1 El Petersilie, gehackt, 2 El Zitronensaft, 2 El Weinessig, ¥2 Tl Pfeffer, Salz

Eine Zwiebel feinreiben und mit Petersilie, Zitronensaft, Essig und Pfeffer vermengen. - Das Fleisch in etwa 3 cm
grol3e Stiicke schneiden, in der Marinade wenden, in Alu-Folie packen und Gber Nacht ziehen lassen. Die restlichen
Zwiebeln in Stiicke schneiden. Die marinierten Fleischstiicke abwechselnd mit den Zwiebelstlicken auf Spiele
stecken und 8-10 Min. grillen. Wahrend der letzten Minuten salzen. Mit Kimmelkartoffeln und Bohnensalat auftragen.

Sis Cevap

500 g Hammelfleisch, Pfeffer, 4 griine Paprikaschoten, 4 Tomaten, 4 kleine Zwiebeln, 4 kleinere Kartoffeln, Salz

Das gereinigte Hammelfleisch in 2-3 cm groR3e Stiicke schneiden und mit etwas frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen.
Die Paprikaschoten entkernen und in 8 Stlicke schneiden; die Tomaten und die Zwiebeln achteln, die Kartoffeln in
starkere Scheiben schneiden und 3-4 Min. in Salzwasser Uberbrihen. Samtliche Zutaten abwechselnd auf SpieRchen
stecken und 10-12 Min. grillen, in den letzten 2 Min. salzen. Mit Butterreis oder Graubrot zu Tisch geben.
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Das schmeckt zu Grillgerichten

Wie schon erwahnt, zeichnen sich gerade gegrilltes Fleisch, gegrilltes Gefliigel und gegrillte Fische durch einen
besonders feinen Eigengeschmack aus. Wahlen Sie daher eher neutrale Beilagen: WeilRbrot pafit zu allen Grilladen
ausgezeichnet! Kartoffelgerichte - es missen nicht immer die traditionellen Pommes frites sein - schmecken ebenfalls
gut zu gegrilltem Fleisch oder Geflligel; Butterreis, allenfalls Champignonreis oder Butternudeln passen vor allem zu
jenen Grilladen, bei denen eine Sauce das Fleisch erganzt. Auerdem kdnnen Sie - vor allem fur sehr hungrige Esser
— Gemduse (aber keinen Kohl zu einem gegrillten Steak) oder einen beliebigen Salat servieren.

Abgesehen von diesen Beilagen sollte jedes natur gegrillte Fleisch noch von einem Stiickchen gewtrzter Butter oder
einer pikanten Sauce ergénzt werden.

Es wirde den Rahmen dieses Buches sprengen, wollte man die Rezepte fiir alle nur denkbaren Beilagen anfuhren.
Eine Fille von Anregungen bietet dazu Knaurs groRes Kochbuch. Wir beschranken uns daher hier auf jene Beilagen,
die wir mit den Grilladen gleichzeitig zubereiten kdnnen oder nur ein wenig friiher angehen missen.

Beilagen vom Grill

Kartoffeln vom Rost

8-12 mehlige Kartoffeln, Salz, Ol, Butter

Die sauber gebirsteten, abgetrockneten Kartoffeln mit Salz einreiben, mit Ol bepinseln und an den Rand des
Grillrostes legen. Sie werden unter haufigem Wenden etwa 35—45 Min. gegrillt. Die Kartoffeln dann oben kreuzweise
einschneiden und mit einem Stiickchen Butter (oder Krauterbutter) belegen.

Kartoffeln vom Rost kénnen wie Kartoffeln aus der Glut vor dem Grillen in Alu-Folie gepackt werden.

Kartoffeln aus der Glut

8-12 mehlige Kartoffeln, Salz, Butter

Die sauber gebirsteten Kartoffeln abtrocknen, mit Salz einreiben und in mit zerlassener Butter bepinselte Alu-Folie
wickeln. Die Packchen am Rand der Glut in die hei3e Asche legen; sie brauchen 8-15 Min., bis sie gar sind. Die Folie
danach oben 6ffnen, die Kartoffeln kreuzweise einschneiden, leicht auseinanderdriicken und mit einem Sttickchen
Butter belegen. Das weiche Kartoffelfleisch wird mit einem Loffel oder einer kleinen Gabel aus der Schale
herausgegessen. An Stelle der frischen Butter schmeckt besonders gut ein Stiick Krauterbutter oder auch etwas mit
Krautern (vor allem Schnittlauch) angerichteter Quark.

Auberginen vom Grill

1-2 groRRe Auberginen, 3 ERI O, ¥ Teel Salz, ¥4 Teel Pfeffer, ¥ Teel Trockenknoblauch

Das Ol mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und Knoblauchpulver mischen. - Die gewaschenen, abgetrockneten
Auberginen in daumendicke Scheiben schneiden, mit dem gewirzten Ol bepinseln, auf den Rand des heiRen Rostes
legen und 2-3 Min. pro Seite grillen. Kleinere Auberginen der Lange nach halbieren, an der Schnittflache salzen und
% Stunde ziehen lassen (Schnittflache nach unten). Die Schnittflache danach trockentupfen, die Friichte mit dem
gewiirzten Ol bestreichen und 6-10 Min. pro Seite grillen.

Champignons, gegrillt

8 groRe Champignons, Salz, Pfeffer, Ol

Bei den geputzten, gewaschenen und abgetrockneten Champignons die Stiele so weit abschneiden, daf sie nicht
uber den Hutrand hinausragen. Die Pilze dann mit dem mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer verriihrten Ol
bepinseln, auf den Rand des Grillrostes legen und etwa 3-4 Min. pro Seite grillen. Beim Auftragen mit einem winzigen
Stuckchen frischer Butter (oder Krauterbutter) belegen.

Auf die gleiche Art kdnnen auch Steinpilze zubereitet werden.

Maiskolben, gegrillt

4 junge Maiskolben, Salz, 60g Butter, Pfeffer

Die Maiskolben von Blattern und Faden befreien und 10-15 Min. in Salzwasser vorkochen, herausheben und
abkihlen lassen. Die Hélfte der Butter zerlassen und mit etwas Salz wirzen. Die Maiskolben mit dieser Butter
bestreichen, auf den heiRen Rost legen und unter mehrmaligem Wenden etwa 10-15 Min. grillen.

Die Maiskolben vor dem Auftragen noch mit einem Stlickchen frischer Butter belegen und je nach Geschmack mit
frisch gemahlenem Pfeffer bestreuen.

Paprikaschoten vom Girill

4-8 Paprikaschoten, 2 ERI O, ¥» TEEL Salz, Pfeffer )
Die Paprikaschoten waschen, der Lange nach dritteln und die Kerne entfernen. Die Stiickchen mit Ol, das mit Salz
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und (je nach Geschmack) etwas frisch gemahlenem Pfeffer vermischt wurde, bestreichen und am Rand des Grills
etwa 3-5 Min. pro Seite grillen, bis die Schale braun und die Schoten weich geworden sind.

