FLEISCH, GEFLUGEL & ElI

Sellerie-Quark-Tortilla

» Eiweifl

Fiir 2 Personen

Frisch aus der Pfanne & 30 Min.

100 g Knollensellerie - 1 Zwiebel -

1 EL OL - Pfeffer - Krdutersalz -

1 Salatgurke - 2 Bund Petersilie -

4 grofe Eier- 150 g Quark (20 % Fett)

. Sellerie waschen, schdlen und in kleine
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schilen
und fein hacken.

. Sellerie und Zwiebelwiirfel mit dem Ol
in einer Pfanne anbraten. Mit Pfeffer
und Krdutersalz wiirzen und einige
Minuten schmoren lassen.

. Die Gurke waschen und in Scheiben
schneiden. Petersilie waschen und
hacken.

. Die Eier trennen. Eigelb mit Quark, Pfef-
fer und Salz schaumig riihren. Eiweil3
steif schlagen und mit der Halfte der
Petersilie unter das Eigelb heben. Die
Masse iiber das Gemiise gieRen und bei
geschlossenem Deckel stocken lassen.
Die Tortilla mit Petersilie bestreuen und
mit den Gurkenscheiben servieren.
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P Sellerie-Quark-Tortilla

Rindersteak mit
Mohren-Pilz-Gemiise

» Eiweif

Fiir 2 Personen

Einfach raffiniert ® 25 Min.

1 Bund Petersilie - 200 g Champignons -
1 Bund Mohren - 1 EL Butter - Pfeffer -
Meersalz - 1 EL Sonnenblumendl -

2 Rinderfilets @ 150 g - 20 g Krduterbutter

. Petersilie waschen, trocken tupfen und

fein hacken. Champignons putzen und
vierteln. Die Mohren waschen, putzen
und in feine Scheiben schneiden.

. Die Butter in einer beschichteten Pfan-

ne erhitzen. Pilze und Mohren darin
rundum braun braten. Mit Pfeffer und
Salz wiirzen.

. Das Ol in einer weiteren beschichteten

Pfanne erhitzen und die Steaks darin
von beiden Seiten je 3 bis 4 Minuten
braten. Mit Pfeffer und Salz wiirzen.

. Die Steaks mit dem Mohren-Pilz-

Gemiise und Krauterbutter anrichten.
Mit der gehackten Petersilie bestreut
servieren.
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FISCH & MEERESFRUCHTE

Lachssteak
mit Schmorgemiise

» Eiweif

Fiir 2 Personen

Schon fiir Gdste ® 25 Min.

2 Paprikaschoten - /2 Salatgurke - 1 kleine Zwiebel -
2 Lachssteaks a 180 g - Meersalz -

1 EL Sonnenblumendl - 1 EL Butter, Pfeffer -

4 EL saure Sahne - 1 EL Zitronensaft - Krdutersalz -

1 EL gehackter Dill

1. Die Paprikaschoten halbieren, waschen, putzen und
in schmale Streifen schneiden. Die Gurke schélen
und in kleine Wiirfel schneiden. Die Zwiebel schéilen
und fein hacken.

2. Die Lachssteaks kurz waschen, trocken tupfen und
zart salzen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen und den
Fisch von jeder Seite 5 bis 7 Minuten braten.

3. Inzwischen die Butter in einer zweiten Pfanne
zerlassen und die Zwiebeln darin glasig diinsten.
Paprikastreifen und Gurkenwiirfel dazugeben, mit
Salz und Pfeffer wiirzen und unter gelegentlichem
Umriihren 6 bis 8 Minuten schmoren lassen.

/. Fiir die Sauce die saure Sahne mit Zitronensaft und
Krdutersalz glatt rithren und den gehackten Dill
unterriihren. Den Fisch zusammen mit dem
Gemiise und der Sauce anrichten.
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FISCH & MEERESFRUCHTE

Einfache Fischsuppe

» Eiweif

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht ©® 30 Min.

1 kleine Fenchelknolle - 1 Mdhre -

1 Zwiebel - 1 EL Olivendl - 300 g Pizza-
tomaten (Dose) - 300 ml Gemusebriihe -
300 g Fischfilet (Seeteufel, Kabeljau) -
Chilipulver - Meersalz

. Den Fenchel waschen, putzen, halbie-
ren und den Strunk keilférmig heraus-
schneiden. Den Fenchel wiirfeln, etwas
Fenchelgriin hacken und beiseite-
stellen. Die M6hre waschen, putzen
und wiirfeln. Die Zwiebel schdlen und
fein hacken.

. Das Olivendl in einem Topf erhitzen
und die Zwiebeln darin anbraten. Fen-
chel, Méhren und Tomaten zufiigen
und unter Rithren diinsten. Die Briihe
angiefRen und das Ganze etwa 5 Minu-
ten kocheln lassen.

. Den Fisch in Stiicke teilen und zur Sup-
pe geben. Mit Chili und Salz abschme-
cken, 10 Minuten kocheln lassen. Mit
dem Fenchelgriin bestreut servieren.

74

Fischfilet
mit Sauce Tatar

» Eiweif

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht ® 25 Min.

1 grofRes Ei - 2 Fischfilets a 200 g (z.B.
Scholle) - Pfeffer - Meersalz - 1 EL Sonnen-
blumendl - 1 Gewiirzgurke - 3 TL Kapern -
1 kleines Bund Schnittlauch - 1 hart-
gekochtes Ei - 1 EL weiBer Balsamessig -
100 g Joghurt - 1 TL Senf

. Den Fisch waschen, trocken tupfen,

pfeffern und salzen. Das Ol in einer
Pfanne erhitzen und den Fisch darin
bei mittlerer Hitze von jeder Seite
etwa 3 bis 4 Minuten braten.

