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Charta des BdP

zur Umsetzung einer nachhaltigen Ernahrung

Der BdP tragt im Rahmen seiner Aktivitaten und Einrichtungen Verantwortung fiir die Ernah-
rung und Ernahrungserziehung von Kindern und Jugendlichen.

Die Bundesleitung mochte eine Wende hin zu einer 6kologisch und sozial nachhaltigen
Erndhrungspraxis in den Gruppen des BdP anstof3en und somit greifbar dazu beitragen, dass
wichtige ethische und padagogische Ziele der Pfadfinderbewegung konkret und praktisch im
Gruppenalltag umgesetzt werden. Dazu muss sie selbst Vorbild sein.

Die Bundesleitung des BdP hat sich die folgende Ernahrungscharta gegeben. Sie soll bei allen
Veranstaltungen der Bundesebene umgesetzt werden:

Wir wollen bei den Mahlzeiten auf frische und ausgewogene Ernahrung achten. Wir wollen
nach Moglichkeit direkt beim Erzeuger (z. B. Bauern) oder veredelnden Betrieben (z. B. Backer,
Metzger) kaufen. Wir wollen beim Einkauf daraufachten, dass die Produkte regional angebaut
bzw. hergestellt wurden, saisonale Erzeugnisse sind, fair gehandelt werden und aus bio-lo-
gischem Anbau stammen.

Wir wollen die Entstehung von Miill vermeiden. Entsprechend sollten Produkte ohne unnétige
Um- und Kleinverpackungen bzw. Produkte mit Mehrwegverpackungen gekauft werden.

Wir wollen auf Veranstaltungen iiber unsere Prinzipien nachhaltiger Ernahrung informieren,
um mogliche Vorurteile abzubauen und ein Erndhrungsbewusstsein im Sinne der Charta zu
fordern.
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Grundaustattung

Gewlirze und mehr

Gewiirze und mehr
- Essigu. Ol
- Salz u. Pfeffer
- Paprika; weitere Gewiirze nach Geschmack
- Zucker
- Mehl
- Knoblauch
- Margarine
- Gemisebriihe



Grundsatzliches

Uberlegungen vorab
Anregungen fir die Packliste

Uberlegungen vorab
- Wer fahrt mit? Kann jemand etwas nicht essen?
- Was koche ich? Was brauche ich fiir Lebensmittel?

- Welches Kiichenmaterial benétige ich?

Anregungen fiir die Packliste

- Tische zum Arbeiten u. Regale zum Lagern - Schmutzwasserbehalter
- Gasflasche u. gepriifte Kocher - Pfannenwender
- Erste- Hilfe-Material; Feuerschutzdecke - Schneebesen; Schopfloffel / Schaumloffel
- Eimer fiir L&dschwasser - Spiillappen und -biirsten; Stahlschwamme
- Topfe mit Deckeln in allen GroRen u. Pfannen  * Bio-Spulmittel u. Geschirrtiicher
. Wasserkessel - Kaffeefilter / Teefilter
- Miillbeutel

- Kuchenbleche

- Schiisseln zum Kochen und Anriihren + Feuerzeug (Streichholzer)

. - Handschuhe u. Topflappen
- Schneidbretter u. scharfe Messer

- Kaffee- u. Teekannen

- Mess- u. Schopfbecher

- Wasserkanister mit Ausfluss
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Grundsatzliches

Abkiirzungen und Mafie

|

ml
TL
EL

= Liter Pck. =Packchen

= Milliliter Msp. =Messerspitze
= Teeloffel

= Essloffel

Behelfsmafie — falls mal kein Messbecher zur Hand ist

1 gestrichener Essloffel

1 gehaufter Essloffel

1 Becher

Mehl 10-15g
Semmelbrosel / Paniermehl  10-15g
Grief} 15g
Haferflocken 8-10g
Reis 15-20¢g
Margarine 20g
ol 15g
Wasser 15-18 g
Milch 20g

1 Tasse
GrieR 100-125 g
Haferflocken 60-75g
Reis 150 g
Zucker 150 g
Wasser 1/8 1




Grundsatzliches

Abkirzungen und Mafde

Mengenangaben / Person Madchen/Wolflinge ~ Mannliche Jugendliche
Fleisch mit Sauce 100 g
Hackfleisch 125¢ 150 g
Fleisch ohne Knochen 125¢ 150 g
Fischfilet 150 g 200 g
Fisch mit Graten 200 g 300 g
Huhn gebraten 250 g
Huhn zu Frikassee 125¢g
Hiilsenfriichte zum Eintopf 70g 90¢g
Sauerkraut 100 g 125¢g
Gemiise fiir Frischkost 125¢g
Gemiise 200 g 250 g
Kartoffeln ungeschalt 200 g 300 g
Nudeln als Hauptgericht 100 g 200 g
Reis / Getreide als Hauptgericht 60 g 100 g
Suppe als Vorspeise 1/41
Suppe als Hauptgericht 1/21 11
Frisches Obst 150 g 200 g
Brot zum Friihstiick / Abendessen 200 g 300 g
Butter / Margarine (als Ko ch- und Stre ichfett) 50¢g 80¢g
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Resteverwertung

Die beste und auch einfachste Resteverwertung ist, sie in ansprechender Form den Nachbarn
anzubieten. Grundsatzlich kann man aber alle gekochten Lebensmittel als Reste weiterver-
wenden. Es ist allerdings besser, erst gar keine Reste entstehen zu lassen.

Solltet ihr aber trotzdem einmal Reste haben, lasst sie so schnell wie moglich abkiihlen. Zum
Auskiihlen Deckel vom Topf nehmen, evtl. in einen anderen kalten, sauberen Topf um-
fullen und an einen kiihlen Ort oder schattiges Platzchen (ausgehobenes Loch, das mit nassen
Tichern ausgelegt ist) stellen. So sollten die Reste gelagert und dann so schnell wie moglich
verarbeitet werden.

Mit angebratenen Zwiebeln oder Lauch lassen sich Beilagen ergdnzen. Gebratene Fleisch-
wurstreste, Eier oder Kase mit den Beilagenresten braten. Als Suppe kénnen die Reste auch
gut verwertet werden.

Mit Gemiisebriihe aufgiefsen oder mit Tomatenmark versehen, ergeben diese Reste schmack-
hafte Suppen. Es sind der Fantasie keine Grenzen gesetzt, Kl6RRe, Gemiiseburger, Brotauf-
striche, Salate — Giberall kdnnen auch Reste verwertet werden.

KloRe: zerdriickte Kartoffeln, Eier, Kartoffelmehl (Speisestarke)

Gemiiseburger: Gemiise von der Sauce gieRen, mit gequollenem Getreideschrot (oder Hirse)
und Ei als Bindemittel zu Klopsen formen und backen.

Brotaufstriche: Gemiise zerdriicken mit Butter, Knobi, Gewiirzen, evtl. Quark oder Majo zu
einer Masse kneten. Kalt stellen.

Salate: Beilagenreste wie Nudeln, Reis, Kartoffeln, aber auch Couscous, Hirse etc. lassen sich
wunderbar mit sauren Gurken, hartgekochten Eiern, Tomaten, Paprika, Mais etc. und einer
Sauce aus Essig-Ol oder einer Sauce aus Majo und Milch zu einem leckeren Abendessen-Salat
zubereiten.



Lagerhygiene und Sicherheit

Bei allen Pfadfinderaktivitaten, bei denen auf offenem Feuer gekocht wird, muss besondere
Aufmerksamkeit herrschen und auf besondere Sauberkeit geachtet werden.

Dass der Kocher oder das Feuer so ausgelegt sein muss, dass die Topfe und Pfannen einen
festen Stand haben, versteht sich von selbst. Dass Feuer und heifdes Wasser/Fett eine beson-
dere Gefahrenquelle darstellen, ist jedem bekannt, verleitet aber sehr oft zu Unaufmerksam-
keiten, aus denen schon schlimme Verletzungen erfolgt sind.

Nur scharfe Messer benutzen. Mit scharfen Messern lasst es sich leichter arbeiten. Schnit-
te mit scharfen Messern verheilen besser als Risse von stumpfen Messern.

Bei grofieren Lagerkiichen immer ein Loschmittel (Eimer Wasser oder Decke) bereithalten.
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Lagerhygiene und Sicherheit

Wo gekocht und gegessen wird, sollte immer heifdes Wasser vorratig sein. Auf einem Lager ein
Gestell fiir die Spiilwannen herstellen. Auch fiir das saubere Frischwasser, das immer in aus-
reichender Menge vorhanden sein sollte, ist eine Vorrichtung zweckmaf3ig, damit der Kanister
nicht im Dreck des verschiitteten Wassers steht.

Sorgt dafiir, dass alle Lebensmittel so sauber wie moglich gelagert, verarbeitet und gegessen
werden. Die Kéche haben eine riesengrof’e Verantwortung der Gruppe gegeniiber. Krank-
heiten, die durch unsaubere und unkorrekte Zubereitung entstehen, kénnen die ganzen
Ferien vermiesen.

Unbedingt immer heif}es Wasser zum Spiilen bereithalten. Am besten ist es, wenn das heif}e
Spiilwasser schon bereit steht, wenn gegessen wird. So kann jeder nach dem Essen sein Ess-
geschirr selbst spiilen und abtrocknen.

Geschirrtiicher nach dem Abtrocknen aufhdangen, trocknen lassen und waschen. Nach dem
Spiilen Spiilwasser entsorgen. Optimal ist es, wenn im Spiilwasser Neutralseife ist, da diese zu
99 % abbaubar ist und ihr zum Entsorgen ein Sieb mitnehmen konnt.