Zucchini vom Rost

4-8 Zucchini, 2-3 ERI O, 1 Teel Salz, ¥ TEEL Pfeffer, ¥ Teel Basilikum, gemahlen

Die gewaschenen, ungeschalten Zucchini der Lange nach halbieren. Das Ol mit Salz, Pfeffer und Basilikum
verrihren, die Zucchini damit bestreichen, mit der flachen Seite auf den hei3en Rost (am Rand) legen, 5-6 Min.
grillen, wenden und in weiteren 6-7 Min. fertiggrillen. Mit gehacktem Basilikum (md&glichst frisch) bestreuen.
Besonders gut schmeckt folgendes, allerdings nur fur den Elektrogrill geeignetes Rezept:

Vermischen Sie 1 ERI Parmesan mit 2 TEEL Semmelbrosel, bestreuen Sie die geraden Flachen der gegrillten
Zucchini damit, geben Sie 1-2 Butterflockchen darauf und schieben Sie die Zucchini dann fir etwa 3 Min in den Grill.

Tomaten, gegrillt

8 kleine feste Tomaten, Salz, Pfeffer, Ol, 1-2 ERI Krauter

Die gewaschenen, abgetrockneten Tomaten am runden Ende kreuzweise einritzen (nur die Haut!) und mit Ol
bepinseln. - Die Tomaten mit der runden Seite auf den Rost des Elektrogrills legen, 3-4 Min. grillen, wenden und noch
4-5 Min. fertiggrillen. Die Haut an der eingeritzten Stelle etwas auseinanderziehen und das Fruchtfleisch mit Salz,
Pfeffer und Krautern wiirzen. (Besonders geeignet sind Estragon, Thymian oder Oregano.)

Zum Grillen Uber der Holzkohlenglut packt man die empfindlichen Tomaten - nachdem man sie eingeschnitten, mit
Salz und Pfeffer gewiirzt und mit Ol bepinselt hat - in Alu-Folie und grillt sie in 8-10 Min. fertig, wobei man die
Packchen ein- bis zweimal sehr vorsichtig wendet.

Zum Anrichten wird die Folie oben geéffnet und zuriickgebogen, so dal3 die Tomaten in »Nestchen« liegen.

Selleriescheiben, gegrillt

4-2 Sellerieknollen, 1 ERI Zitronensaft, 4 ERI Ol, ¥ TEEL Salz, 10 g Butter, 1 Teel Petersilie

Die gewaschenen Sellerieknollen schalen, in fingerdicke Scheiben schneiden und mit Zitronensaft betraufeln. Kurz
ruhen lassen, mit dem gesalzenen Ol bepinseln, auf den Rand des heilRen Grillrostes legen und 8-10 Min. pro Seite
grillen. Beim Anrichten mit einem Stiickchen Butter belegen und mit gehacktem Selleriegriin und gehackter Petersilie
bestreuen.

Zwiebeln in der Folie

8 mittlere Zwiebeln, 40g Butter, Salz, Pfeffer

Die Zwiebeln enthauten. Die Butter zusammen mit Salz und Pfeffer schmelzen. Die Zwiebeln mit der fliissigen Butter
bestreichen, einzeln in Alu-Folie packen und auf den Rand des heiRen Rostes legen. Sie werden unter mehrmaligem
Wenden etwa 25 Min. gegrillt.

Knoblauchbrot

1 Stange Weil3brot, 125¢g Butter, 2 Knoblauchzehen, ¥ TEEL Salz

Das Weil3brot in daumenbreiten Abstanden diagonal so einschneiden, daf3 es an der Unterseite gerade noch
zusammenhangt. Die Knoblauchzehen mit dem Salz zerdriicken (Sie kdnnen aber auch ¥4 - ¥2 TEEL
Trockenknoblauch verwenden) und mit der schaumig gerihrten Butter vermischen. Diese Knoblauchbutter in die
Broteinschnitte streichen. Das Brot an den Rand des Rostes legen und so lange grillen, bis die Butter geschmolzen
und das Brot knusprig (meist dauert das zwischen 15 und 25 Min.) ist.

Weil3brot, gewurzt

1 Stange Weil3brot, Gibrige Zutaten nach Geschmack
Das wie oben vorbereitete Weil3brot mit einer der folgenden Mischungen »fiillen« und am Rand des Grills schon
knusprig résten:

e « 125¢g Butter, die mit beliebigen Krautern und etwas Salz gewirzt wurden,
e «125¢g Butter, die mit 40 g passiertem Roquefort oder geriebenem Emmentaler vermischt wurden,
e «125¢g Butter, die mit einer sehr fein gehackten Zwiebel verrihrt wurden ...

Grillsaucen

Schmackhafte Saucen sind nicht nur eine ideale Erganzung zu gegrilltem Fleisch, Gefliigel oder Fisch, sie regen
aulRerdem immer wieder zu neuen Zusammenstellungen und Variationen an. Wahrend warme Saucen, die ja fur
bestimmte Gerichte typisch sind, bereits bei den entsprechenden Rezepten angefiihrt wurden, sollen in diesem
Kapitel einige der gebrauchlichsten kalten Saucen, die besonders gut zu gegrillten Speisen passen, angefihrt
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werden. Zu Steaks pal3t besonders gut die Sauce Bearnaise. Sie ist deshalb, obgleich eine warme Sauce, hier
angefihrt.

Sauce Bearnaise

1/10 | WeiBwein, 1/10 | Essig, 1-2 Schalotten, 2 ER| frischer Estragon, gehackt (oder 1 ER| Estragon, getrocknet und 1 ERI
Petersilie, gehackt), 3 Eigelb, 20g Butter (sehr kalt), 1 EI Sahne, 180g Butter, zerlassen

Den Wein mit dem Essig, den sehr fein gehackten Schalotten und der Halfte des Estragons auf etwa 1 ERI Flissigkeit
einkochen, durch ein Sieb giel3en und die Riickstédnde gut ausdriicken. - Die Eigelbe in einer feuerfesten Schissel mit
einem Schneebesen schlagen, bis sie dick werden, die abgeseihte Flussigkeit daruntermischen und das Ganze auf
den Herd (schwache Hitze!) stellen. Die kalte Butter in kleinen Stiickchen dazugeben und immer weiter schlagen, bis
die Eimasse dick geworden ist. Die Sahne vorsichtig dazurihren und danach die zerlassene Butter langsam unter
standigem Schlagen mit dem Schneebesen dazugeben; achten Sie aber darauf, daf die Sauce nie zu heil wird, da
sie sonst gerinnt. Die fertige Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken, den restlichen Estragon dazugeben (haben
Sie getrockneten Estragon verwendet, geben Sie jetzt die Petersilie dazu) und sofort auftragen.

