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Zutaten

*  2-3rote Spitzpaprika + 2TLHonig
(je nach Grolde) +  2TL Gemiusebrihe

e 2 Zucchini * 1Limette

* 4 Frihlingszwiebeln +  Erdnisse,

«  200g Pilze Koriander
(Champignons oder zum garnieren

Krauterseitlinge)
« 2-3TLgrine

Currypaste (je nach
Scharfe)

* 500 ml Kokosmilch

* 300g Reis
(Sushi/Basmati/Jasmin)

Zubereitung

Gemiise waschen. Paprika entkernen, Zucchini halbieren, zusammen mit Pilzen
alles in mundgerechte Stlicke schneiden. Friihlingszwiebel in Ringe schneiden.
Reis nach Anleitung kochen.

Wiahrenddessen Ol in einen Wok oder grolRen Topf geben und die Currypaste
kurz darin anbraten. AnschlielRend das geschnittene Gemiise zugeben und ca.

5 Minuten anbraten.

Das Gemuse mit Kokosmilch abléschen, Gemiisebriihepulver und Honig zugeben
und gut verriihren. Das Ganze 10-15 Minuten kdcheln lassen, bis es etwas eindickt.
Eine Limette auspressen und den Saft kurz vor Ende der Garzeit zum Curry
geben. Alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Das Curry zusammen mit Reis auf einem Teller servieren. Erdniisse und Koriander
kdnnen noch zum Garnieren verwendet werden.

Optional kdnnen gebratener Tofu oder fir die Fleischliebhaber Hahnchen dazu
serviert werden.
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Zutaten

* 6 Soft Taco Shells, «  Valwiebel
15 cm (vegan) * 20 ml Zitronensaft

* 150 gr Avocado * 10 ml Olivendl

* 200 gr Nopales *  Gewirze: Paprikagewlrz
(Kaktusschnitzel) Zutat 2 scharf, Chili, Salz Pfeffer, Hot

* 100 gr Coktailtomaten Sauce, Knoblauch.

» 50 gr Koriander

* 75 gr Champions

* 75 grAustempilze

* 50 gr The Wonder
Chunks
(Hahnchenersatz)

®
Zubereitung

»  Champions, Austernpilze und Wonder Chunks in Scheiben schneiden
und scharf anbraten.

»  Bereits wahrend des Bratens mit Chili, Paprikagewirz, Salz und Pfeffer wiirzen.

»  Wenn alle Zutaten kross sind, Pfanne zum Abkuihlen zur Seite stellen.

«  Avocado schalen und mit Tomaten, Koriander, Knoblauch, Zitronensaft, Zwiebel, Salz,
Pfeffer, Olivenol und Chili vermischen.

»  Fur eine cremige Konsistenz, Avocado etc mit dem Mixer zur gewlinschten
Konsistenz bringen, anschlief3end 15 ziehen lassen.

*  Nopales (Kaktusschnitzel) in Streifen schneiden.

»  Tacos zusammensetzen: Der Taco stellt die Basis dar, darauf die Pilz- ,Hahnchen*
Mischung geben, daruber die Kaktusstreifen verteilen (ca. 30 gr. / Stk) und alles
grof3ziigig mit Avocado Creme bedecken. Zum Schluss nach Gusto noch ein paar
Tropfen hot Sauce driiber traufeln.
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| Zutaten
Wirttemberg

» 300g Tellerlinsen

*  1Liter Gemisebriihe

*  1Zwiebel

*  Pk. Suppengriin (Lauch/M&hre/Petersilie/Sellerie)
+  3-4 Kartoffeln

+ 1ELSenf

+ Salz & Pfeffer

*  Prise Muskat & Zucker

»  Schuss Rotweinessig

*  (Wiener Wiirstchen/Speckwiirfel)

®
Zubereitung

+  Nach belieben Speckwiirfel in etwas Ol anbraten, die Tellerinsen zugeben, kurz
mitbraten und mit der Gemusebriihe abldschen. Alles 30 Minuten garen.

