HAUPTGERICHTE

SUPPEN UND EINTOPFE

Da wird einem im Winter schon warm ums Herz.

Preisgiinstig & 45 Min.

300 g Kartoffeln - 1 Bund Suppengemiise - 2 Zwiebeln -

1 Knoblauchzehe - 1 TL Margarine (milchfrei) - 1 [ Briihe -

600 g griine Bohnen (TK) - 1 Zweig Bohnenkraut - 4 Koch-
wiirste - 150 ml Soja-Sahneersatz (z.B. Soja Cuisine, Soja
Dream, Soja Cream) - Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

= Kartoffeln schdlen. Suppengemiise putzen und abspiilen.
Kartoffeln, Karotten und Sellerie in mundgerechte Stiicke
teilen. Den Lauch in feine Ringe schneiden. Zwiebeln und
Knoblauchzehe abziehen und fein wiirfeln.

= Kartoffeln, Gemiise, Zwiebeln und Knoblauch im heiBen
Fett andiinsten.

= Briihe und Bohnen hinzufiigen, die Bldttchen des Bohnen-
krauts abzupfen und ebenfalls dazugeben. Alles so lange
garen, bis die Bohnen weich sind (etwa 15 Min.).

= Wurst in Scheiben schneiden und in der Suppe kurz er-
wdrmen. Sahneersatz unter die Suppe rithren und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Nadhrwerte pro Portion
361 kcal/ 21,9gE/21,8gF/ 19,1 gKH
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Die bunte Suppe schmeckt allen, die es gerne deftig
und auch etwas scharfer mogen.

Gut vorzubereiten 2 Std.

750 g Tafelspitz - 2 Zwiebeln - 10 Wacholderbeeren - 3 Nel-
ken - 3 Lorbeerblatter - 750 g Kartoffeln - 2 Dosen Mais -

1 Chilischote - 2 rote Paprikaschoten - 1 grofie Dose Tomaten -
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen - Paprika, edelsiif3

= Tafelspitz in 1% Liter Wasser zum Kochen bringen und den
anfangs aufsteigenden Schaum regelmafig abschopfen.

= Die Zwiebeln abziehen und vierteln. Mit den Wacholder-
beeren, Nelken und Lorbeer zum Fleisch geben. Bei milder
Hitze 12 bis 2 Stunden garen.

= Die Kartoffeln abspiilen und in der Schale kochen. Mais
abtropfen. Chili- und Paprikaschoten abspiilen, entkernen
und fein wiirfeln. Kartoffeln pellen und wiirfeln.

= Nach dem Ende der Garzeit Fleisch, Lorbeer, Wacholder
und Nelken aus der Brithe nehmen. Chili, Paprika und
Tomaten samt Fliissigkeit dazugeben und 10 Min. in der
Briihe garen.

= Kartoffeln und Mais hinzufiigen und aufkochen. Das
Fleisch wiirfeln und in der Suppe erwarmen. Kraftig mit
Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

N&@hrwerte pro Portion
379kcal/31,3gE/ 12,6 gF/33,4gKH

TP
Sorgen Sie fiir ausreichend Brot zum Léschen. Falls
Sie nicht gerne scharf essen, konnen Sie getrost die
Chilischote weglassen.
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Mit einem leckeren Stiick Bauernbrot
ein deftiges Vergniigen.

Gut vorzubereiten & 1 Std.

1 grofle Zwiebel - 2 EL Schweineschmalz - 1 Paprikaschote -
2 Tomaten - 250 g Rinderfilet - Salz - Paprika - 2 EL Mehl -

1 Tasse Kartoffeln, gekocht - Pfeffer, frisch gemahlen - Kiim-
mel, gemahlen - Majoran, getrocknet

= Die Zwiebel abziehen, wiirfeln und in einer Kasserolle im
heiBen Schmalz hellgelb rosten. Paprikaschote abspiilen
und entkernen. Tomaten abspiilen. Beides in kleine Wiirfel
schneiden.

= Fleisch kalt abspiilen, trocken tupfen und in mund-
gerechte Wiirfel schneiden.