Sauce Choron

Zutaten wie zu Sauce Bearnaise, doch statt Estragon 2 ERI Tomatenmark verwenden
Eine Sauce Bearnaise zubereiten und das leicht erwarmte Tomatenmark unterziehen.
Schmeckt besonders zu Kalbsteak.

Apfel-Curry-Sauce

400g Apfel, Zitronensaft, Curry

Die gewaschenen Apfel halbieren, entkernen, mit der Schnittseite nach unten auf ein leicht gefettetes Backblech
legen und bei maRiger Hitze im Backofen garen. Die Apfel noch warm passieren und nach dem Abkiihlen mit
Zitronensaft und Curry (Menge nach Geschmack) wirrzen. Zu Lamm-, Hammel- oder Schweinskotelett servieren.

Ingwersauce

4 ER| Sojasauce, 1 ER| Essig, 1 ERI Zitronensaft, 1 ERI Starkemehl, 1 ERI Honig, 4 ERI Sherry, 4 Stick Ingwer, eingemacht, 2 ERI
Mixed Pickles, 1 Essiggurke, Salz, Pfeffer

Sojasauce, Essig, Zitronensaft und Starkemehl miteinander verrihren, erhitzen und 2-3 Min. kochen lassen. Den
Honig mit der heiRen Sauce verrihren. Nach dem Abkuhlen den Sherry, den feingehackten Ingwer, die gehackten
Mixed Pickles und die gehackte Essiggurke dazugeben.

Mit einer Prise Salz und Pfeffer wirzen.

Diese Sauce schmeckt sehr gut zu gegrilltem Huhn oder gegrilltem Kalbfleisch.

Kaukasische Sauce

2509 Essigpflaumen, 1/8 | Rotwein, 1 Messerspitze Trockenknoblauch, 2 Teel Koriander, gemahlen, % Teel Basilikum, gemahlen,
Salz, Zucker, Cayennepfeffer

Die abgetropften, entsteinten Pflaumen im Rotwein weichkochen und danach passieren. Das erkaltete Pflaumenmus
mit Knoblauch, Koriander und Basilikum vermischen und mit einer Prise Salz, 1-2 Teel Zucker und einer Prise
Cayennepfeffer abschmecken. Pal3t zu jedem gegrillten Fleisch oder Geflugel.

Sauce Tatare

1 gekochtes Eigelb, 1 rohes Eigelb, 3/10 | Ol, Salz, Pfeffer, Zucker, Essig, 1 kleine Zwiebel, 1 kleine Gewiirzgurke, 1 ER|
Schnittlauch, feingeschnitten

Das gekochte Eigelb mit ¥2 TEEL Ol glattriihren, das rohe Eigelb dazugeben und das restliche Ol ganz langsam unter
sténdigem Ruhren dazugeben, so dal eine dickliche »Mayonnaise« entsteht. Mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer,
Essig und einer Prise Zucker pikant abschmecken. Zuletzt die feingehackte Zwiebel, die kleingehackte Gewtrzgurke
und den feingeschnittenen Schnittlauch darunterriihren. Paf3t gut zu gegrilltem Rindfleisch.

Sahnemeerrettich

1-2 ERI Meerrettich, 1 Teel Zitronensaft, 1 Prise Salz, 1 Prise Zucker, 1/8 | Sahne

Den mdglichst fein geriebenen Meerrettich sofort mit Zitronensaft, Salz und Zucker vermischen und unter die
steifgeschlagene Sahne heben.

Besonders gut zu gegrilltem Fleisch.

Eine schmackhafte Variation ist der Sahne-Nuf3-Meerrettich: Mischen Sie zusatzlich noch 1 ERI geriebene Walniisse
(oder Haselniisse) unter die Sahne.
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Stachelbeersauce, amerikanisch

500g Stachelbeeren, 2 ERI Ol, 3 ERI Sherry, 1 Prise Cayennepfeffer, 1 Prise Muskat, Salz, Zucker

Die gereinigten (Stiele und Blatter entfernen), in etwas Wasser weichgedunsteten Stachelbeeren passieren. Nach
dem Abkiihlen mit Ol und Sherry verriihren und mit Cayennepfeffer, Muskat, Salz und Zucker abschmecken.
Schmeckt zu jedem gebratenen Fleisch.

Mayonnaise

2 Eigelbe, ¥ Teel Essig oder Zitronensaft, Salz, ¥4 1 Ol

Achten Sie darauf, dal3 samtliche Zutaten Zimmertemperatur haben! - Die Eigelbe schwach salzen und mit VATI Essig
verriihren. Das Ol zunachst tropfenweise, spater (wenn die Mayonnaise anfangt, sich zu binden) in feinem Strahl
dazuflieRen lassen und dabei ununterbrochen rihren. (Ein Handrthrgerat ist dabei sehr praktisch.) Diese Mayonnaise
ist die Grundlage der hier folgenden Saucen. Sie kdnnen sie ohne weiteres auf Vorrat herstellen; gut zugedeckt halt
sie sich im Kuhlschrank 4-5 Wochen.

Naturlich kénnen Sie an Stelle der selbstgeriihrten Mayonnaise auch eines der im Handel erhaltlichen Produkte
verwenden. Achten Sie aber darauf, dal3 die meisten fertigen Mayonnaisen bereits mehr oder weniger stark gewdirzt
sind.

Cognacsauce

6 ERI Mayonnaise, 6 ERI Cognac, 1 ERI Kapern, 5 Tropfen Worcestershiresauce, Salz
Die Mayonnaise mit dem Cognac und den feingehackten Kapern verriihren und mit Worcestershiresauce und Salz
abschmecken. Pafit am besten zu gegrilltem Rindfleisch.

Grine Pfeffersauce

6 ERIl Mayonnaise, 1 kleine Dose gruner Pfeffer, Salz, Essig

Die Pfefferkdrner auf ein Sieb gieRen, gut abtropfen lassen, mit einer Gabel zerdriicken und mit der Mayonnaise
mischen. Mit Salz und einem Spritzer Essig abschmecken.

Schmeckt gut zu gegrilltem Rindfleisch und zu gegrilltem Lamm- oder Kalbfleisch.

Nu3-Oliven-Sauce

6 ERI Mayonnaise, 20 Oliven, 50g ausgeloste Nisse, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, 1 Teel Petersilie, 1 Teel Schnittlauch, 1 Teel
Dillkraut

Die entkernten Oliven 1 Stunde wéssern, gut abtropfen lassen und durch den Fleischwolf drehen (oder im Mixer
zerkleinern). Die Mayonnaise mit den Oliven und den geriebenen Nussen vermischen und mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Zuletzt die feingehackten Krauter daruntermischen. Die Sauce
vor dem Auftragen %2 Stunde ziehen lassen. Schmeckt vortrefflich zu Lamm- oder Hammelfleisch.