So kann man das Spiilwasser durch das Sieb ins Gebiisch oder ins Gelande (moglichst weit

weg vom Lagergrund) schiitten und die Essensreste im Sieb im Restmiill entsorgen oder ver-
buddeln.

Apropos Miill:

Lasst so wenig Miill entstehen wie nétig. Entsorgt den Miill bei jeder sich bietenden Gelegen-
heit. Offentliche Miilleimer vertragen schon einmal zwei Blechbiichsen. Wenn man den Miill
aber zu lange sammelt, ist es schon schwieriger, diesen zu entsorgen. Auf dem Bundeslager
wird der Miill nach Papier, Glas, Wiederverwertbarem (Gelber Sack - Griiner Punkt) und
Restmiill getrennt.



Lebensmittelhygiene

Nur so viele Lebensmittel einkaufen, wie ihr bis zum nachsten Einkauf esst. Denkt daran, ihr
habt keine ausreichende Kihlung!

Nudeln u. Reis: trocken gelagert lange haltbar.

Getreide: eignet sich sehr gut fiir die Lagerkiiche, da es (berall (trocken) gelagert werden
kann (Griinkern, Hirse, Bulgur).

Obst und Gemiise: moglichst Obst und Gemdiise aus der Region und der Jahreszeit entspre-
chend verwenden. Das ist umweltvertraglicher und steht uns Pfadfindern gut an!

Brot: nicht sehr lange haltbar, luftig und trocken lagern. Nur so viel Brot kaufen, wie ihr essen
konnt. Lieber ofter frisches Brot kaufen, als lange das alte essen zu miissen. Bei Grofilagern
kann man den Nachbarstamm fragen, ob er Brot braucht, wenn man sich selbst verkalkuliert
hat. Wenn Brot verschimmelt ist, unbedingt wegwerfen!

Fleisch u. Wurst: nur so viel einkaufen, wie ihr essen konnt. Unbedingt kiihl lagern, im Erd-
kiihlschrank, im Schatten und in feuchten Tiichern. Wenn Wurst schmierig wird, ist es hochste
Zeit, sie zu verbrauchen. Verandert die Wurst ihre Farbe, kann man sie nicht mehr essen -
unbedingt wegwerfen! Fleisch kaufen und sofort verarbeiten. Gut durchbraten, besondere
Beachtung muss man dem Hackfleisch schenken. Da die Oberflaiche von Hackfleisch be-
sonders grof ist, konnen sich hier leicht Bakterien ansiedeln. Deshalb Hackfleisch immer
sofort nach dem Kauf gut durchbraten. Normalerweise heifRt die Anweisung, dass am Tag
der Herstellung das Hackfleisch auch verbraucht werden muss. Da ihr keinen Kiihlschrank zur
Lagerung habt, miisst ihr besonders vorsichtig sein! Wenn ihr Hackfleisch kauft und es an
einem warmen Tag stundenlang ,spazieren tragt”, ist es abends nicht mehr geniefbar.
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Lebensmittelhygiene

Dies gilt ebenso fiir Geflugelfleisch. Salmonellen, besonders gefiirchtete Bakterien, halten
sich gerne auf Gefliigelfleisch auf. Da Salmonellen bei 70 °C und mehr absterben, bitte Gefli-
gelfleisch immer sehr gut und griindlich durchbraten. Alle Werkzeuge wie Messer, Brettchen
usw., die mit dem Gefliigelfleisch in Beriihrung gekommen sind, gut spiilen.

Kase u. Milchprodukte, Fette: Auch hier gilt die Regel: nur so viel wie notig, denn Kase ist
fett und eiweifdhaltig. Da sich Fett und Eiweifd ohne Kihlung sehr schnell zersetzen, solltet
ihr vorsichtig bei der Lagerung sein. Wenn Kase schimmelig ist (kleine hell- bis dunkelgriine
Flecken), unbedingt wegwerfen. Auch H-Milch kann sauer werden, auch diese dann weg-
schiitten. Butter und Margarine in dichten Gefafden lagern. Sie verflissigen sich gerne und
laufen dann aus (riecht noch lange gut im Rucksack). Auch bei Streichfetten gilt: Wenig ist
mehr — Margarine und Butter sauber und kiihl halten, dafiir sorgen, dass keine Marmeladen-
reste darin schwimmen.

Zum Braten eignet sich am besten Ol: Sonnenblumendl, Sojadl, Rapsél entwickeln grofe
Hitze und verbrennen nicht so schnell wie Margarine. Aufderdem kann man es auch als Salatol
verwenden.



Tipps, die die Arbeit erleichtern

» DieKiichenmaterialien (wie Spiillappen, Geschirrtuch, Kiichentuch, Topflappen etc.) sollten
nicht alle gleich zu Anfang benutzt, sondern eingeteilt werden.

* Gleich zu Anfang eines Lagers baut man ein Gestell, um Geschirrtiicher zu trocknen. AufRer-
dem noch fiir Topfe und Schiisseln eine geeignete Abstellfliche schaffen, damit nichts auf
der Erde oder bei Regenwetter im Schlamm stehen muss.

* Frsichere Feuerstellen sorgen! Standsicherer, feuerfester Untergrund fiir die Kocher, aus-
reichender Abstand zwischen den Kochstellen, sicherer Stand und gute Beluftung (keine
Zugluft), sicherer Stand der Gasflasche.

*  MitGemise- oder Nudelwasser, das sowieso abgegossen wird, kann man anderes fettiges
Geschirr bereits einweichen.

» Kochwasser nie vor die ,eigene Haustiire” schiitten. Immer ein dafiir vorgesehenes Loch
ausheben oder ein nahes Gebiisch benutzen.

* Beim Abwaschen darauf achten, dass zuerst die nicht fettigen Geschirrteile (Glaser und
Tassen), dann das Besteck und das Essgeschirr und zum Schluss die eingeweichten Topfe
und Pfannen gesaubert werden.

» Zujeder Kochstelle geh6rt mindestens ein Abfallbeutel. Miilltrennung!

*  Vor dem Kochen sollten zunachst alle bendtigten Materialien, seien es Topfe, Schisseln,
Besteck, sowie Nahrungsmittel und Gewiirze bereitgestellt werden, dann ,geht alles wie von
selbst”.

* Beim Kochen immer mit Deckeln arbeiten, damit Energie gespart wird und keine Fremd-
stoffe im Kochgut landen.

» Darauf achten, dass die Kinder geniigend trinken. Bei Lagern und Fahrten wird dies oft ver-
nachlassigt.

« Darauf achten, dass jeder etwas zu essen bekommt!

» Allergiker und Vegetarier in den Speiseplan mit aufnehmen!
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Erste Hilfe am Kochtopf

» Tomaten lassensich leichter schélen, wenn sie eingeschnitten und kurz in kochendes Wasser
getaucht werden.

+ Tomatenmark, das tibrig geblieben ist, bleibt frisch, wenn man es in ein kleineres Gefafy
fullt und 1 EL Ol daraufgiefit.

« Zitronen und Orangen geben mehr Saft, wenn sie vor dem Aufschneiden mit der Hand-
flache etwas gedriickt oder 1 Minute in kochendes Wasser gelegt werden.

* Zitronenhalften bleiben langer frisch, wenn sie mit der Schnittflaiche auf eine mit Essig
befeuchtete Untertasse gelegt werden (geht auch mit Frischhaltefolie und Essig).

+  Zwiebelhlften halten sich langer frisch, wenn die Schnittfliche mit Ol oder Margarine
bestrichen wird.

» Zwiebelgeruch verschwindet am schnellsten, wenn man Messer, Brettchen und Hande
sofort mit kaltem Wasser abwascht.

+ Knoblauch klein schneiden und nicht zerdriicken (So treten weniger dtherische Ole aus)!

* Versalzene Speisen kann man oft durch Strecken mit Sahne oder Joghurt retten. Ist das
nicht moglich, so hilft eine ganze geschalte Kartoffel, die etwa 15 Minuten mitgekocht
wird. Die gleichen Dienste leisten 1 - 2 EL gewaschener Reis (am besten im Mullsackchen
mitkochen) oder eine dicke Scheibe Brot, die der Speise das Salz entzieht (Vorsicht, wenn
die Brotscheibe nachher aus dem Topf genommen wird, sie kann leicht zerfallen).

* Angebrannte Speisen nie umriihren! Gebt sie sofort mit einem Loffel in einen anderen
Topf und achtet dabei darauf, dass alle angebrannten Stellen zuriickbleiben! Das Gericht
verliert aber meist nicht genug von seinem angebrannten Geschmack!

Den angebrannten Topf mit etwas Waschpulver und Wasser aufkochen lassen, dann lasst
er sich besser saubern.



Erste Hilfe am Kochtopf

* Angebrannte Kartoffeln konnt ihr retten, wenn ihr sie 1-2 mal mit frischem Wasser
aufstellt — es muss nach dem Aufkochen sofort abgegossen werden. Dann wie gewohnt
fertig kochen.

* Zu diinn geratene Suppen und Saucen lassen sich mit einer Mehlschwitze oder in kaltem
Wasser angeriihrtem Mehl andicken.

* Zu dick geratene Suppen und Saucen lassen sich mit etwas heifdem Wasser, Briihe oder
einem Schuss Wein verdiinnen.

» Spiilwasser so heifd wie moglich machen.
*  Wegen der Bakterien immer mit heiRem Wasser spiilen! Aufierdem 6st sich das Fett besser.
* Immer Spiilmittel (6kologisch unbedenklich mit wenig Tensiden) benutzen.