= Fleisch, Tomaten und Paprika zu den Zwiebeln geben.
Salzen und scharf anbraten, bis der Saft verdunstet ist.

= Mit Paprikapulver und Mehl bestreuen, abléschen und mit
11 Wasser auffiillen. Die tags zuvor gekochten Kartoffeln
wiirfeln und in die Suppe geben. Mit Pfeffer, Salz, Kiimmel
und Majoran abschmecken.

Nadhrwerte pro Portion
261 kcal/ 16,5gE/13,1gF/ 18,9 g KH

SUPPEN UND EINTOPFE

Hier ist alles drin, was man zu einem guten Essen braucht.

Gelingt leicht & 45 Min.

3 Zwiebeln - 2 Stangen Lauch - 3 rote Paprikaschoten -

500 g Kartoffeln - 4 Krakauer Wiirstchen - 7> Bund Petersilie -
Salz - Pfeffer, frisch gemahlen

= Zwiebeln abziehen, Lauch putzen und abspiilen. Beides
in Ringe schneiden. Paprika entkernen und in Streifen
schneiden. Kartoffeln schilen und in mundgerechte
Wiirfel schneiden.

= Einen dreiviertel Liter Wasser zum Kochen bringen und
das vorbereitete Gemiise und die Kartoffeln darin etwa
20 Min. kochen.

= Wiirstchen in Scheiben schneiden, hinzuftigen und heif3
werden lassen.

= Petersilie abspiilen, trocken schiitteln und hacken.
Den Paprikatopf mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Nadhrwerte pro Portion
410 kcal/ 18,8 g E/ 24,82 F/ 27,2gKH
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HAUPTGERICHTE

SUPPEN UND EINTOPFE

In dieser Suppe steckt das Aroma Siidfrankreichs: frischer
Fenchel, Krauter, Knoblauch und ein Schuss Pernod.

Braucht etwas mehr Zeit 1Y, Std. + 8 Std. Kiihlzeit

2 grofRe Zwiebeln - 4 Knoblauchzehen - 500 g Fenchelknollen -
3 EL Olivenol - 80 ml Ricard oder Pernod - 1 Prise Safran -

2 Zweige Thymian oder 1 TL getrockneter Thymian - 4 Lor-
beerblitter - 4 EL Tomaten (aus der Dose) - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen - 4 Hdhnchenschenkel - 500 ml Hithner-
bouillon - 500 g Kartoffeln

= Am Abend vor dem Mittagessen (bzw. am Morgen vor dem
Abendessen) Zwiebeln und Knoblauch abziehen und vier-
teln. Fenchel putzen, abspiilen und in grobe Stiicke
schneiden.

= Zwiebeln, Knoblauch und Fenchel (samt Griin) mit
Olivendl, Ricard, Safran, Thymianzweigen, Lorbeerblat-
tern, den Tomaten, etwas Salz und dem Pfeffer in eine
Kasserolle mit Deckel geben. Alles sorgfdltig vermischen.

= Die Hihnchenschenkel enthduten, ein paar Mal in der Ge-
miisemischung wenden und in diesem Bett liegen lassen.
Mit dem Deckel verschlief3en und fiir mindestens 8 Stun-
den in den Kiihlschrank stellen.

= Etwa 2 Stunden vor dem Essen die Kasserolle aus dem
Kiihlschrank nehmen und 1 Stunde bei Zimmertempera-
tur stehen lassen. Die Hiihnerbouillon hinzufiigen. Den
Topf zugedeckt bei Mittelhitze auf die Herdplatte stellen
und 30 Min garen. Ab und zu umriihren und eventuell die
Temperatur zuriickschalten, wenn es zu stark kocht.

= Die Kartoffeln schélen und vierteln und der Suppe hin-
zufiigen. Nach weiteren 30 Min. sollten die Kartoffeln gar
sein. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Nadhrwerte pro Portion
541 kcal/ 40,5gE/ 30,7 gF/ 21,7 g KH
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Sie erwarten Fisch- und Meeresfriichtefans zum Essen?
Dann muss eine echte Bouillabaisse auf den Tisch!