Sauce Csardas

6 ERI Mayonnaise, 1-2 Schalotten, 4 ERI WeiBwein, 1 ERI Tomatenmark, 2 rote Pfefferschoten, 2 kleine Essiggurken, Salz, Pfeffer
Die Schalotten sehr fein hacken und so lange im Wein kochen, bis die Fliissigkeit ganz eingekocht ist. Die
Mayonnaise mit den Schalotten, dem Tomatenmark, den feingehackten Pfefferschoten und den gehackten
Gewdilrzgurken vermischen. Mit Salz und etwas frisch gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Diese Sauce palfdt zu gegrillten Steaks und zu gegrilltem Lamm- und Hammelfleisch.

Remouladensauce

6 ERI Mayonnaise, 1-2 Gewurzgurken, ¥ TEEL Kapern, 1 gewassertes Sardellenfilet, 1 ERR| gehackte Krauter (Petersilie, Kerbel,
Estragon), Salz, Pfeffer, Essig, Zucker

Gurken, Kapern und Sardellenfilets sehr fein hacken und mit der Mayonnaise vermengen. Die gehackten Krauter
dazugeben und mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer, Essig und einer Prise Zucker abschmecken. Palit besonders gut
zu gegrilltem Fleisch.

Sauce Chantilly

4 ERI Mayonnaise, 1 ERI Sherry, 1-2 Teel Zitronensaft, 1 Teel Estragonsenf, Salz, 1 Prise Zucker, 1/8 | Sahne
Die Mayonnaise mit Sherry, Zitronensaft, Estragonsenf, Salz und Zucker pikant abschmecken und zuletzt vorsichtig
mit der geschlagenen Sahne vermengen. Schmeckt ganz ausgezeichnet zu gegrillten Steaks.

Selleriesauce

4 ERI Mayonnaise, 120g Sellerieknolle, Salz, Pfeffer, Zitronensaft, 1-2 ERI Selleriegriin, gehackt
Die Sellerieknolle waschen, schalen und kochen. Dann passieren und mit der zubereiteten Mayonnaise vermischen.
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Die Sauce mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und zuletzt das Selleriegriin
dazugeben. Palit zu jeder Art von gegrilltem Fleisch.

Tiroler Sauce

6 ERI Mayonnaise, 2 E3| Tomatenmark, Salz, Zitronensaft, Pfeffer, Zucker, 1 ERI Petersilie, gehackt

Die Mayonnaise mit dem Zitronensaft verriihren und mit Salz, frisch gemahlenem Pfeffer und einer Prise Zucker
pikant abschmecken. Zuletzt die gehackte Petersilie daruntermischen. Schmeckt zu gegrilltem Rind-, Lamm-,
Hammel- oder Kalbfleisch.

Buttermischungen

Eine Scheibe gewirzte Butter ist fir jedes gegrillte Fleisch, aber auch fur Gefligel oder Fisch das Tupfchen auf dem i.
Buttermischungen sind leicht herzustellen und kénnen auch auf Vorrat zubereitet werden; sie halten sich im
Kuhlschrank etwa 14 Tage, in der Gefriertruhe bis zu 4 Monaten:

1/8 kg Butter schaumigriihren und nach Rezept wirzen. Aus der weichen Masse mit nassen Handen eine etwa 2 cm
dicke Rolle formen, in ein Stiick Alu-Folie wickeln und im Kihlschrank erstarren lassen. Vor Gebrauch werden mit
einem in heiRes Wasser getauchten Messer %2 - 1 cm dicke Scheiben abgeschnitten.

Chilibutter

1/8 kg Butter, % - 1 Teel Chili, 1-2 Teel Essig, Salz
Die schaumig geruhrte Butter mit Chili, Essig und Salz pikant abschmecken. Besonders schmackhaft zu Lamm-,
Hammel- und Schweinegrilladen.

Cognacbutter

1/8 kg Butter, 2 ERI Cognac, 1 Prise Salz
Die Butter mit dem Cognac verrithren und mit einer Prise Salz wiirzen. Gut zu gegrilltem Steak.

Currybutter

1/8 kg Butter, 1 Teel Sahne, 2-3 Teel Curry, ¥2 TEEL Zitronensaft, Salz

Die Butter mit der Sahne geschmeidig riihren und mit Curry, Zitronensaft und Salz abschmecken. Besonders gut zu
gegrilltem Gefliigel oder gegrilltem Lamm.

Estragonbutter

1/8 kg Butter, 1 ERI frischer Estragon, gehackt, 1 Teel Zitronensaft, Salz, Pfeffer
Die schaumiggerihrte Butter mit dem gehackten Estragon mischen und mit Zitronensaft, Salz und einem Hauch frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken. Pal3t zu gegrilltem Ochsenfleisch und zu gegrilltem Kalb.

Ingwerbutter

1/8 kg Butter, ¥> TEEL Ingwerpulver, 1 Stiick Ingwer, frisch oder kandiert, 1 Teel Zitronensaft, Salz
Die geschmeidiggeriihrte Butter mit dem Ingwerpulver und dem feingehackten Ingwer vermischen und mit
Zitronensaft und Salz abschmecken. Pal’t besonders gut zu Lamm- und Hammelgrilladen.

Knoblauchbutter

1/8 kg Butter, 1 Knoblauchzehe, 1 Schalotte, 1 Teel Petersilie, Salz, Pfeffer, Zitronensaft

Die Knoblauchzehe mit etwas Salz zerdriicken; die Schalotte und die Petersilie feinhacken. Alles mit der
schaumiggerthrten Butter vermischen und mit frisch gemahlenem Pfeffer, Salz und Zitronensaft abschmecken.
Schmeckt besonders zu gegrilltem Schweinefleisch, aber auch zu Lamm und Hammel.

Krauterbutter = Maitrebutter

1/8 kg Butter, 3 ERI gehackte Krauter (Petersilie, Kerbel, Kresse), 1-2 Teel Zitronensaft, Salz, Pfeffer

Die schaumiggerihrte Butter mit den feingehackten Krautern und dem Zitronensaft verriihren und mit Salz und frisch
gemahlenem Pfeffer abschmecken.

Bei diesem Rezept kénnen Sie die Krauter nach personlichem Geschmack variieren! Schmeckt sehr gut zu jeder Art
von gegrilltem Fleisch oder Fisch.

Pfefferbutter

1/8 kg Butter, 1 ERI griiner Pfeffer, 1 Teel schwarzer Pfeffer, 1 Teel weil3er Pfeffer, Salz, Zitronensaft
Die schaumige Butter mit dem zerdrlckten griinen Pfeffer, dem gehackten schwarzen Pfeffer und dem gemahlenen
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weil3en Pfeffer vermischen und den Geschmack mit Salz und Zitronensaft abrunden. Schmeckt gut zu gegrilltem
Ochsen- oder Lammfleisch.