» Dann das klein geschnittene Suppengriin: Lauch und die gewtirfelten Mohren,
Sellerie, Zwiebel und Kartoffeln dazu geben. Bei mafiger Hitze weitere 20 Minuten
kdcheln lassen, bis die Linsen und Kartoffeln weich sind. Den Linseneintopf mit Salz,
Pfeffer, Muskat, dem Senf, der Petersilie und 1Prise Zucker kraftig abschmecken.

*  Nach Wunsch Wiener Wiirstchen in Scheiben geschnitten zur Suppe geben und 5
Minuten heifd werden lassen.

» Je nach Geschmack auf dem Teller mit einem Schuss Essig wiirzen und frisches
Brot dazu reichen.
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Zutaten
Ravioliteig Raviolifiillung
* 3009 glutenfreie * 2 Bund frischer Basilikum
Mehlmischung (z.B. +  2TLgerGstete
Hammermiihle Mehl-Mix hell) ~ Pinienkeme
. 1TL Flohsamen . 2EL Parmesan od.
. 1RTLSaz Pecomo g |
«  250ml Wasser ¢ 1Schuss Olivendl od.
Rapsol
* 2 EL lactosefreier

Wenn man glutenfrei kocht/backt, dann sdﬁ?é?ﬁgﬁ@ea(ﬁ'gtgﬁgﬂ@q und
Oberflachen mit Gluten kontaminiert 8ein FHfs Btz s dtfeliemit
geeigneter Desinfektion die Oberflachen zu reinigen und die Utensilien
mit Fit grindlich abzuwaschen.

Zubereitung

Alle Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verrtihren. Den Teig abgedeckt fir ca.
20Minuten im Kuhlischrank ruhen lassen.

Die Bestandteile der Fillung nach und nach zusammen mixen oder mdrsemn bis es ein
griines Pesto ergibt. Zum Schluss den Frischkase damit vermengen.

Den Teig auf einer bemehlten Flache (gleiches Mehl verwenden) so diinn wie

maoglich ausrollen (Nudelholz).

Mit einem Glas oder einer Tasse (Durchmesser der Offnung etwa 4cm) Kreise ausstechen
und separat auf einer zweiten bemehlten Flache ausbreiten.

Die Fllung Teeloffelweise auf die Teigkreise mittig platzieren.

Dann die Teigtaschen behutsam umklappen und die Rander leicht zu driicken, ggf. eine
Gabel dafiir verwenden.

Ravioli nun geme zugedeckt liegen lassen, so trocknet der Teig an und sie halten besser
beim kochen, doch sie kénnen auch direkt frisch ins kochende Salzwasser gegeben werden
Nur so viele das sie nicht libereinander am Boden vom Topf liegen und drohen

zusammen zu kleben.

Wenn die Raviolo an der Wasseroberflache schwimmen, sind sie fertig!

Danach gerne noch in Butter von beiden Seiten leicht braun anbraten.
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20-30
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Deutschland
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Zutaten

+ 2509 Tagliatelle

* 150 — 2009 Steinpilze (alternativ 15-20 g getrocknete
Steinpilze)

*  12Zwiebel

* 1Knoblauchzehe

*  1/2 Bund Petersilie

* 50 ml trockener WeilRwein
+ 100-150 ml Sahne

*  Olivendl

+ Salz / Pfeffer

* Pammesan

®
Zubereitung

+ Tadliatelle nach Packungsanleitung kochen.

* Rinderfilet in kleine Stiicke schneiden, salzen und pfeffern und kurz anbraten,
danach zur Seite legen.

»  Zwiebel und Knoblauchzehe klein schneiden, Steinpilze in mundgerechte Stlicke
schneiden (getrocknete Steinpilze zunéchst ca. ¥2Stunde in Wasser einweichen).

*  Petersilie klein hacken.

»  Olivendl erhitzen, kleingehackte Zwiebel und Knoblauch darin andiinsten.

»  Steinpilze hinzufigen und 2-3 Minuten anbraten, mit Weilwein, ggf. etwas Briihe
(oder mit dem Einweichwasser der getrockneten Steinpilze) abléschen und fast
einkochen lassen.