* Vorsicht bei Fleisch- und Wurstkauf. Immer nur so viel kaufen, wie ihr noch an dem Tag
und am ndchsten Morgen verbrauchen konnt.

» Hackfleisch und Gefliigelfleisch sind gleich nach dem Kauf zu verarbeiten: gut durchbraten
und anschliefdend alle ,Werkzeuge"” gut und heif spiilen. Im Fleisch kdnnen Salmonellen
sein, die ab 70 °C vernichtet sind, daher die absolute Hygiene beim Umgang mit Fleisch.

» Hiilsenfriichte und ganze Getreidekorner iber Nacht in kaltem Wasser einweichen.
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Garmethoden

Backen

Braten

Dampfen

Diinsten

Frittieren
Grillen
Kochen

Schmoren

Alufolien-Gerichte

Garen speziell von Mehlspeisen und Kuchen im Ofen bei 150 - 250 °C
oder in der Bratpfanne (Eierkuchen u. a.).

Garen von Fleisch / Fisch nur mit Fett ohne Wasser in der heifen Brat-
rohre oder in der Stielpfanne.

Garen im Dampf (iber kochendem Wasser, am besten mit Siebeinsatz.

Garen bei geschlossenem Topf im eigenen Saft, mit ganz geringer Fliis-
sigkeitszugabe oder wenig Fett.

Im Fett schwimmend ausbacken.
Garen auf dem Rost bei trockener Hitze auf der Kohlen-Glut.
Garen mit Flissigkeit bei 100 °C.

Nach kurzem scharfem Anbraten in heifdem Fett ein Garen im ange-
braunten eigenen Saft unter maRiger Flissigkeitszugabe und bei ge-
schlossenem Deckel.

Uber der Hitzequelle auf dem Rost, in heiRRer Asche, iiber glithender
Holzkohle, im Topf mit etwas kochendem Wasser und gut schlie-
Rendem Deckel, in der Bratrohre oder Backofen (Folie von aufen be-
feuchten).



Hinweise zur Benutzung

Die Mengenangaben in den Rezepten beziehen sich immer auf 4 erwachsene Per-
sonen. Bei abweichender Personenzahl oder Portionsgrofie ist dies bei dem jewei-
ligen Rezept vermerkt. Anhand der Tabelle auf Seite 9 konnt ihr die Rezepte ganz
einfach auf eure Gruppe anpassen.

Alle im Kochbuch benutzten Zutaten erhaltet ihr naturlich bei uns in der Markthalle.

Ein Saisonkalender ist am Ende dieses Kochbuchs zu finden. Weiterfiihrende Infor-
mationen rund um das Thema erhaltet ihr in der Markthalle.

Wir wiinschen euch beim Ausprobieren viel Spafd und Erfolg.

Euer Team von der Markthalle
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Erdbeerbutter

Beilagen

Zutaten

100 g weiche Butter
2 EL flussiger Honig
2 EL Zitronensaft
Pfeffer

200 g Erdbeeren

Zubereitung: 10 Minuten

Friihstiick

Die Butter mit Honig, Zitronensaft und Pfeffer ver-
rithren. Die Erdbeeren waschen, durch ein Sieb strei-
chen und unterrihren.

Die Erdbeerbutter schmeckt besonders gut zu frischen
Brotchen. Kiihl lagern! Statt Erdbeeren eignen sich
auch Himbeeren, Heidelbeeren oder Johannisbeeren.
Dann den Pfeffer weglassen und bei Verwendung
von Johannisbeeren etwas mehr Honig nehmen.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 68




Muisli

mit frischen Frichten / Vollkornmdsli

Zutaten

250 g Haferflocken
1/2 Pck. Haferfleks
50 g Mandeln

100 g Rosinen
Schokoladenkuvertiire
3 Bananen

3 Apfel

2 Orangen

2,5 | Milch

Zucker oder Honig

Zubereitung: 30 Minuten

Zutaten

150 g geschrotetes 4-Korn-Musli
Milch

5 Apfel

5 Bananen

Honig

1/4 | Schlagsahne oder

1/4 | Joghurt

Zubereitung: 30 Minuten

Friihstiick

Miisli mit frischen Friichten

Alle trockenen Zutaten (Haferflocken, Haferfleks,
Mandeln, Rosinen und die geriebene Schokoladen-
kuvertiire) in einer grofden Schiissel gut vermischen.
Das Obst in kleine Stiicke schneiden und in einer
eigenen Schiissel mischen.

Jeder nimmt sich nun eine Portion , Trockenfutter”
und darauf frisches Obst. Mit Milch, Honig und Zu-
cker kann sich jeder selbst sein eigenes Miisli
mischen.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 88

Vollkornmiisli

Getreide am Vorabend in kaltem Wasser einweichen.
Nur so viel Wasser verwenden, dass Miisligetreide
nass ist.

Kurz vor dem Verzehr Miisli mit Sahne oder Joghurt
glattriihren und die klein geschnittenen Friichte dazu-
geben.

Wenn das Miisli zu trocken ist, mit Milch geschmeidig
riihren und mit Honig siifsen.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 89




Quark

Krauterquark
Krauter-/Radieschenquark

Zutaten Krauterquark
600 g Quark Krauter, Zwiebeln und Knoblauch fein hacken, alle
100 ml Milch Zutaten gut mit dem Quark und der Milch verriihren
Salz, Pfeffer und mit Salz und Pfeffer abschmecken.
1B hnittlauch, P ilie u.
JI;iII und Schnittlauch, Petersilie u Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 32
1 Knoblauchzehe
1 Zwiebeln

Zubereitung: 15 Minuten

Krauter-/Radieschenquark

éﬁ::;? Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die Krauter/
100 g frische Krauter oder Radieschen waschen und fein hacken. Einige Radies-
1 Bund Radieschen chen oder Krauter als Garnierung beiseite stellen.
500 g Quark

2 [ElL szure Saliine Den Quark mit der Sahne glatt riihren und mit den
Salz, Pfeffer Krautern / Radieschen vermengen.

Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer abschmecken und
am besten mit Vollkornbrot servieren. Mit den ver-
AT bliebenen Krautern / Radieschen verzieren.

Statt Quark kann man auch zur
Halfte Frischkase nehmen.
Alternativ zu Krautern und
Radieschen kann der Quark auch
z.B. mit Ajvar (Paprikapaste)

und einer Paprika (klein gehackt)
angeriihrt werden.

Zubereitung: 15 Minuten

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 74

Friihstilick




Fruchtequarks

Obstquark
Kirschquark
7 Obstquark

utaten . . . .. .
750 g Quark Den Quark mit Milch cremig riihren. Das Obst sau-
0,5 | Milch bern, zerkleinern und mit dem Saft der gepressten
Obst Zitrone betraufeln und unter den Quark geben. Nach
Zitrone Geschmack siifen.
Zucker

Zubereitung: 30 Minuten

Zutaten

1 Glas Schattenmorellen
500 g Quark

Zucker

125 g Sahne

Milch

Zubereitung: 30 Minuten
zzgl. Abkiihlzeit

Friihstilick

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 78

Kirschquark

Die Kirschen mit ein wenig Fliissigkeit in den Quark
geben. Vorher den Quark mit dem Zucker und der
leicht geschlagenen Sahne verriihren (um es nicht so
kalorienreich zu machen, kann man den Quark auch
mit Milch samig rithren) und die Kirschen unter-
heben. Bis zum Servieren kalt stellen.

Rezept aus: Markthallen - Kochbuch, S. 82




Ei

Rihrei/ Eier-Tomaten-Aufstrich

Zutaten

5 Eier

5 EL Milch

Salz

Frisch gemahlener Pfeffer
5 Halme Schnittlauch

1 EL Butter

Zubereitung: 10 Minuten

Zutaten

3 Eier

1/2 Zwiebel

50 g Creme fraiche

75 g Tomaten (1 Tomate)
Salz, Pfeffer

1/2 Bund Petersilie

Zubereitung: 15 Minuten

Friihstiick

Riihrei

Eier und Milch in einer Schissel mit einem Schnee-
besen verriihren, bis sich alles vermischt hat. Mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Schnittlauch kalt absptilen,
trocken schiitteln und in feine Rollchen schneiden.
Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Eier hinzugief3en
und bei mittlerer Hitze etwas stocken lassen. Das
Rithrei mit einem Holzloffel oder Pfannenwender
zum Pfannenrand schieben und weiter stocken las-
sen. Riihrei sofort servieren.

Variationen: einfach mit Schinkenwiirfeln, angebra-
tenem Bacon, Krabben, gerduchertem Lachs anderen
Krautern oder Tomaten und Mozzarella zu verfeinern.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft 02 / 04, S. 63

Eier-Tomaten-Aufstrich

Die Eier 10 Min. hart kochen, danach kalt abschre-
cken, schalen und fein hacken. Die Zwiebel schalen,
fein hacken und hinzufiigen. Die Creme fraiche un-
territhren. Die Tomaten waschen, schalen, vom Stiel-
ansatz befreien, in sehr kleine Wiirfel schneiden und
untermengen. Den Aufstrich mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Die Petersilie waschen, fein hacken und
unterriihren oder dariiber streuen. Schmeckt gut zu
Vollkornbrot.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 70




Andalusische Gemiuse-Tortilla

Rezept von Sarah Wiener

Zutaten fiir 4 Personen

1 Zwiebel

je 1 rote und griine Paprikaschote
2 Tomaten

3 EL Olivenol

6 Eier

2 EL Gemiisebriihe

Salz, Pfeffer

Zubereitung: 45 Minuten

Anregung

Fiir viele Esser stellt man in
Spanien gern sehr dicke Tortillas
aus zehn Eiern und mehr her.
Diese hohen Tortillas miissen
dann mithilfe eines Tellers oder
eines groben Topfdeckels
gewendet werden, wenn sie auf
der Unterseite hellbraun sind. In
der Pfanne dann noch mal etwas
Olivendl erhitzen und die Tortilla
auf der anderen Seite ebenso
hellbraun braten. Zusammen mit
einem gemischten Salat ist die
Tortilla ein kleines Abendessen
oder ein leichter Mittagsimbiss.