Sardellenbutter

1/8 kg Butter, 1 Teel Sahne, 6 Sardellenfilets, 1 Teel Zitronensaft, Salz

Die Sardellen entgraten, sehr fein hacken (oder passieren) und mit der Butter und der Sahne verriihren. Mit Salz und
Zitronensaft abschmecken.

Besonders gut zu gegrilltem Fisch.

Senfbutter

1/8 kg Butter, 3 Teel Senf, Salz, Y2 Teel gehackte Petersilie
Die schaumige Butter mit Senf, Salz und Petersilie verriihren. Senfbutter paf3t gut zu gegrilltem Fleisch und gegrilltem
Fisch. Die Geschmacksnote kdnnen Sie variieren, indem Sie verschiedene Sorten Senf verwenden.

Marchand-de-vin-Butter

1/8 kg Butter, 2 Schalotten, 1/8 | Rotwein, Salz, Pfeffer, ¥2 TEEL Zitronensaft, 1 Messerspitze Fleischextrakt, ¥2 Teel Petersilie,
gehackt

Die Schalotten sehr fein hacken und so lange im Rotwein kochen, bis die Flussigkeit eingekocht ist. Mit Salz, frisch
gemahlenem Pfeffer, Zitronensaft und Fleischextrakt wiirzen, mit der Petersilie vermischen und mit der Butter
verrihren. Schmeckt ganz ausgezeichnet zu englisch gebratenen Steaks.

Wacholderbutter

1/8 kg Butter, 1 ERI Gin, 6 Wacholderbeeren, Salz, Zitronensaft
Die Butter mit dem Gin geschmeidig riihren. Die feingehackten Wacholderbeeren daruntermischen und mit Salz und
Zitronensaft abschmecken. Pal3t gut zu gegrilltem Ochsen-, Lamm-, Schweine- und Kalbfleisch.

Zitronenbutter

1/8 kg Butter, 1-2 ER| Zitronensaft, das Abgeriebene von 1 Zitrone, Salz
Die Butter mit dem Zitronensaft, der abgeriebenen Zitronenschale (ungespritzte Friichte verwenden!) und Salz
abschmecken. Schmeckt gut zu gegrilltem Fleisch und zu gegrilltem Fisch.

Zwiebelbutter

1/8 kg Butter, Salz, Pfeffer, 1 mittelgrof3e Zwiebel

2/3 der Butter mit Salz und Pfeffer schaumigriihren. Die Zwiebel feinhacken, mit etwas Salz vermischen, in der
restlichen Butter hellbraun résten und nach dem Abktihlen unter die andere Butter mischen. Paf3t gut zu jedem
gegrillten Fleisch.

Obst - ein leckerer Nachtisch

Nicht nur auf dem Grill zubereitetes Fleisch, Gefliigel oder Fisch schmecken besonders herzhaft, auch gegrilltes Obst
ist eine herrliche Kostlichkeit. Servieren Sie einmal gegrillte Frichte! Sie kdnnen sie leicht und schnell mit dem Grill
zubereiten: Verwenden Sie einen elektrischen Grill, so schalten Sie auf die niedrigere Heizstufe; beim Holzkohlengrill
ist die langsam verldschende Glut gerade richtig fiir die empfindlichen Friichte, die wir zubereiten wollen. Auf jeden
Fall sollten Sie ein Stlick starke, leicht gebutterte Alu-Folie auf den Rosten ausbreiten.

Ananasscheiben, gegrillt

4 Scheiben Ananas (Dose), 2 Teel Kirschwasser, 20g Butter, Koriander, Schlagsahne

Die gut abgetropften Ananasscheiben mit Kiichenkrepp trockentupfen, mit etwas Kirschwasser betraufeln und
zugedeckt ¥ Stunde ruhen lassen. Die Scheiben dann mit der geschmolzenen Butter bepinseln und 1-2 Min. pro
Seite grillen. Die fertigen Ananas auf kleine Teller legen, mit etwas Koriander bestreuen und in die Mitte 1 ER|
geschlagene Sahne (oder eine Kugel Vanilleeis) geben.

Dieses Rezept laRt sich auch aus einer frischen Ananas zubereiten; die Grillzeit betragt dann 3-4 Min. pro Seite.

Apfelscheiben, gegrillt

2 groRe Apfel, 2 ERI Zitronensaft, 1 Teel Zimt, 1 Messerspitze Nelkenpulver, 1 ERI Zucker, 20g Butter

Die Apfel schalen, vom Kerngehause befreien und in gut daumendicke Scheiben schneiden. Den Zitronensaft mit den
Gewurzen und dem Zucker verruhren, die Apfelscheiben damit einreiben und zugedeckt 1 Stunde marinieren lassen.
Dann mit der zerlassenen Butter bestreichen, auf den heiRen Rost legen und 3 Min. pro Seite grillen. Zur
Abwechslung: Bepinseln Sie die Apfelscheiben mit 1 ER3l Honig, den Sie mit 1 ERI Weilwein erwdrmt und mit je einer
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Messerspitze Ingwer und Kardamom gewdirzt haben.

Chao ist einen Versuch wert (kochen im Wok)

Das chinesische Pfannenriihren ist eine uralte und dabei hochaktuelle Kochmethode. Die kurzen Garzeiten schonen die
Nahrstoffe der Zutaten und helfen Energie zu spuren

Eine uralte chinesische Garmethode wird fur die moderne Kiche entdeckt: das Pfannenriihren. Fleisch, Fisch oder
Gemiise werden in streichholzdiinne Stabchen oder hauchdiinne Scheibchen geschnitten und in wenig Ol bei groRter
Hitze blitzschnell gebraten. Dabei wird das Bratgut standig in der Pfanne gertihrt und gewendet. In zwei bis drei
Minuten ist es gar. In China heif3t diese Garweise »Chao«, was soviel wie »Rasch-Braten« bedeutet. Sie wurde
erfunden, um wertvollen Brennstoff zu sparen. Die Zutaten kommen von allen Seiten mit dem heil3en Pfannenboden
in Beriihrung und werden so sehr schnell gar. Dadurch werden die Vitamine und Mineralstoffe geschont, Fleisch und
Fisch bleiben saftig, Gemuse knackig und behalten ihre Farbe. Durch das Ruhren in der Hitze vermischen sich die
Geschmacks- und Aromastoffe, ohne sich durch langes Kochen wieder zu verflichtigen. Drei Dinge sind wichtig beim
Pfannenrihren: das sorgfaltige Vorbereiten der Zutaten, das richtige Kochgeréat und die kontrollierte Hitzezufuhr.
Fleisch, Fisch und Gemiise werden mundgerecht zugeschnitten, je nach Rezept in Streifen, Stabchen, Scheibchen
oder Wirfel. Die Stiicke jeder Zutat sollen gleichm&Rig grof3 sein, damit sie zur selben Zeit gar werden. Das
Schneiden verlangt mehr Zeit als das Braten, doch es ist entscheidend fir das Gelingen des Gerichts.