»  Sahne und angebratene Rinderfiletstiicke hinzugeben und kleingehackte Petersilie
unterriihren. Bei Bedarf noch ein paar Essléffel des Nudelwassers und geriebenen
Parmesan hinzufiigen.

*  Nudeln unterriihren und alles mit Salz und Pfeffer abschmecken.

*  Nudeln auf Tellern anrichten und Parmesan driiberstreuen.
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Zutaten

+ 2 ELButter e 1/2Wasser

*  1Zwiebel * 250 g Sofdenlebkuchen
+  2Karotten, VaSellerie »  Schlesische

*  1-2ELMehl Weilwurste (Anzahl

* 1Lorbeerblatt nach Belieben)

* 4 Nelken

e 1,5-2 Malzbier

»  Zucker, Salz Pfeffer
nach Geschmack

« 1/2 Zitrone

Zubereitung

Butter in einem Topf schmelzen.

Karotten, Sellerie und Zwiebel wirfeln und mit den Nelken und

dem Lorbeerblatt andinsten.

Mehl dazu und noch einmal durchdiinsten.

Mit Wasser abloschen und das Ganze ca. 15 min. auf mittlerer Stufe kdcheln lassen
Softenlebkuchen reiben (muss vorher einige Tage auf der Heizung getrocknet
werden) und unterrihren.

Malzbier langsam dazu gieften und gut verrihren, damit keine KlUmpchen

entstehen.

Mit Zitrone, Zucker und Gewlirzen abschmecken.

WeilRwUrste darin auf kleiner Flamme ca. 25 min. ziehen lassen.

Dazu passen am besten Kartoffeln und Sauerkraut.

Dieses Gericht wird traditionell an Heilig Abend gekocht, weshalb man die
schlesischen WeiBwirste meist nur in der Vorweihnachtszeit bekommt.
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Zutaten

Fladen
* 4 Durim Teigfladen

Fiillung und Knoblauchsauce

» 500 g Hahnchen ¢ 1TLKumin, 1TL Oregano,
oder Rindfleisch 1TL Majoran

» 2 Zwiebeln +  Salat und Krautsalat

» 2 Becher Joghurt (natur) nach Belieben

1509 +  Salz und Pfeffer

* 3 Zehen Knoblauch «  3-4 EL Olivend|

« 2 Tomaten
*  1TL Sumach (Sumak)

Zubereitung

Fiir das Fleisch

Fleisch in diinne Streifen schneiden & anschlieffend in eine groe Schiissel geben. Eine
Zwiebel abziehen und mit Hilfe einer Reibe ganz fein reiben & zum Fleisch geben. Knoblauch
abziehen und ebenfalls zum Fleisch pressen. Auerdem je 1Teeloffel Kumin, Sumach, Oregano
& Majoran, sowie eine Prise Salz und eine Prise Pfeffer dazugeben.

Zum Schluss gibt man 2 Essloffel Olivendl und 1/2 Becher Naturjoghurt zum Fleisch dazu.
Alles gut vermischen und im Kiihlschrank ziehen lassen. Man kann das Fleisch schon am Tag
vorher vorbereiten.

Fiir den Rest der Fiillung

11/2 Becher Joghurt mit einer gepressten Knoblauchzehe, etwas Salz und Peffer vermischen
und zum Schluss noch einen 1EL Olivendl.

Tomaten, Zwiebel, Krautsalat usw. kleinschneiden.

Fleisch braten.

Das Fleisch wird 8-10 Minuten abhangig von der Dicke in einer Gusspfanne gebraten.

Den Fladen bestreicht man mit 1-2 EL Knoblauchjoghurt.

Danach belegt man den Fladen mit Fleisch und Gemise und rollt ihn auf.
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Thiringen +  400g Hahnchenbrustfilet

»  600ml Schlagsahne

e 200ml Wei3wein

*  250ml Gemusebrihe

» 4 Zehen frischen Knoblauch

A
_—’,’

\ <

' .
*  12Zwiebel
»  Pfeffer, Salz, Paprikagewirz suf3 und scharf
——y »  Etwas Rucola

3

*  1Packung Champignons

*  Frisch gehobelter Parmigiano Reggiano
* 2 EL Qlivendl

*  500g Bandnudeln

iV CSlSILU

»  Knoblauch und Zwiebeln hacken und in die in Streifen geschnittenen
Hahnchenbruststreifen einlegen. Kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen und mit
zwei Essloffeln Olivendl vermengen.