Braucht etwas mehr Zeit & 45 Min.

1 Zwiebel - 174 Stangen Staudensellerie - 1 EL Olivendl -

2 Tomaten - Y2 Orange - Y/ Zitrone - 400 ml Fischfond - 2 EL
Tomatenmark - 150 ml trockener Weif3wein - 1 Knoblauch-
zehe - 1 TL Margarine (milchfrei) - Zucker - Salz - ¥/ TL Krauter
der Provence - ¥/4 TL Cayennepfeffer - 2 groe Prisen Safran -
250 g Heilbuttfilet - 2 kleine Hummerschwénze - 250 g Krab-
ben oder Shrimps - 4 Jakobsmuscheln

= Zwiebel abziehen, in diinne Ringe schneiden. Sellerie ab-
spiilen, putzen und fein hacken. Beides in heifSem Olivenol
5 Min. anschwitzen. Gelegentlich umriihren.

= Die Tomaten heif3 tiberbrithen, hduten und in kleine
Wiirfel schneiden.

= Die Orange und die Zitrone schdlen. Die Orange zur Halfte
in diinne Scheiben schneiden, von der Zitrone nur zwei
diinne Scheiben abschneiden. Orangen- und Zitronen-
scheiben und alle Zutaten bis auf den Fisch und die
Meeresfriichte zugedeckt 15 bis 20 Min. kdcheln lassen,
bis die Suppe leicht andickt.

= Heilbutt in 5 cm lange Streifen schneiden. Hummer-
schwdnze der Lange nach halbieren und aus der Schale
16sen. Die Jakobsmuscheln halbieren oder vierteln. Fisch
und Meeresfriichte in die Briihe geben, dabei die festeren
Stiicke am Rand platzieren.

= Zugedeckt etwa 8 Min. kochen, dabei einmal vorsichtig
umriihren. Vor dem Servieren 5 Min. stehen lassen.

N&ahrwerte pro Portion
289 kcal/33,8gE/8,6gF/ 11,1 gKH

» Bouillabaisse
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HAUPTGERICHTE

GEFLUGEL

Der Klassiker unter den Hahnchengerichten.

Gelingt leicht 1 Std.

1 Hahnchen - Salz - Pfeffer, frisch gemahlen - 1 EL Margarine
(milchfrei) - 1 Zweig Petersilie - 2 EL Olivensl - 1 Zwiebel -

1 Karotte - ¥ | Fleischbriihe

= Das Hdhnchen kalt abspiilen, trocken tupfen und innen
und auRen mit Salz und Pfeffer einreiben.

= Herz und Leber abspiilen, trocken tupfen und mit der Pe-
tersilie und der Margarine durch die Hals6ffnung ins
Hihnchen schieben. Die Offnung zunihen oder zustecken.

= Zwiebel abziehen und vierteln, Karotte schdlen und in
Stiicke schneiden. Ol in einem Briter erhitzen und Hihn-
chen, Zwiebeln und Karotten darin anbraten. Das Hihn-
chen sollte die ersten 20 Min. auf der Brust und erst in der
zweiten Halfte der Bratzeit auf dem Riicken liegen, damit
das Brustfleisch nicht trocken wird.

= Die Garzeit richtet sich nach dem Alter des Hdhnchens:
2 bis 3 Monate alte Hihnchen sollten etwa 45 Min.,
3 bis 6 Monate alte bis 60 Min. garen. Das Fleisch bleibt
schon saftig, wenn Sie das Hihnchen regelmaf3ig mit dem
Bratensaft iibergiefSen.

= Um festzustellen, ob es gar ist, sticht man mit der Messer-
spitze in die dickste Stelle der Keule. Tritt klarer Fleischsaft
aus, ist das Hihnchen gar.

= Hihnchen herausnehmen, den Bratenansatz loskratzen,
heiRe Fleischbriihe angiefSen und aufkochen lassen. Vor
dem Servieren die Sof3e passieren.