In vielen Rezepten werden Fleisch oder Fisch vor dem Braten mariniert. Alle Zutaten und Gewiirze missen
vorbereitet und griffbereit sein, denn in der Pfanne kommt es auf Minuten oder gar Sekunden an. Das rasche Riihren
und Wenden verlangt etwas Fingerspitzengefiuhl. In China benutzt man dazu Stabchen, Gabel und Léffel sind ebenso
geeignet. Das ideale Kochgeschirr firs Pfannenriihren ist der Wok. Der Allzwecktopf, in dem sich die Hitze
gleichmafRig verteilt, fehlt in keinem chinesischen Haushalt. Sein Boden ist rund, denn er war urspringlich fur die
offene Feuerstelle gedacht. Fir den Elektro- oder Gasherd gibt es eine europaische Version des Woks mit flachem
Boden. Ersatzweise kann man auch einen Fritiertopf oder eine Sauteuse, eine Stielpfanne mit hohem Rand,
benutzen.

Das eigentliche Geheimnis des Pfannenriihrens liegt aber in der richtigen Steuerung der Hitze. »Die Pfanne erhitzen,
bis das Eisen gliiht«, heil’t es in chinesischen Kochbiichern. Erst wenn das Ol zu rauchen beginnt -
geschmacksneutrales Speisedl eignet sich am besten - kommt das Bratgut hinein. Durch die rasche Bewegung
werden die Stiickchen sofort vom heiRen Ol umschlossen und versiegelt.

Die Garzeit der einzelnen Bestandteile eines Gerichts und ihre Reihenfolge beim Garen sind genau einzuhalten. Das
fertige Bratgut wird mit einer Siebkelle herausgenommen, damit das Ol abtropfen kann. Pfannengeriihrte Gerichte
werden manchmal noch in einer Sauce vollendet. Die Réststoffe, die sich am Boden der Pfanne gesammelt haben,
werden mit Flussigkeit losgekocht, zum Beispiel mit Sherry oder Briihe. In diesem Fond, der eventuell leicht gebunden
wird, soll das Bratgut dann wenige Minuten ziehen, aber keinesfalls mehr kochen, sonst wird es hart. Die durch die
grof3e Hitze entstandenen Krusten jedoch werden in der Sauce wieder geschmeidig. Pfannenriihren ist zwar typisch
chinesisch, doch auf diese Weise lassen sich auch - je nach Zutaten und Gewdrzen - Gerichte européischer
Geschmacksrichtung zubereiten. Statt Reis passen dann Nudeln, Kartoffelpliree oder -kroketten als Beilage. Eines ist
noch wichtig: Alle pfannengeriihrten Gerichte missen sofort mdglichst heild gegessen werden. Warmhalten oder gar
Aufwérmen zerstoért ihren Reiz.

Lammgeschnetzeltes mit grinen Bohnen

Zubereitungszeit: 30 Minuten. Zutaten fir 4 Personen:
500 g Lammfleisch (Schulter oder Keule), 1 mittelgro3e Zwiebel, 200 g feinste griine Bohnen, 1 kleines Stlck Chilischote, frisch
oder getrocknet, 4 ERL Ol, 2 ERL Sojasauce, 2 ERL trockener Sherry.
1. Das Lammfleisch hduten und von Fett befreien, quer zur Faser fein schnetzeln. Die Zwiebel schalen und fein
schneiden. Die Bohnen putzen, waschen und gut abtrocknen. Die Chilischote fein hacken oder zerkriimeln.
2. Zwei ERIoffel Ol erhitzen, bis es zu rauchen beginnt. Das Fleisch hineingeben und zwei Minuten unter Rithren
braten. Mit dem Schauml6ffel herausnehmen und salzen, zudecken.
3. Das restliche Ol in derselben Pfanne erhitzen. Zwiebeln, Bohnen und Chilischote gleichzeitig hineinschitten
und zwei Minuten unter Riihren braten.
4. Das Fleisch mitsamt dem gezogenen Saft mit den Bohnen in der Pfanne vermischen. Mit Salz abschmecken
und zugedeckt flinf Minuten ziehen lassen, nicht mehr kochen.
Beilage: Baguette oder Reis.
Getrank: Trockener Rotwein oder Rosé.

Lamm mit Aprikose

VOoN KURT JAGER
Lamm und Aprikose, das passt perfekt. Schulter wiirde ich nehmen, fir vier Personen drei Pfund, da sind ja Knochen
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drin, das gibt am Schluss so 200 Gramm Fleisch fur jeden. AuRerdem brauchen wir getrocknete und frische, reife
Aprikosen, von beiden vier Stlick. Und ein paar Kartoffeln, acht bis zehn; festkochende wie die La Ratte, die nehme
ich auch fur Kartoffelsalat. Dann zwei Knoblauchzehen, geschalt, aber ganz, Thymian oder Zitronenthymian,
Zitronenschale, ein paar Pfefferkdrner oder Zitronenpfeffer. Und vier Schalotten.

Das Lamm pfeffern, salzen und schén anrésten in Ol (nicht Olivendl), dazu die grob gewiirfelten Zwiebeln und
Trockenaprikosen, Thymian und Knoblauch. Das brate ich recht lange an, zehn Minuten, aber nicht zu heil3. Zum
Abléschen nehme ich etwas Essig, einen lieblichen, da kénnte ich mir einen weiRen Balsamico gut vorstellen, und
einen Deziliter Weildwein. Gewlrztraminer wirde gut passen oder ein Sauvignon. Dann kommt das Ganze in die
Ro6hre; ohne Deckel bei 160 Grad braucht das Lamm ungefahr anderthalb bis zwei Stunden, dann kann man die
Knochen gut auslésen. Nach einer Stunde kommen die halbierten Kartoffeln dazu, eine Viertelstunde vor Ende gibt
man noch die Schale von einer Zitrone rein - mit etwas Saft. Man muss nattirlich schon vorher immer mal schauen,
ob noch gentigend Flissigkeit im Topf ist, sonst muss ich einen Schluck Wein nachgie3en. Wenn man den Deckel
drauf tut, ist das sicherer, aber dann hat man nicht diese Kruste.

Am Schluss werden die frischen halbierten Aprikosen mit einer Flocke Butter extra angebraten, da kommt auch noch
eine Prise Puderzucker driiber. Wenn ich die Friichte vorher schon mit in den Topf lege, werden sie so latschig. Jetzt
das Lamm ausl6sen, schneiden und auf die Teller verteilen, dann kommen zum Schluss die Aprikosen drauf.

Das A und O beim Schmoren ist: Immer mal wieder nachschauen, wie sich die Sache entwickelt. Das ist klar, ja?