Friihstiick

Die Zwiebel abziehen und fein hacken. Die Paprika-
schoten waschen, putzen, von Kernen und weifden
Trennwanden befreien und in grofRere Wiirfel schnei-
den. Die Tomaten waschen, Stielansatz und Kerne
entfernen. Das Fruchtfleisch in Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einer beschichteten Pfanne erhitzen,
Zwiebel und Gemuise darin anbraten. Unter Wenden
einige Minuten bissfest braten. Die Eier mit der Ge-
musebriihe verquirlen, salzen und pfeffern.

Die Eiermasse (iber das Gemdiise giefRen und mit auf-
gelegtem Deckel bei kleiner Hitze etwa 5 - 10 Minu-
ten stocken lassen. Die Tortilla auf eine vorgewarmte
Platte stiirzen und wie eine Torte in Stlicke schneiden.

Rezept aus: Das grofie Sarah Wiener Kochbuch, S. 170




mit Tomatenrosinen und Wiesenkrautern
Rezept von J.-G. Barth — Koch des Bundesprdsidenten Horst Kohler

Zutaten fiir 4 Personen

200 g Perlgraupen fein

1 Schalotte

500 ml Gemiisebriihe

1 EL Butter

Salz, gemahlener Pfeffer,

Geriebener Muskat

100 ml Rapsol

100 ml Apfelessig

100 ml Apfelsaft

1 EL Lindenbliitenhonig

1 EL Honigsenf

Salz, Pfeffer

gehackter frischen Thymian

20 kleine Rispentomaten

2 Zweige Feldthymian

400 g Wiesenkrauter
(z.B. Giersch, Melde, Vogel-
miere, Schafsgarbe, P impi-
nelle, Blattpetersilie usw.)

Zubereitung: 1 Stunde

Butter in einem Topf zerlassen, die in Wiirfel ge-
schnittene Schalotte darin anschwitzen. Perlgraupen
in einem Sieb waschen, dazugeben und kurz mit-
schwitzen lassen. Mit Gemiisebriihe auffiillen und
etwa 10 Min. unter standigem Riihren leicht kochen
lassen. Dann mit Salz, gemahlenem Pfeffer und ge-
riebener Muskatnuss nach Belieben wiirzen.

Graupen vom Herd nehmen und bei geschlossenem
Deckel nochmals ca. zehn Minuten neben dem Herd
quellen lassen, dabei gelegentlich umriihren.

Fiir das Dressing alle Zutaten in ein hohes Gefaf3 ge-
ben und mit einem Stabmixer oder Schneebesen zu
einer gebunden Sauce mixen (zur Vereinfachung
konnen auch alle Zutaten in ein Weckglas gegeben
werden, welches in geschlossenem Zustand kraftig
geschiittelt wird).

Rispentomaten in kochendem Wasser blanchieren,
in kaltem Wasser abschrecken, von der Haut befrei-
en und in der Sonne zu Rosinen trocknen lassen.

Wiesenkrduter von Ungeziefer befreien und vor dem
Anrichten kurz in dem Dressing wenden.

Die gekochten Graupen mit einem kraftigen Schuss
Dressing abschmecken.




Zutaten fiir 4 Portionen

2 Kopfe Salat der Saison (z.B.
Kopfsalat, Eisbergsalat, Endivien-
salat, Chinakohl, Feldsalat,

Lollo Rosso, Krauskopf)

200 g kleine braune Champignons
2 mittelgrofRe rote Zwiebel
2TLOI

6 EL Balsamico bianco

6 EL Gemiisebriihe

6 EL Sonnenblumendl

Salz, 1/2 TL Zucker, Pfeffer

Zubereitung: 20 Minuten

Zutaten

4 EL Essig

2 EL Wasser

2 EL Ol oder 1 EL Joghurt/ saure
Sahne

1/2 Zwiebel (fein zerhackt)

1/4 TL Salz

1 Prs. Pfeffer

1/4 TL Zucker

evtl. wenig Zitronensaft

Zubereitung: 10 Minuten

Sommersalat

Salat putzen, waschen, zerzupfen und trocken
schleudern. Champignons putzen und halbieren.
Zwiebel fein wiirfeln und in 2 TL Ol glasig diinsten.
Balsamico bianco mit Gemiisebriihe, Sonnenblumen-
0l, Salz, Zucker und Pfeffer vermischen. Salat mit
Champignons und Dressing mischen und servieren.

Rezept aus: essen u. trinken: Fiir jeden Tag, Heft 06/05, S. 44

Alternative Salatsauce

Diese Zutaten werden alle in einer Schissel gut ver-
rihrt. Kommen Krauter im Rezept vor, werden sie
fein zerhackt zugegeben. Salat waschen und in kleine
Stiicke zerteilen.

Salat vorbereiten und immer erst kurz vor dem Essen
waschen und mit der Sauce verriihren, sonst fallt er
zusammen. Abschmecken und evtl. noch einmal
nachwiirzen.

Rezept aus: Markthallen - Kochbuch, S. 60




Zutaten fiir 4 Portionen

1,2 kg vorwiegend fest kochende
gleich grofie Kartoffeln

1/2 Bund Suppengriin

(2-3 Mohren, 1 Stiick Knol-
lensellerie, 1 Porreestange)

400 ml Gemtsefond oder Briihe
1 EL Zucker, Salz, Pfeffer

2 Bund Schnittlauch

4 EL weifRer Balsamessig
3ELOI

Zubereitungszeit: 30 Minuten —
insgesamt 1:30 Stunden

Anregung

Das passt noch alles alternativ

in den Kartoffelsalat:

hart gekochte Eier (geviertelt)
gekochter Schinken (gewiirfelt)
getrockenete Tomaten (zerkleinert)
griine oder schwarze Oliven

(ohne Kern, halbiert)

gemischte Krauter

(gehackt / fein g eschnitten)

Die Kartoffeln griindlich abspiilen und je nach Gro-
Re etwa 15 bis 20 Minuten gar kochen. Abgiefien
und etwas abkiihlen lassen. Kartoffeln pellen und
ganz abkiihlen lassen.

Vom Suppengriin Méhre und Sellerie schalen, Por-
ree abspiilen und putzen und das ganze Gemiise sehr
fein wiirfen (nicht mischen!).

Den Gemiisefond erhitzen. Die M6hren- und Selle-
riewiirfel zusammen mit dem Zucker dazugeben und
alles 3 Minuten kochen. Dann die Porreewiirfel in
den Fond geben und den Topf von der Kochstelle
nehmen.

Kleine Kartoffeln halbieren, grofiere in Scheiben
schneiden. In eine Schiissel geben, zwischendurch
mit Salz und Pfeffer wiirfen. Den kochend heif3en
Fond mit den Gemisewiirfeln (iber die Kartoffeln
giefen.

Mindestens 30 Minuten durchziehen lassen. Schnitt-
lauch abspiilen und in Réllchen schneiden. Essig, Ol
und Schnittlauch unter den Kartoffelsalat heben und
noch einmal mit Salz und Pfeffer abschmecken. Lau-
warm servieren.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft: 01 /04, S. 26




Der besondere Nudelsalat

Zutaten

Zutaten fiir 8- 10P ersonen:
150 g Schalotten

3 Zucchini (ca. 600g)

3 bunte Paprikaschoten
350 g Champignons

2 kleine Zweige Rosmarin
750gP enne-Nudeln

Salz, Pfeffer

6 -8 EL Olivenol

1 EL Zucker

100 m| Balsamico- Essig
300 g Mozzarella

100 g kleine schwarze Oliven

Zubereitung: 1 1/4 Stunde
u. Wartezeit

Schalotten schalen und in Spalten schneiden. Zuc-
chini putzen, waschen, langs halbieren und in Schei-
ben schneiden. Paprika putzen, waschen und in
Streifen schneiden. Pilze putzen und halbieren. Ros-
marin waschen. Nadeln abstreifen und hacken.

Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten
bissfest garen. AbgiefRen, abschrecken und gut ab-
tropfen lassen.

Ol portionsweise in einer groken Pfanne erhitzen.
Gemiise darin nacheinander unter Riihren anbraten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Rosmarinin die Pfanne geben. Zucker dariiber streu-
en und unter Rihren leicht karamellisieren. Mit Essig
abloschen und aufkochen. Mit Gemiise und Nudeln
in einer Schiissel mischen. Ca. 30 Minuten ziehen
lassen.

Mozzarella abtropfen lassen. Nudelsalat abschme-
cken. Mozzarella und Oliven unter den Salat heben.

Rezept aus: LECKER, Heft 05/ 07, S. 26




Italienischer Brotsalat

Zutaten fiir 6 Personen

1 Baguette (200 g)

5 EL Olivenol

5 Tomaten

1 Salatgurke

1 Bund glatte Petersilie

2 Bund Thymian bzw.
getrocknetes Thymian

2 Zweige Rosmarin bzw.
getrocknetes Rosmarin

1 Knoblauchzehe

1/2 EL Salz

Schwarzer Pfeffer

Zubereitung: 30 Minuten

Anregung

Dieser Salat eignet sich insbeson-
dere fiir die Resteverwertung von

Baguette vom Vortag.