. Gurke und Kapern fein hacken. Schnitt-

lauch waschen, trocken tupfen und in
Réllchen schneiden.

. Das Ei durchschneiden und das Eigelb

herausldsen. Das Eiweif3 fein hacken.
Das Eigelb mit Essig, Joghurt, Senf,
Pfeffer und Salz gut verriihren. Eiweif3,
Gurke, Kapern und Schnittlauch unter-
mischen. Zusammen mit dem Fisch
servieren.
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Butterfisch
mit Gurkengemiise

» Eiweif

Fiir 2 Personen

Eiweif3reich genieflen ® 25 Min.

1 kleine Zwiebel - 1 Salatgurke - 1 kleines
Bund Dill - 1 EL Sonnenblumendl -

4 EL Gemiisebriihe - 2 Fischfilets a 200 g
(z.B. Scholle, Seezunge) - Meersalz -
Pfeffer - 1 EL Butter - 3 EL Sahne

. Die Zwiebel schilen und wiirfeln. Die
Gurke schélen, halbieren und wiirfeln.
Dill waschen und fein hacken.

. Das Ol in einer Pfanne erhitzen.
Zwiebel- und Gurkenwiirfel darin bei
starker Hitze unter Wenden scharf
anbraten. Die Briihe angie8en und zu-
gedeckt bei schwacher Hitze 8 bis

10 Minuten kdcheln lassen.

. Den Fisch mit kaltem Wasser kurz
abbrausen, mit Kiichenpapier trocken
tupfen, salzen und pfeffern.

. Den Fisch mit der Butter in einer Pfanne

von beiden Seiten je 4 Minuten braten.
Die Sahne unter das Gemiise riihren,
mit Salz, Dill und Pfeffer abschmecken.
Das Gemiise mit dem Fisch servieren.

FISCH & MEERESFRUCHTE

Schollenfilet
mit Mohrengemiise

» Eiweif

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht ® 25 Min.

2 Orangen - 500 g Méhren - 2 TL Butter -
Meersalz - 2 Schollenfilets a 200 g -

2 EL Zitronensaft - 2 EL Sonnenblumendl -
2 EL Pinienkerne

. Eine Orange schdlen und das Frucht-

fleisch in Wiirfel schneiden, die andere
Orange halbieren und auspressen.

. Die Mohren waschen, putzen und in

Scheiben schneiden. Das Gemdiise in
einem Topf mit der Butter unter Riih-
ren kurz anbraten. Den Orangensaft
angieRen, salzen und die Mohren zuge-
deckt 10 Minuten kocheln lassen.

. Den Fisch waschen und trocken tupfen.

Von beiden Seiten mit Zitronensaft be-
trdufeln und salzen. Den Fisch mit dem
Ol in einer Pfanne bei mittlerer Hitze

von beiden Seiten je 5 Minuten braten.

. Die Orangenwiirfel unter das Gemiise

heben, mit den Pinienkernen bestreu-
en und mit dem Fisch servieren.
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<« Spanischer Thunfischsalat

Fiir 2 Personen

Gelingt leicht ® 20 Min.

1 EL Butter - 600 g griine Bohnen (TK) -
100 ml Gemisebriihe - 15-20 Eiswiirfel -
4 geputzte ganze Matjes - 50 g saure
Sahne - 1 kleine rote Zwiebel

. Die Butter in einem Topf zerlassen und
die Bohnen darin unter Riihren kurz
andiinsten. Die Briihe angiefen und
die Bohnen bei geschlossenem Deckel
6 bis 8 Minuten garen.

. Die Eiswiirfel in ein sauberes Kiichen-
tuch wickeln und mit einem Hammer
zerschlagen. Das Eis auf eine Platte ge-
ben und die Matjes darauf anrichten.
Die saure Sahne in ein Schélchen geben.

. Die Zwiebel schdlen, in Ringe schnei-
den und auf dem Fisch verteilen. Mat-
jes mit den Bohnen und der sauren
Sahne servieren.

FISCH & MEERESFRUCHTE

Spanischer
Thunfischsalat

» Eiweif

1.

2.

Fiir 2 Personen

Gesunder Genuss @ 20 Min.

1 kleine Zwiebel - 2 Knoblauchzehen -

1 EL Kapern (aus dem Glas) - 10 schwarze
Oliven ohne Stein - 1 rote Paprikaschote -
200 g Thunfisch naturell (aus der Dose) -
1 TL Mayonnaise ohne Zucker -

150 g Joghurt - 1 Msp. Chili - Meersalz -

1 Eisbergsalat

Zwiebel und Knoblauch abziehen und
fein hacken. Die Kapern fein wiirfeln,
die Oliven in Scheiben schneiden.

Die Paprikaschote halbieren, putzen,

waschen und in Wiirfel schneiden.

Den Thunfisch mit einer Gabel grob
zerdriicken. Die Mayonnaise mit dem
Joghurt verriihren. Zwiebel, Knoblauch,
Kapern, Oliven und Paprikawiirfel in
die Joghurtsauce riithren, mit Chili und
Salz fein abschmecken. Den Thunfisch
mit der Sauce mischen.

. Den Salat putzen, waschen, abtropfen

lassen und in Streifen schneiden. Auf
einem Teller ausbreiten und den Thun-
fischsalat darauf anrichten.
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