— Kurt Jager ist Chefkoch im Hotel Haferland auf dem DarR3

Lamm mit Kartoffelgratin

VON RENZO PASOLINI
Ostern ohne Lamm, das geht ja nicht. Fir dieses Rezept nehme ich Lammhifte, das ist ein Teil von der Keule - ein
besonders zartes, geschmackvolles Fleisch, das brat man auch nur kurz an. Man kriegt das gut bei Lindenberg oder
beim GrofZhandler Michalski in Steglitz. Fur vier Personen wiirde ich 800 Gramm rechnen. Das Lamm wirzt man mit
ein bisschen gehacktem Rosmarin und Knoblauch, brat es schén scharf in Olivendl an, salzt es und lasst es bei 170
Grad langsam im Ofen ziehen, so 18 bis 20 Minuten. Das soll innen drin schén saftig rosa bleiben. Wenn das Lamm
fertig ist, nimmt man es heraus und deckt es mit Alufolie ab, damit die Warme innen drin bleibt und das Fleisch noch
ein bisschen weiterzieht.

Fur die Sauce reduziert man einen halben Liter guten Rotwein - wichtig ist, dass er nicht so viel Tannin hat, weil die
Sof3e sonst bitter wird -, das heif3t, man lasst ihn kécheln, bis nur noch ungeféahr ein Viertel von der Flissigkeit Gbrig
ist. Den Fleisch-Fond aus dem Ofen entfettet man etwas, einfach das Fett mit einem Léffel abnehmen, und gibt es in
den Rotwein; dazu kommt zum Binden noch etwas Stéarke und Butter und zum Wirzen ein bisschen frischer
Rosmarin, Thymian und etwas Knoblauch, Salz und Pfeffer. Die SoRRe darf ruhig ein bisschen kraftiger werden. Dazu
gibt es ein schones Kartoffelpiree oder Kartoffelgratin. Das geht ganz einfach: Gute Kartoffeln schélen und in ganz
dinne Scheiben schneiden, die werden ziegelartig tibereinander geschichtet und kréaftig abgeschmeckt mit Salz und
Pfeffer, etwas Sahne oben driiber und ein bisschen Parmesan, au3erdem Thymian oder Rosmarin. Das Gratin kommt
fur 20 Minuten in den Ofen, bei 180 Grad, bis die Kartoffeln durch sind und oben schdn braun, richtig kross. Das geht
natdrlich nur, wenn man einen grof3en Ofen hat, damit das Gratin neben das Fleisch passt. Oder ich backe es schon
vorher und warme es nur noch mal auf. Zum Servieren wird das zartrosa Lamm dann in Scheiben geschnitten, ein
bisschen Sof3e da drauf und daneben und dazu die Kartoffeln - das ist ein Genuss hoch drei. Dazu passt ein Cabernet
Sauvignon aus dem Friaul ideal oder ein Primitivo.

— Renzo Pasolini ist Chefkoch im Restaurant Bacco in der
Marburger Stral3e.

LAMMSPIESSE A LA HAMIT ALTINTOP

Zutaten fur 4 Personen:

* 600 g Lammfleisch (z.B. Schulter)

* 3 Knoblauchzehen « 100 ml Olivendl

« 1 EL Zitronensaft « 2 EL Senf, extra scharf « je 1 EL Thymian und
Rosmarin

« Salz - gemahlener Pfeffer « 2 kleine Zucchini

ZUBEREITUNG:

1. Lammfleisch in ca. 2 cm grof3e Stiicke schneiden.

2. Knoblauch abziehen, zerdriicken, mit Ol,
Zitronensaft, Senf und Thymian verrihren, salzen
und pfeffern. Fleisch ca. 2 Std. darin marinieren.

3. Zucchini halbieren, salzen, pfeffern, in Scheiben
schneiden. Im Wechsel mit dem Fleisch auf Spiel3e
stecken. In Ol in der Grillpfanne rundum braten. Mit
Rosmarin bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 2 1/2 Std.
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Pro Portion ca. 330 kcal; ca. 2,25 Euro

Warenkundlicher Schnellkurs fir 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 gewilrzten 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 Bliite. Die Zubereitung frischer Artischocken ist etwas
umsténdlich. Man kann sich mit konservierten Béden 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 Déanen eine besondere Art von durchwachsenem Speck, von dem auf der Britischen Insel
gewaltige Mengen vor allem zum Frihstick vertilgt werden. Danische Viehzichter haben eigens eine besondere
Schweineart >entwickelt<, auf der dieser magere Speck >wéachst<.

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 Spezialititen der ostasiatischen Kiiche verwendet man aber tunlichst doch das >Original<.
BASILIKUM ist ein aus Ostasien stammendes Gewiirzkraut, 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 tiefgriinen
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 Gewlirz ist wohl das >heil3este< unter den Pfeffer-Arten und sowohl in
Asien wie in Mittelamerika sehr beliebt. Bei uns sind Erzeugnisse nordamerikanischer Gewlrzmihlen erhaltlich,
denen >mildernde< Bestandteile beigemischt sind.

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

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

CURRY-PULVER wird aus verschiedenen gemahlenen Wiirzstoffen (z. B. Kardamom, Cayenne-Pfeffer,
Koriander, Curcuma, Ingwer, Kiimmel, Muskatblite, 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 Kiichenkrautern. Frisch ist er vom
Friihsommer bis zur Blitezeit im Spatherbst zu haben, in der Gbrigen Zeit verwendet man die getrockneten oder in
Essig eingelegten Blatter und die Samen. Dill ist keineswegs ausschlieBlich ein Einmachgewiirz, wie in diesem Buch
nachzulesen.

ESTRAGON stammt aus Siideuropa und Sibirien, ist aber schon seit Jahrhunderten in unseren Kiichengérten
heimisch. Das Wrzkraut 143t sich sehr vielseitig anwenden, sein Geschmack erinnert etwas an Anis. Zum Kochen
nimmt man die frischen, getrockneten oder in Essig eingelegten Blatter.

FENCHEL gilt bei uns zulande noch weithin als vielseitig verwendbarer Heiltee, wobei ein Sud aus den Samen
bereitet wird. Dieser Gewdrzfenchel tragt ndmlich kleine eiférmige Frichte, bildet aber im unteren Teil der Pflanze
keine Knollen. Fur Abwechslung in der Kiiche sorgt die in Italien heimische Abart Fanocchio, der Gemuisefenchel, 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
EiweiRRstoffes Glutaminsaure. Sie ist bei uns z. B. unter den Markenbezeichnungen >Aromat< und >Fondor<
erhaltlich.
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HIRSCHHORNSALZ, exakt chemisch das Ammonium-Salz der Kohlensaure, ist ein althergebrachtes Triebmittel
vor allem in der Weihnachtsbéackerei. Es sollte nur fur flache Backwaren verwendet werden, die man schnell bei
scharfer Hitze fertig macht. Das Salz spaltet sich namlich bei der Erhitzung in Kohlensaure und Ammoniak; letzteres
wirde bei dickeren Backstiicken 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 ginstiger. Durfte allerdings frisch nur in groRstadtischen
Feinkost-Hausern erhaltlich sein.