N&@hrwerte pro Portion

653 kcal/ 66,4gE/ 42,4gF/2,0gKH

Mit Speck: Das Hihnchen wird vor dem Braten mit diinn
geschnittenem Speck umwickelt. Vor dem Anrichten die
Speckscheiben wieder entfernen.
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Knoblauch und sommerliches Gemiise verleihen den
Hahnchenkeulen das Aroma der mediterranen Kiiche.

Gut vorzubereiten 1 Std.

8 Hahnchenkeulen - Salz - Pfeffer, frisch gemahlen - Paprika,
edelsiiR - 4 EL Ol - 350 g Paprikaschoten - 1 groRer Zucchino -
2 Bund Lauchzwiebeln - 250 g Kirschtomaten - 1 Knoblauch-
zwiebel - 100 ml Weifwein

= Hahnchenkeulen kalt abspiilen, trocken tupfen und mit
Salz, Pfeffer und Paprika einreiben. Ol in einen Briter
geben, die Hiihnerschenkel hineinlegen und im 200 Grad
heiBen Backofen (Umluft 180 Grad) 15 Min. braten.

= [nzwischen Paprikaschoten abspiilen, entkernen und oder
vierteln. Zucchini und Lauchzwiebeln abspiilen, putzen
und in grobe Stiicke schneiden.

= Zwei kleine Knoblauchzehen von der Knolle abbrechen,
abziehen und in diinne Scheiben schneiden. Von der {ibri-
gen ganzen Knoblauchknolle die welken Bldtter entfernen
und sie dann waagerecht durchschneiden. Zusammen mit
den Knoblauchscheibchen und der Paprika zu den Hahn-
chenkeulen geben. Etwa 10 Min. schmoren lassen. Dabei
nach und nach den Wein iiber die Hihnchenkeulen gieRen.

= Zucchinistiicke, Lauchzwiebeln und Kirschtomaten in den
Brdter geben und weitere 20 Min. garen. Vor dem Servie-
ren mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Ndhrwerte pro Portion
711 kcal/ 58,1gE/ 46,5gF/ 11,1 gKH

TP
Das Gericht eignet sich auch gut fiir eine Zubereitung im
Romertopf. Dafiir die Hihnchenkeulen in den gewasser-
ten Romertopf geben und in den nicht vorgeheizten
Ofen stellen. Vor der Zugabe von Knoblauch und Paprika
muss das Fleisch dann etwa 45 Min. garen.
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Amaretto-Hahnchen
Man wird Sie lieben fiir die Orangen-
Amaretto-Sofle.

» Fiir 4 Personen
Gelingt leicht & 45 Min.
3 Hahnchenbrustfilets - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen - 2 TL Paprika, edelsiif3 -
2 EL Mehl - 1 EL Olivendl - 2 EL Marga-
rine (milchfrei) - 1 Knoblauchzehe -
1> Tasse Amaretto - 200 ml Orangen-
saft - 1 EL Dijon-Senf

= Filets kalt abspiilen, trocken tupfen
und mit Salz, Pfeffer und Paprika
einreiben. AnschlieRend in Mehl
wenden.

= Ol und Margarine in einer Pfanne er-
hitzen. Die Knoblauchzehe abziehen,
vierteln und fiir 3 Min. im nicht zu
heiBen Fett schwenken. AnschlieBend
herausnehmen.

= Die Filets bei starker Hitze von allen
Seiten anbraten und in eine Auflauf-
form oder Kasserolle legen.

= Amaretto, Orangensaft und Dijon-
Senf in die Pfanne geben und den
Bratensatz loskochen. SoRe tiber die
Filets geben und bei 175 Grad (Umluft
150 Grad) im Backofen fiir 30 Min.
mit Alufolie abgedeckt backen.

N&ahrwerte pro Portion
319 kcal/ 28,4gE/ 10,3gF/ 17,7 gKH
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Schnell zubereitet und ein echter
Hingucker.

Geht schnell & 25 Min.