Baguette in Wiirfel schneiden und in einer Pfanne
mit 3 EL Olivendl rosten. Brotwiirfel abkihlen las-
sen.

Inzwischen Tomaten abspiilen, trocken tupfen und
den Stangelansatz enfernen. Gurke schalen, der Lange
nach halbieren und die Kerne herauskratzen.
Tomaten und Gurke in grobe Wiirfel schneiden.

Petersilie und Thymian abspiilen, trocken schiitteln
und die Blattchen fein hacken. Rosmarinnadeln ab-
zupfen und zerdriicken.

Knoblauchzehe abziehen und zerdriicken. Knob-
lauch mit Salz, Pfeffer und Krautern mischen. Rest-
liches Olivendl langsam unterriihren. Die Sauce mit
den Tomaten- und Gurkenwiirfeln vermischen.
Zugedeckt etwa 30 Minuten durchziehen lassen.

Brotwiirfel unter den Salat heben und vor dem Ser-
vieren mindestens noch 1 Stunde durchziehen lassen.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft: 02 / 05, S. 18




mit pochierten Eiern
Rezept von Sarah Wiener

Zutaten (fiir 4 Personen)

Fiir den Salat

400 g junger Léwenzahn und
junger Spinat (gemischt)

4 Scheiben Weifibrot vom Vortag

2 EL Butter oder Pflanzenfett

2 Knoblauchzehen

100 g geraucherter Bauchspeck

1 Bund Schnittlauch

Fiir das Dressing

1 EL weifRer Balsamicoessig

1 TL scharfer Senf

1 TL Honig

3 EL frisch gepresster Orangensaft
4 EL Olivendl, Salz, Pfeffer

Fiir die pochierten Eier

3 EL Weifdweinessig
4 sehr frische Eier

Zubereitung: 30 Minuten

Anregung

Wenn euch das Pochieren der
Eier zu umstandlich ist: Mit in
Scheiben geschnittenen hart
gekochten Eiern belegt schmeckt
der Salat genauso gut.

Lowenzahn und Spinat waschen und trocken tupfen.
In mundgerechte Stiicke zupfen. Das Weifdbrot in
Wiirfel schneiden und in heifem Fett rundherum
goldgelb braten. Den Knoblauch abziehen und durch
die Presse zu den Weifdbrotwiirfeln driicken. Ver-
mischen und beiseite stellen. Den Speck in Wiirfel
schneiden und in einer Pfanne knusprig ausbraten.
Den Schnittlauch abbrausen und in Réllchen schneiden.

Fir die pochierten Eier etwa 1 | Wasser mit dem Es-
sig in einem grof3en Topf aufkochen und etwas zu-
riickschalten. Jedes Ei einzeln in eine grof3e Schopf-
kelle aufschlagen und vorsichtig in das siedende
Essigwasser gleiten lassen. Dabei moglichst das Ei-
weifd um das Ei herumziehen. Die Eier etwa 4 Minu-
ten gar ziehen lassen. Auch wahrend des Garvor-
gangs kann man noch mit 2 EL das Eiweif zu einer
schonen Kugel um das Ei herum legen. Die Eier sol-
len sich im Topf nicht beriihren. Die Eier mit einer
Schaumkelle aus dem Wasser nehmen und zipfelig
abstehendes Eiweifd wegschneiden. Die Zutaten fir
das Dressing gut verriithren. Lowenzahn und Spinat
aufPortionstellern dekorativanordnen, das Dressing
dartibertraufeln. Mit Brot- und Speckwiirfeln be-
streuen und jeweils ein pochiertes Ei darauflegen.
Mit Schnittlauchrolichen garnieren.

Rezept aus: Frau am Herd: natiirlich, phantasiervoll, késtlich., S. 30




Zutaten

200 g sehr reifer Camembert
50 g weiche Butter

2 EL helles Bier

Zwiebel

Paprikapulver

Gemahlener Kiimmel

Pfeffer, Salz

Zubereitung: 15 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

2 mittlere Zwiebeln, fein gehackt
2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie, gehackt

1 Bund Dill, fein gehackt

500 g weichgekochte Bohnen

4 saure Gurken, klein geschnitten
2 Selleriestangen, klein geschnitten
200 g Schafskase, zerbrockelt
Salz, Pfeffer, Olivendl

Zubereitung: 20 Minuten
(bedenkt, dass das Kochen und
Einweichen der Bohnen ebenfalls
Zeit erfordert)

Obatzter
Den Camembert eventuell von der Rinde befreien
und mit einer Gabel zerdriicken.

Butter und Bier unterriihren. Die geschalte Zwiebel
fein hacken und hinzufiigen. Den Kase mit Paprika,
Pfeffer, Kiimmel und wenig Salz wiirzen. Mit frischem
Bauernbrot oder knusprigen Laugenbrezeln servieren.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 73

Bohnensalat

In einer Pfanne die klein gehackten Zwiebeln anros-
ten, erkalten lassen. Die Knoblauchzehen pressen
und die Petersilie und den Dill feinwiegen.

Die Bohnen samt Knoblauch und Krautern in eine
grofde Schiissel geben, die klein geschnittenen Gur-
ken, Selleriestangen und den zerbrockelten Schafs-
kase untermischen, mit Zitronensaft betraufeln und
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Dann die Zwie-
beln dazugeben.

Etwas Olivendl dariibertraufeln und gut mischen.

Rezept aus: Fra Bartolos Rezepte, S. 392




Rindergulasch

mit Kirschsaft und Holunderbeeren
Rezept von J.-G. Barth — Koch des Bundesprdsidenten Horst Kohler

Zutaten fiir 4 Personen
3 EL Rapsol
750 g Rindergulasch
(z.B. aus dem Bug)
2 St. Schalotten
1 St. grofRe Karotte
1 | Kirschsaft
1 | dunkle Fleischbriihe
1 EL Tomatenmark
2 Msp. gemahlenen Kiimmel
Salz, gemahlener Pfeffer
5 Zweige frischen Thymian
1 St. Zitrone
2 Dolden Holunderbeeren

Zubereitung: 2 Stunden
zzgl. Einlegen

Anregung
Falls Holunder noch nicht reif

sein sollte, kann man diesen auch

durch Kirschen oder Pflaumen
ersetzen.

Hauptgerichte

Rindergulasch von Sehnen und Talg befreien, dann
in zwei mal zwei Zentimeter grofie Wiirfel schneiden.
Rindfleisch in der Halfte des Kirschsaftes mit Thymi-
an (3 Zweige) ca. sechs Stunden einlegen. Karotte
schdlen und in kleine Wiirfel schneiden. Schalotte
von der Schale befreien und in kleine Wiirfel schneiden.

Rapsdl in einem Topf erhitzen. Rindfleisch abtropfen
und in heiRem Rapsoél anbraten, die Schalottenwiir-
fel zugeben und kurz mitschwitzen lassen. Tomaten-
mark zugeben und leicht rosten lassen, mit Salz,
Kimmel und Pfeffer wiirzen.

Mit dem restlichen und aufgefangenen Kirschsaft ab-
I6schen und einkochen lassen. Mit dunkler Fleisch-
briihe auffiillen und bei geschlossenem Decke etwa
eine Stunde garen.

Karottenwiirfel zufligen, Zitronenschale mit einer
feinen Reibe raspeln und zugeben und bei ge6ffneten
Deckel nochmals 1/2 Stunde leicht kochen. Kurz
vor dem Anrichten die Holunderbeeren und den ge-
zupften Thymian beigeben.

Sollte das Gulasch eine noch nicht wiinschenswerte
Konsistenz aufweisen, mit etwas Mehlbutter binden.




Hunsrilicker Rezepte

Brockelbohnesupp — griine Bohnensuppe
Murdes un Klees — Moéhren und Klofde

Zutaten fiir 4 Personen
400 g Suppenfleisch vom Rind
1 Packung Suppengriin
(2-3 Mohren, 1 St. Knollen-
sellerie, 1 Porreestange) klein
gewiirfelt
1 Suppenwiirfel klare Fleischsuppe
4 mittelgrofle Kartoffeln gewiirfelt
500 g Bohnen in Stiicke geschnitten
Salz, Thymian

Zubereitung: 45 Minuten

Zutaten fiir 4 Personen

Fiir die ,,Murde”

1 kg Mohren

40 g Fett

Zwiebelwiirfel

Salz, Zucker, 20 g Mehl

Gehackte Petersilie

Dazu: salziges Schweinefleisch, wie
z.B. Rippchen oder Eisbein

Fiir die ,,Klees":

500 g geriebene rohe Kartoffeln

500 g geschalte gekochte Kartoffeln
vom Vortag

500 g Weizenmehl

Salz

Zubereitung: 11/2Stunden

Hauptgerichte

Brockelbohnesupp - griine Bohnensuppe

Fleisch, Suppengriin, Salz und Thymian im Schnell-
kochtopf 20 Minuten garen. Kartoffeln und Bohnen
zugeben und weitere 15 Minuten garen. Fleisch he-
rausnehmen, kleinschneiden und in die Suppe zurtick
legen.