INGWER (kandiert und gemahlen) findet Verwendung zur Likérherstellung, in der Konditorei und in der Kiiche. Das
Gewdirz wird aus dem Wurzelstock der gleichnamigen tropischen Pflanze gewonnen, den man wéscht, trocknet und
schalt. In den Gewirzmuihlen werden die Stiicke zu Pulver verarbeitet. Der Geschmack ist intensiv scharf-wirzig.
Ungetrocknete Wurzelstiicke kommen in folgenden Formen auf den Markt: mit Zucker tiberzogen als >kandiert<, in
Zuckersirup als >eingelegt< und mit Schokoladen-Kuvertiire (iberzogen als >Konfeki<.

KARDAMOM, die Kapselfrucht eines tropischen Strauchs, hat viel zum Ruf der deutschen Wurstmacher
beigetragen, daf3 sie im Wirzen eine besonders gliickliche Hand haben. Es ist deshalb nicht einzusehen, warum man
mit Kardamom nicht auch h&ufiger 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 lGbrigen Zeit des Jahres behelfen mul3, fehlt leider viel von den im frischen Zustand enthaltenen
Aromastoffen.

KREBSBUTTER, eine Mischung von Krebs-Extrakten mit mindestens fiinfzig 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, grol3e 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 Lotosbliiten; letztere wurden allein schon
durch die Operette popular. Die NUsse haben etwa das Aussehen von groRen Haselniissen und sind bei uns in
Feinkostgeschéaften 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 Mahlzeit 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 slidasiatischen Steinfrucht. Die Bezeichnung
Chutney besagt, dal’ das Mark der Mangofriichte mit Pfeffer, Zucker, Ingwer und Rosinen zu einer dicklichen Sauce
eingekocht wurde.

MUSKATBLUTE nennt man den Samenmantel der uns gelaufigeren Muskatnuf3. In den westindischen
Ursprungslandern wird dieser Mantel sorgfaltig von der Nuf3 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 Italiener den wildwachsenden Majoran.
Zusammen mit Salbei gehdort er zu den ganz typischen italienischen Speisegewilrzen. 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 fur 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 Gewtirzen zu einer gut bindigen streichbaren Masse verarbeitet.

PAPRIKA gehort zur groRen Familie der (in diesem Buch zu besonderer Bedeutung erhobenen) Pfeffergewéchse.
Die Schoten wachsen an einjahrigen Strauchern 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
dunkelrote), schlie3lich nach dem Geschmack (in scharfe und milde) und auch nach der GréRZe (in grof3friichtige und
kleinfriichtige). Sich in dieser Vielfalt zurechtzufinden ist einfacher, als es zunachst den Anschein hat: Fir GemUse
und Salate eignen sich insbesondere die grof3en, griinen, milden Schoten. Die roten Varianten sind frisch oder
getrocknet, hauptsachlich Gewiirz. Die Scharfe des Paprika riihrt aus seinem Gehalt von bis zu 0,2 Prozent an
Capsaicin her, dieses sitzt tiberwiegend in den inneren Trennwanden der Schote und in den Samen (weshalb man
diese in milderen Zubereitungen entfernt). Beim gemahlenen Gewirzpaprika ist es sehr wichtig zu wissen, dal} die
verschiedenen Handelsbezeichnungen einen Gradmalstab fiir die Schéarfe des Pulvers abgeben. Von sehr mild bis
ral’ heilRen die Abstufungen: Delikatel3, Edelstif3, HalbsiR3, Rosen- und Scharf-Paprika. Auf3erhalb der Frischpaprika-
Saison kann man sich fir Salate mit eingelegten roten Schoten und zum Wiirzen mit Paprika-Mark helfen.
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PASTINAKE, eine Kreuzung aus Petersilienwurzel und Mohre, 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
héheren Néhrwert als Mohren.

PEPERONI wird eine kleinschotige spitze Form des Gewtrzpaprikas 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
MittelImeerlander. Die geschélten Samen schmecken mandelartig und werden zuweilen auch anstelle von Mandeln
verwendet.

ROSMARIN, der Volksmund nennt das Kraut gewi3 nicht zu Unrecht auch Hochzeitsbliimchen, ist ein
Frihjahrsgewéchs 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«, heiRt es in unserem Kindervers. Das Gewiirz ist eines der altesten, mit dem
Uberhaupt Handel betrieben wurde, und eines der kostbarsten. Letzteres rihrt ganz einfach daher, daf3 es notwendig
ist, 80 000 Narben aus der Blite der Schwertlilienpflanze Safran mit der Hand zu pfliicken, um ein Kilogramm Gewiirz
zu erhalten. Anbaulénder sind unter anderem Osterreich, Persien und Spanien.

SALBEI war ein beliebtes Hausmittel aus der Kiepe der friiheren Krauterweiblein. Als Kiichenwiirze haben ihn die
Italiener populédr gemacht. Das frische Kraut wird bei uns im Frihsommer geerntet, die getrockneten Blatter bliRen
kaum an Wirkungskraft ein. Bei der Dosierung in der Kiiche 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. Fir die Paste, die meist in Tuben abgefullt wird, werden die durchgereiften
Sardellen noch fein gemahlen.

SCAMPI sind kleine Mittelmeer-Langusten.

SESAM-SAMEN braucht man als Gewiirz fur einige tropische Spezialitaten. 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 fiir einen der beriihmtesten spanischen Dessertweine:
Xeres.

SOJA-SAUCE gewinnen japanische und chinesische Fabriken durch Vergaren von gekochten und gemahlenen
Soja-Bohnen. Die Sauce ist leichtflissig, dunkelbraun bis kaffeefarben und von angenehm wirzhaftem Geruch. Auf
Speisen hat sie neben ihrer Wiirzkraft 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 Wurstgewiirz, 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
nul3- bis faustgrof3en dunkelbraunen Pilze haben eine rau genarbte Oberflache und wachsen in Laubwéldern unter
der Erdoberflache. Deshalb bedarf es zum Aufstdbern der Triffel
besonders auf deren Geruch abgerichteter >Jagdtiere< -
hauptsachlich richtet man Hunde und Schweine dazu ab. Die
begehrtesten >Jagdgriinde< 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
>Glutamatwirze<) besteht.

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

WASSER-KRESSE, auch Brunnen-Kresse genannt, gilt als
hervorragendes Mittel fiir Frihjahrskuren. Das Kraut wéchst wild an
Gewasserufern, es wird aber auch angebaut. Man kann Salate daraus bereiten, es hat aber auch eine intensive
Wiirzkraft. 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,
Tamarindenmus, Pilze, Salz, Zucker, Malz-Essig und Sherry) ist es notwendig, sie vor Gebrauch immer gut zu
schitteln. Man wiirzt mit dieser Sauce z. B. Ragouts, Pasteten, Fisch, aber nur tropfenweise.
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