4 Hahnchenbrustfilets - Salz - Pfeffer,
frisch gemahlen - 1 Knoblauchzehe -

150 g TK-Blattspinat - 1 EL Olivendl -

1TL Soja-Sahneersatz (z.B. Soja Cui-
sine, Soja Dream, Soja Cream) - Y42 TL
Senf - 1 TL Semmelbrdsel (milchfrei)

Die Hihnchenbrustfilets leicht an-
frieren; so lassen sie sich besonders
diinn aufschneiden. Jedes Filet in
zwei bis drei diinne Scheiben
schneiden. Von beiden Seiten mit
Salz und Pfeffer einreiben. Knob-
lauch abziehen und fein hacken.
Blattspinat in Olivendl andiinsten
und den Knoblauch zufiigen. Sah-
neersatz, Senf und Semmelbrosel
untermischen. Abkiihlen lassen und
kraftig mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Die Spinatmasse auf das Fleisch
streichen, aufrollen und mit Holz-
spieBen zusammenstecken. Im hei-
Ren OI bei mittlerer Hitze von allen
Seiten etwa 15 Min. braten. Vor
dem Servieren aufschneiden und
auf Salat anrichten.

Ndhrwerte pro Portion
196 kcal/ 36,8 gE/ 4,4gF/1,9gKH

<« Hdhnchen-Rouladen mit Spinat

Wer hatte gedacht, was man aus
Hahnchen alles machen kann?

Preisgiinstig 50 Min.

1 Hahnchen - Salz - Pfeffer, frisch
gemahlen - 4EL Ol - 3 Zwiebeln -

3 Knoblauchzehen - 1 Dose Tomaten
(400 g) - 1 TL Oregano, getrocknet -
abgeriebene Schale von 1 Zitrone -
2 EL Rosinen - 1 kg frische Ananas
(oder 1 groBe Dose) - 4 EL Rum

= Hdahnchen kalt abspiilen, trocken
tupfen, vierteln und mit Salz und
Pfeffer einreiben. Im erhitzten Ol
rundum knusprig anbraten und
herausnehmen.

= Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
hacken und im Bratfett kurz
andiinsten.

= Tomaten etwas zerkleinern und
samt Saft hinzufiigen. Oregano,
Zitronenschale sowie Rosinen
dazugeben, 2 Min. kécheln lassen.
Hdhnchenteile in die Sofe legen
und etwa 35 Min. schmoren.

= Ananas schdlen, den Strunk entfer-
nen und das Fruchtfleisch in Stiicke
schneiden. In einem Topf 5 Min.
im eigenen Saft kdcheln lassen.
Mit Rum abschmecken und unter
die SoBe mischen.

Nadhrwerte pro Portion
679 kcal/ 51,9gE/36,5gF/ 28,6 g KH

GEFLUGEL

Fiir alle, die es asiatisch mogen
und Curry gut vertragen.

Geht schnell & 20 Min.

/> gebratenes Hahnchen (vom Im-
biss, s. Seite 72) - 2 EL Curry - 2 TL
Margarine (milchfrei) - 1 Zwiebel -

2 Apfel - 1 EL Tomatenmark - 1 EL
Mehl - 300 ml Hihnerbriihe - 1 TL Zi-
tronensaft - Pfeffer, frisch gemahlen -
Zucker - Salz

= Hdahnchenfleisch von den Knochen
16sen, in Stiicke teilen und mit
1 Essloffel Curry bestreuen. Marga-
rine in der Pfanne erhitzen, Teile hi-
neingeben und kurz anbraten; dann
herausnehmen und beiseitestellen.

= Die Zwiebel abziehen, die Apfel vom
Kerngehduse befreien, schialen und
beides wiirfeln.

= Apfel- und Zwiebelwiirfel in die
Pfanne geben und 5 Min. unter
Rithren anbraten. Tomatenmark
einrithren, Mehl und den restlichen
Curry dariiberstreuen und die
Hithnerbriihe dazugeben.

= 10 Min. schmoren lassen. Mit Zitro-
nensaft, Pfeffer, Zucker und Salz ab-
schmecken. Das Fleisch in die SoRe
geben und hei werden lassen.

Ndhrwerte pro Portion

631 kcal/ 64gE/29,3gF/27,4gKH

Reis, Baguette und Gurkensalat.
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