Murdes un Klees — Moéhren und Klofde

Die rohen geriebenen Kartoffeln fest ausdriicken. Die
gekochten Kartoffeln werden auf der Reibe gerieben
und alles zusammen mit dem Mehl kraftig vermengt.
Sollte der Teig kleben, noch etwas Mehl hinzufligen,
dann mit Salz abschmecken. Klofde formen. Die Mohren
und das Fleisch werden zunachst getrennt zubereitet.
Spater gibt man das Fleisch, die Mohren sowie die vor-
bereiteten, noch nicht gekochten Kléfe in einen Topf
und lasst alles zugedeckt ca. 20-25 Minuten kochen.
Will man das Schweinefleisch nicht mitin den Topf ge-
ben, dann werden die ,Klees” iiber die Mohren gelegt
und das Ganze unter Hinzugabe der salzigen Fleisch-
briihe in einem zugedeckten gufdeisernen Topf nach
kurzem Aufkochen auf kleiner Flamme gar gekocht.
Oder man gibt (iber das Schweinefleisch die Mohren
und darauf die Klof3e, doch muss man darauf achten,
dass nicht zu viel Briihe im Topfist.




Frankfurter Griine Sauce

mit und ohne Tafelspitz und Bouillon-Gemiise

Zutaten

Frankfurter Griine Sauce (4 Pers.)

7 Krauter (ca. 200 g) (Petersilie,

Schnittlauch, Dill, Sauerampfer,

Borretsch, Kresse, Kerbel, Pimpi-

nelle, Estragon und Zitronenmelisse)

2 hartgekochte Eier

1 Gewlirzgurke, 1 Zwiebel

1 Zehe Knoblauch, 2 EL Senf

Pfeffer und Salz

1/2 unbehandelte Zitrone

125 g Mayonnaise oder Schmand

1/2 Becher Joghurt

Fiir Tafelspitz (ca. 10-12 Portionen)

2,5 kg Tafelspitz (Rinderschwanz-
Eckstiick)

5 Lorbeerblatter, 6 Nelken,

7 Pimentkorner

3 EL gekornte Rinderbriihe

1 Gemiisezwiebel

1 Bund Suppengriin

Bouillon-Gemiise (10 -12 Portionen)

15 mittelgr. fest kochende Kartoffeln

2 Petersilienwurzeln

2 Stangen Porree

10 Navetten (weifde Riiben)
alternativ: 2 Kohlrabi

1 Bund Mohren

1 Staudensellerie

1/2 Sellerieknolle, Salz

Zubereitung: 2 1/2Stunden

Hauptgerichte

Zubereitung der Frankfurter Griinen Sauce

Die Krauter feinwiegen, die Zwiebel, die Gurke und
die Eier in kleine Wiirfel schneiden, beides in eine
Schiissel geben. Senf, den Saft und die geriebene
Schale der halben Zitrone und die geriebene Knob-
lauchzehe untermischen. Die Mayonnaise und den
Joghurt dazugeben und alles mischen. Gut gekiihlt
zu dem Tafelspitz oder auch einfach zu Pellkartoffeln
servieren.

Zubereitung des Tafelspitz

Das Fleisch abspiilen, in zwei Stiicke schneiden und
die Fettschicht einschneiden. Zusammen mit den
Gewiirzen und der Briihe in einen Topf geben. Gut
zwei Liter Wasser dazugeben (das Fleisch sollte be-
deckt sein). Die ungeschalte Zwiebel halbieren und
mit den Schnittflachen in einer Pfanne ohne Fett
dunkelbraun résten. Grob zerkleinertes Suppengriin
und die Zwiebelhalften zum Fleisch geben. Alles auf-
kochen und bei kleiner Hitze etwa zwei Stunden ko-
chen lassen. Das Fleisch aus der Brithe heben und
warmhalten. Die Briihe durch ein mit einem Tuch
ausgelegtes Sieb gief3en.

Zubereitung des Bouillon- Gemiises:

Die Kartoffeln und das Gemdiise absplilen, putzen
und in grobe Stiicke schneiden. Das Gemdise in der
Briihe —die man vom Tafelspitz gewonnen hat—kochen.

Rezept fiir Tafelspitz u. Gemiises aus: Brigitte viva!, S.14




Chili con carne

Rezept von Sarah Wiener

Zutaten fiir 6 -7 Person en
400 g getrocknete rote Bohnen
(Kidneybohnen)

4 rote u./o. gelbe Paprikaschoten
1 grofde Karotte, 3 grofde Zwiebeln
2 Knoblauchzehen, 1 rote Chilischote
Olivenol zum Braten
1 kg Rinderhackfleisch
4 getrocknete Chilischoten

bzw. Chilipulver
4 grofde Tomaten
2 TL Kreuzkiimmel, Salz, Pfeffer
1/2 | Fleischbriihe

Zubereitung: 2 Stunden
(plus Einweichzeit)

Anregung

Chili con carne schmeckt mit frischem
Brot oder auch mit gekochtem Reis.
Alternativ zum Hackfleisch schmeckt
dieses Rezept auch sehr gut mit
Sojagranulat.

Hauptgerichte

Die Bohnen iiber Nacht in kaltem Wasser einwei-
chen. Am nachsten Tag abgiefden. In frischem Was-
ser 1 Stunde kochen, bis sie fast weich sind.

Paprikaschoten und Karotte waschen und putzen. In
Wiirfel schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen
und fein hacken. Die rote Chilischote waschen, put-
zen und fein hacken. Dabei die Kerne entfernen,
wenn das Gericht nicht sehr scharf sein soll.

In einem grofden Topf 3 EL Olivendl erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin anbraten. Paprika-, Karotten-
wiirfel und Chilischote zugeben und alles etwa 10 Mi-
nuten unter Rithren anbraten.

In einer beschichteten Pfanne etwas Olivendl erhit-
zen und das Hackfleisch darin unter Riihren kriime-
lig braten. Getrocknete Chilischoten und Kreuzkim-
melim Morser zerstofden, zugeben und mitanbraten.
Die Tomaten tberbriihen, hauten und klein schnei-
den, dabei den Stielansatz entfernen. Zum Fleisch
geben und einige Minuten anbraten.

Bohnen und Hackfleisch in den Topf mit dem Gemii-
se geben. Salzen, pfeffern und die Fleischbriihe an-
giefSen. Aufkochen, zuriickschalten und zugedeckt
bei geringer Hitze mindestens 1 Stunde kochen las-
sen. Ab und zu umriihren, damit das Gericht nicht
anbrennt. Wenn die Fliissigkeit verkocht ist, eventuell
etwas Fleischbriihe zugiefRen.

Rezept aus: Frau am Herd: natiirlich, phantasiervoll, késtlich., S. 140




Hihnerfrikassee

Zutaten (fiir 4 Personen)
1 kg Hiihnerbrustfilet (ohne
Knochen und Haut)

1 | heller Hiihnerfond, Hithner-
briihe, Gemisebriihe oder
Wiirfelbriihe

2-3 Schalotten

0,2 | Schlagsahne, Créme fraiche

oder Creme double
1-2Eigelb

1/2 Zitrone

Mehlbutter (je 1-2 EL zimmer-

warme Butter und
Weizenmehl - Type 405)
1-2 EL Butter
frisch gemahlener Pfeffer, Salz

Zubereitung: ca. 30 Minuten

Anregung

Dazu passt Pasta, Reis oder
Fladenbrot. Die Menge an Fleisch
lasst sich sehr gut reduzieren
durch Zugabe von Erbsen,
Spargel und Champignons,
einfach die zugegebene Menge
vom Fleisch abziehen.

Hauptgerichte

Huahnerfilet waschen, mit Kiichenpapier gut ab-
tupfen und in nicht zu kleine Wiirfel schneiden. Den
Fond zum Kochen bringen. Schalotten schalen, fein
wiegen und in Butter anschwitzen. Das Fleisch zuge-
ben und von allen Seiten kaum Farbe annehmen las-
sen, salzen und pfeffern. Mit der heifden Flissigkeit
abloschen und 20 bis 25 Minuten schmurgeln lassen.

Sahne, Ei, 1 Kelle Briihe, Zitronensaft und Eigelb in
einer Schiissel miteinander verriihren. Die Sauce mit
Mehlbutter abbinden und kurz aufwallen lassen.
Vom Feuer ziehen und die Sahne - Ei-Mischung vor-
sichtig unterziehen.

Mit Zitronensaft abschmecken.




Grillen

Gegrillte Antipasti — es muss nicht immer Fleisch sein
Krauterbutter, Pinienbutter, Knoblauchbutter

Gegrillte Antipasti

Zutaten fiir 4 Portionen . .. . . .
Auberginen, Zucchini und Zwiebeln in ca. 1 cm dicke

300 g Auberginen - : . .

300 g Zucchini, 2 rote Zwiebeln Scheiben schneiden. Paprika entkernen und in 1 cm
1 rote Paprikaschote, 200 g Mohren  dicke Scheiben schneiden. Mohren schdlen und
Salz, Pfeffer schrag in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Gemiise

2 EL Zitronensaft, 4 EL Olivendl  3,f dem mittelheifRen Grill von jeder Seite 2 -4 Mi-
L U pdnze e RemmEiEe . nuten garen und in eine Schale legen. Mit Salz und
bzw. getrockneter Rosmarin . . . . .
. Pfeffer wiirzen. Zitronensaft, Olivendl und Rosmarin
3 EL Aceto balsamico .. . . .. . .
verriihren. Auf die heifsen Gemuiise giefsen und mind.
20 Minuten marinieren. Antipasti leicht salzen, pfef-

Zubereitung: 30 Minuten . . .
g fern und mit Aceto balsamico betraufeln.

Rezept aus: essen u. trinken: Fiir jedenTag, Heft 06/05, S. 50

Zutaten Krauterbutter:

Jeweils 250 g Butter 1 fein gewiirfelte Schalotte, je 2 EL gehackte Peter-
silie und Schnittlauchrollchen. Abschmecken mit
Salz und Pfeffer. Passt zu Steak, Fisch und Kartoffeln.

Pinienbutter

1 Bund gehackte Rauke, 3 EL Pinienkerne in 50 g
Butter andlinsten. 2 EL geriebener Parmesan, 2 TL
abgeriebene Bio-Zitronenschale. Abschmecken mit
Salz und Pfeffer. Passt zu Nudeln.

Knoblauchbutter:

2 gewilirfelte Knoblauchzehen, 1 kleine gewiirfelte
Zwiebel. Abschmecken mit Salz und Pfeffer. Passt zu
Steaks, gegrilltem Gemiise, Kartoffeln und Nudeln.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft: 03 / 05, S. 108

Hauptgerichte




Penne all’Arrabbiata

Zutaten fiir 4 Portionen
800 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

2 Zwiebeln

2 Chilischoten

4 Stangel Petersilie

3 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

400gP enne-Nudeln

Evt. 100 ml Gemiisebriihe

Zubereitung: 10 Minuten
insges. 11/4 Stunde

Den Stiel- und Bliitenansatz der Tomaten heraus-
schneiden und die Tomatenhaut auf der anderen
Seite kreuzweise einschneiden. Etwa 20 Sekunden in
sprudelnd kochendes Wasser tauchen.

Danach die Tomaten zum Abschrecken sofortin eine
Schiissel mit kaltem Wasser geben. Die Haut der
Tomaten abziehen und die Tomaten wiirfeln. Knob-
lauch und Zwiebeln abziehen, fein wirfeln.

Chilischoten abspiilen, langs halbieren, entkernen
und die Schoten in Streifen schneiden. Petersilie ab-
splilen und trocken schiitteln. Blattchen abzupfen
und hacken.

Das Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebeln und
Knoblauch darin glasig diinsten. Tomaten und Chili
zufiigen und etwa 30 Minuten bei kleiner Hitze im
geschlossenen Topf kochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser 5 Minu-
ten kochen. In einen Durchschlag oder in ein Sieb
gieRen, abtropfen lassen und mit der Sauce vermi-
schen. Noch 10 Minuten bei kleiner Hitze unter
Rihren kochen lassen. Eventuell Briihe zugiefRen.
Mit Petersilie bestreuen.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft 3 /04, S. 40

Hauptgerichte vegetarisch




Scharfes Tofu-Gulasch

Zutaten fiir 4 Portionen

400 g Tofu

1-2 TL Sambal Oelek (indone-

sische Gewlirzpaste)

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 mittelgrofie Mohren

1 Dose Kichererbsen
(Abtropfgewicht 240 g)

2 EL Olivenol

6 EL Sojasauce

2 EL Tahin (Sesampaste; oder

Erdnusscreme)
1/4 | Gemiisebriihe
Salz, Pfeffer

Zubereitung: 30 Minuten

Beilagenvorschlag: Reis

Tofu in Wiirfel schneiden und mit SambalOelek vor-
sichtig mischen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen.
Zwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauch zerdriicken.
Mohren schalen und in Scheiben schneiden. Kicher-
erbsen abtropfen lassen.

Marinierten Tofu in einer Pfanne im heien Ol rund-
herum anbraten. Aus der Pfanne nehmen und warm
halten. Zwiebeln, Knoblauch und M6hren im Brat-
fett andiinsten.

Sojasaufde, Kichererbsen, Tahin und Briihe zufligen
und einmal aufkochen lassen. Tofu wieder zugeben
und alles mit Salz, Pfeffer und Sambal Oelek scharf
abschmecken.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft: 1/ 05, S. 70

Hauptgerichte vegetarisch




Pasta alla Caterina

Zutaten fiir 4 Personen

1 Portion ,al dente” gekochte

Makkaroni oder Penne — und

etwa dieselbe Menge griine

Bohnchen — angekocht und in
Stiicke geschnitten

1 Zwiebel, fein gewdirfelt

1 dicke Scheibe Schinken, gewiirfelt

1 dicke Scheibe Salami, gewiirfelt

4 Tomaten, in Stiicke geschnitten

5 Radieschen, recht fein geschnitten

1 Strauchen Petersilie, feingehackt

1 Strauchen Basilikum, gehackt

2 Knoblauchzehen, zerdriickt

Saft einer halben Zitrone

Salz, Pfeffer, Olivendl

Zubereitung: 45 Minuten

In der Pfanne werden die gekochten und kurz gebro-
chenen Makkaroni in Olivendl zusammen mit den
vorgekochten Bohnchen erhitzt.

In einer anderen Pfanne lasst man die fein gewiirfelte
Zwiebel in Olivenol anbraunen, fligt den gewiirfelten
Schinken und die Salamiwiirfelchen hinzu, lasst an-
braten und gibt dann die in Stiicke geschnittenen To-
maten bei, ebenso die fein geschnittenen Radies-
chen. Zum Schluss fligt man, wenn alles etwas
eingedampft ist, die fein gehackte Petersilie und das
Basilikum bei und riihrt die zerdriickte Knoblauch-
zehe unter.

Uber die Makkaroni und Bohnchen driickt man den
Saft einer halben Zitrone aus, schmeckt mit Pfeffer
und vorsichtig mit Salz ab. Dann wird der Inhalt beider
Pfannen vermischt.

Rezept aus: Fra Bartolos Rezepte, S. 353

Hauptgerichte vegetarisch




Minestrone

Rezept von Sarah Wiener

Zutatenfiir4 — 6 Personen

100 g getrocknete Bohnen

2 Kartoffeln

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Fenchelknolle

2 Karotten

1 rote Paprikaschote

4 Standen Staudensellerie

1 kleine Stange Lauch

1/4 Weikohl

4-6 EL Olivenol

2 | kréftige Briihe

Salz, Pfeffer

2 Bund gemischte Krauter
(z.B. Petersilie, Liebstockel,
Dill, Schnittlauch, Thymian,
Majoran)

50 g Parmesan zum Servieren

Zubereitung: 45 Minuten
insges. 2 Stunden

Anregung

Dieses Rezept bietet sich
insbesondere fiir den letzten
Abend an, weil in einer solchen
Suppe wunderbar die noch
vorhandenen Gemiisereste
verwendet werden kénnen. Denn
eine Minestrone muss nicht alle
aufgefiihrten Gemiisesorten
enthalten. Nehmt, was ihr gerade
frisch zur Hand habt.

Die Bohnen i(iber Nacht in kaltem Wasser einwei-
chen. Am nachsten Tag etwa 1 Stunde weich kochen.

Die Kartoffeln schalen und wiirfeln, Zwiebeln und
Knoblauchzehen abziehen und fein hacken. Alles
andere Gemiise putzen und in feine Streifen oder
Wiirfel schneiden.

Das Olivendl in einem Topf erhitzen. Zwiebeln und
Knoblauch darin andiinsten. Kartoffeln und Gemiise
zugeben und einige Minuten unter Riihren andiin-
sten. Briihe zugiefden, salzen und pfeffern. Die Sup-
pe etwa 30 Minuten kochen lassen. Die gegarten
Bohnen untermischen und die Suppe noch einmal
erhitzen.

Die Krauter waschen, trocken tupfen und fein hacken.
Die Suppe damit bestreuen. Den Parmesan reiben
und zu der Minestrone servieren.

Rezept aus: Das grofie Sarah Wiener Kochbuch, S. 169

Hauptgerichte vegetarisch




Zucchini-Pflanzerl

Rezept von Sarah Wiener

Zutaten fiir 4 Personen Die Zucchini grob reiben, salzen und 10 Minuten

800 g Zucchini ziehen lassen. Unterdessen die Schalotten abziehen
4 Schalotten und fein hacken. Die Krauter abbrausen, trocken
1 Bund Krauter tupfen und ebenfalls fein hacken. Den Kase reiben.
(z.B. Petersilie oder Dill) . . L

80 g Bergkise Die Zucchiniraspel in ein Sieb fiillen und fest ausdrii-
4 EL Mehl cken. In einer Schiissel mit Schalotten, Krautern,
3 Eier Mehl, Kase und Eiern vermischen. Mit Salz und Pfef-
Salz, Pfeffer fer abschmecken.

Pflanzendl zum Braten
In einer beschichteten Pfanne reichlich Pflanzendl
erhitzen. Mit einem Essloffel kleine Portionen der

Zubereitung: 45 Minuten o o -
Zucchinimasse hineinsetzen und etwas flachdriicken.

Anregung Von jeder Seite in 3 bis 4 Minuten goldbraun braten.
Dazu passt eine Joghurtsauce aus  Auf Kiichenpapier abtropfen lassen und warm halten,
300 g griechischem Sahnejoghurt, bis alle Platzchen gebraten sind.

verriihrt mit 1 fein gehackten

Knoblauchzehe, 1 TL gemahle- Rezept aus: Frau am Herd: natiirlich, phantasiervoll, kostlich., S. 118

nem Kreuzkiimmel, Salz und
Pfeffer. Wer es gern scharf mag,
mischt noch 1 fein geschnittene
rote Chilischote darunter.

Hauptgerichte vegetarisch




Ratatouille

Rezept von Sarah Wiener

Zutaten fiir 4-5Personen

2 Zucchini

2 kleine Auberginen

3 Paprikaschoten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

4 Tomaten

Olivenol zum Anbraten

Je 1 Zweig Thymian, Rosmarin
und Salbei

1 Lorbeerblatt

Salz, Pfeffer

Zubereitung: 30 Minuten
zzgl. Kochzeit

Anregung
Die angegebenen Gemdise sind
die Grundzutaten, dazu passen

beispielsweise auch Okraschoten,

Silberzwiebeln, Karotten, kleine
Artischockenviertel, Kirschto-

maten, zarte griine Bohnen oder

schwarze Oliven.

Das Gemiise waschen, putzen und getrennt in klei-
ne, etwa gleich grofde Stiicke schneiden. Zwiebeln
und Knoblauch abziehen und fein hacken. Tomaten
Uberbriihen, hauten, entkernen und wiirfeln.

Jede Gemulisesorte separat in heifRem Olivendl an-
braten: zuerst die Zucchini anbraten, bis sie gold-
braune Rander haben, und in einen grof3en Topf ge-
ben. Genauso mit Paprikastiicken und danach mit
Zwiebeln und Knoblauch verfahren.

Krauterzweige und Lorbeerblatt zugeben. Die Tomaten-
wiirfel untermischen und die Ratatouille erhitzen.
Salzen, pfeffern und etwa 15 Minuten leise kochen
lassen. Abschmecken und servieren.

Rezept aus: Frau am Herd: natiirlich, phantasiervoll, késtlich., S. 120

Hauptgerichte vegetarisch




Gemisepfanne

mit Schafskase

Zutaten

1 Stck. Zwiebel

1 Knoblauchzehe
1 gelbe Paprika

1 rote Paprika

1 Zuchini

2 Mohren

5 Tomaten

1 TL Olivenol
125 g Schafskase
Salz, Pfeffer
Krauter der Provence

Anregungen
Bulgur oder Reis eignen sich sehr
gut als Beilagen.

Gemiise klein schneiden und die Tomaten grob wiir-
feln. Den Koblauch und die Zwiebeln fein wiirfeln
und in Olivendl anbraten. Danach das Gemiise hinzu-
geben. Wenn das Gemiise fast gar gebraten ist, die
Tomaten untermischen und mit den Gewiirzen ab-
schmecken.

Ganz zum Schlufd den Schafskase dazubroseln und
schmelzen lassen.

Hauptgerichte vegetarisch




Kartoffelpuffer

Zutaten fiir 4 Personen

1 kg geschalte Kartoffeln

1 Zwiebel

2-3 Eier (je nach Grofde der Eier)

2 EL Weizenmehl (Type 405) oder
Kartoffelstarke

1 Prise frisch geriebene Muskatnuss

1 Prise Salz

Frisch gemahlener, weiRer oder

schwarzer Pfeffer (optional)

Erdnussol, Sonnenblumendl,

Butterschmalz, Schweineschmalz

oder Margarine

Zubereitung ca. 45 Minuten
zzgl. Kochzeit

Anregung

Je feiner die Reibe, desto mehr Wasser
zieht die Kartoffel, sodass bei sehr fein
geriebenen Kartoffeln Wasser teilweise
abgegossen werden muss.

Tipp: Sollte der Kartoffelteig zu viel
Wasser gezogen haben, kann man dem
Teig Haferflocken hinzufiigen. Diese
binden die Flissigkeit ohne den
Geschmack zu verfélschen.

Anregung: , Italienische Variante": je zur
Halfte Kartoffeln und Méhren grob
raspeln, zusatzlich einige Kartoffeln fein
reiben wegen der Kartoffelstarke als
Bindemittel, ein Ei, Salz, etwas groben
Pfeffer und ein bis zwei Knoblauchzehen
hinzufiigen (dafiir Zwiebel und Muskatnuss
weglassen, kein Mehl als Bindemittel
verwenden!); in reichlich Olivendl backen.

Kartoffeln waschen, schalen, reiben und in eine
Schiissel geben. Es sollte mit einer moglichst feinen
Reibe gearbeitet werden, sodass die Masse eine brei-
artige Konsistenzannimmt. Man kann die geriebenen
Kartoffeln in ein Kiichenhandtuch geben und gut
auswringen. Dann erhalt man trockene, aber relativ
geschmacklose Kartoffelpuffer. Belasst man die na-
tlrliche Flissigkeit der Kartoffel in der geriebenen
Masse, erhalt man aromatischere Puffer. Wichtig ist
auf jeden Fall rasches Arbeiten, damit die Masse in
die Pfanne kommt, bevor sie sich braunlich verfarbt,
was ebenfalls dem Geschmack abtraglich ist. Gerie-
bene Zwiebel und Eier zugeben und wiirzen.

Sollte die Masse zu feucht sein, einfach ein wenig
Mehlin die Reibemasse einarbeiten. Mit Fettin einer
Pfanne ausbraten. Auf Kiichenpapier abtropfen las-
sen, um die Fettmenge zu reduzieren. Kann nicht
sofort serviert werden, empfiehlt sich das Warmhal-
ten im Backofen. Auf keinen Fall zugedeckt lagern,
weil sie durch den Dampf weich werden und dann
nicht mehr kross sind.

Servieren mit Apfelmus (siehe Seite 73), Zimt und
Zucker, Frankfurter griine Sauce (siehe Seite 53)
oder einem Quark-Dip.

Hauptgerichte vegetarisch




Fruchtig

Apfelkompott
Frucht-Kaltschale

Zubereitung: 30 Minuten
insges. 60 Minuten

Zubereitung: 1 Stunde

Nachspeisen

Apfelkompott

Die Zitrone heifd abspiilen und trocken reiben. Die
Schale diinn abschadlen (mit einem Sparschaler). Den
Saft auspressen. Apfel schilen, vierteln, Kerngehiu-
se entfernen. Die Viertel in Stlicke schneiden und mit
dem Zitronensaft mischen. Die Apfelstiicke, die
Zitronenschale, den Zucker und die Zimtstange in
einen groflen Topf geben, umriihren und etwa
20 Minuten ziehen lassen, damit sich alles gut ver-
mischt. Apfelsaft zugieRen, unter Rithren aufkochen.
Zugedeckt etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze
kochen. Immer mal umriihren. Puddingpulver und
4 EL kaltes Wasser verriihren. Zum Kompott geben,
dabei gut riihren, damit sich alles schén vermischt.
Noch einmal kraftig aufkochen lassen. Zitronen-
schale und Zimtstange entfernen. Das Kompott aus-
kiihlen lassen. Die Sahne halb steif schlagen und
dazu servieren. Eventuell mit einem Hauch gemahle-
nen Zimt bestreuen.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft: 01/ 04, S. 144/45

Frucht-Kaltschale
Obst waschen, saubern und evtl. zerkleinern und mit
dem Zucker vermischen.

Dann die gekiihlte Buttermilch beigeben, durch-
schlagen und mit Zucker und Zitronensaft abschme-
cken. Kalt servieren.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 95
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Aus der Pfanne

Kaiserschmarrn

Hunsriicker Rezept — Eijerpannkuche (Eierpfannkuchen)

Zubereitung: 30 Minuten

Anregung
Den Kaiserschmarrn mit
Apfelkompott servieren.

Nachspeisen

Kaiserschmarrn

Mehl mit Milch, einer Prise Salz, 2 EL Zucker und
den Eiern zu einem Eierkuchenteig verriihren. Zu-
letzt die Rosinen unterheben. Ol/Fett in die Pfanne
geben, heif? werden lassen und etwa 1/2 cm hoch
Teig einfiillen. Von beiden Seiten die Pfannkuchen
goldgelb werden lassen und dann mit zwei Gabeln
zerreif’en und noch einmal kurz braten lassen.

Rezept aus Markthallen-Kochbuch, S. 83

Eijerpannkuche (Eierpfannkuchen)

Alle Zutaten werden kraftig miteinander zu einem
glatten Teig verrihrt. Man lasst ihn dann am besten
30 Minuten stehen, damit das Mehl quellen kann,
und verriihrt das Ganze nochmals fleifig, bevor die
Pfannkuchen ausgebacken werden. Dafiir erhitzt
man das Fett in einer Pfanne und gibt den Teig
schopfloffelweise hinein. Sobald der daufRere Rand
goldbraun gebacken ist, dreht man den Eierkuchen
um. Von beiden Seiten knusprig gebacken, kann er
entweder mit Marmelade bestrichen, zu Salat geges-
sen oder zur Suppe gereicht werden.
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Siifde Beeren

Beerenwolke

Heidelbeer-Joghurt-Creme

Zubereitung: 30 Minuten ohne
Abkiihlzeit

Zubereitung: 20 Minuten
insgesamt 40 Minuten

Anregung

Statt Heidelbeeren schmeckt diese
Creme auch mit Himbeeren oder
Erdbeeren.

Nachspeisen

Beerenwolke
Das Vanillepuddingpulver mit etwas kaltem Wasser
anrihren.

Die Beeren mit ein wenig Fliissigkeit (Wasser oder
Fruchtsaft) aufkochen, mit dem angeriihrten Pudding-
pulver andicken und aufkochen lassen. Mit Zitronen-
saft, Zucker und Vanillezucker abschmecken und ab-
kiihlen lassen. Nach dem Abkiihlen die Sahne und
die Creme fraiche vorsichtig unterheben.

Rezept aus: Markthallen-Kochbuch, S. 81

Heidelbeer-Joghurt-Creme

Heidelbeeren, Apfelsaft und Zucker aufkochen.
Speisestarke mit 3 EL kaltem Wasser glatt riihren. In
die kochenden Heidelbeeren giefden und 1 Minute
unter Rithren kochen. Abkiihlen lassen. Joghurt und
4 EL kaltes Heidelbeerkompott in einen hohen Riihr-
becher geben und pirieren. In 4 Glaser verteilen.

Sahne steif schlagen, dabei den Vanillezucker einrie-
seln lassen. Sahne auf die Heidelbeercreme geben
und restliches Kompott darauf verteilen.

Rezept aus: Brigitte Cookie, Heft: 04 / 04, S. 138
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