»  Die Hahnchenbrust etwa zwei Stunden im Kihlschrank ziehen lassen und
anschlieend bei mittlerer Hitze anbraten.

+  Mit Weillwein und Gemusebrlihe abloschen und einkochen lassen

»  Die Sahne aufflllen, kraftig nachwurzen und anschlieRend etwa 20 Minuten
kochen lassen.

«  Die Bandnudeln nach Packungsanleitung kochen.

»  Die Champignons mit etwas Butter in einer kleinen Pfanne anbraten und mit Salz
und Pfeffer wirzen.

»  Die Bandnudeln mit der Soe vermengen und auf einem Teller mit dem gehobelten
Pammesan, Champignons und Rucola anrichten.
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Zutaten
* (4009 * 1EL Gemusebrihe
Suppenrlndﬂelsch) «  1Prise Chilipulver
3EL Sonnenblumendl +  1Prise schwarzen Pfeffer
* 4 mittelgroRe Kartoffeln e Salz nach Geschmack
« VaWeiltkohl «  1EL Tomatenmark
*  1mittelgroRe rote Beete (Halbe Dose
* 1griine Paprika K|dneybohnen)
*  1weil’e Zwiebel *  Schmand nach Geschmack
*  1Mdhre
* 1Knoblauchzehe
* Halber Bund Dill

*  Halber Bund Petersilie

Zubereitung

Das Fleisch mit Lorbeer und Gemtisebriihe in 2 Liter Wasser zum Kochen
bringen. 1,5 Stunden garen, bis das Fleisch zart ist. Aus der Brihe nehmen, klein
schneiden und beiseite stellen.

Kartoffeln in Wiirfel und WeiRkraut in diinnen Streifen schneiden und in

der Fleischbriihe 15 Minuten garen.

Sonnenblumendl in einer Pfanne erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Méhren,
Paprika, Rote Beete und Karotte in Wirfel/diinne Streifen schneiden, 10
Minuten kraftig anbraten.

Tomatenmark hinzufiigen und kurz weiterdiinsten.

Den Pfanneninhalt, sowie Kidneybohnen in die Suppe geben, das gewiirfelte
Fleisch hinzufigen und nochmals 5 Minuten kochen.

Mit Salz, Pfeffer, Chilipulver abschmecken.

Mit Petersilie, Dill und Schmand servieren.

VEGAN

Briihe ohne Fleisch kochen, nur mit Gemuisebrihe.
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Kroatien

Zutaten

Zutaten Cevape

»  1kg Gemischtes Hackfleisch ( beste Kombination: Kalbs
und Lammfleisch)

» 5 Knoblauchzehen

» 2TLNatron und 20 g Salz

e 100 ml Wasser und 50 ml Mineralwasser mit
Kohlensaure

e 12 TL Pfeffer

Zutaten Kartoffelsalat

»  300g gekochte Erbsen und 300g gekochte Mdhren
»  200g saure Gurken

» 6009 gekochte Pellkartoffeln

» 5 Eier (hart gekocht)

» 5 Scheiben gekochter Schinken

* 600g Mayonnaise / Miracle Whip

Zutaten Ajvar
* 500 g rote Paprika (Spitzpaprika)
*  1Aubergine

*  1grol3e Zwiebel

* 12 Zehen Knoblauch

*  1-2 Chilischoten

* 2 EL Tomatenmark

+ 4 EL Apfelessig und 4 EL Olivendl

Y X
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Zubereitung Cevape

Knoblauchzehen in Knoblauchpresse geben und in einem Topf mit 100ml Wasser
aufkochen lassen.

Knoblauchwasser etwas auskihlen lassen und zusammen mit dem Salz,
Mineralwasser und Pfeffer zum Fleisch geben

Knetet die Masse kraftig durch und gebt sie fur min. 3 Stunden in den Kihischrank,
am besten Uber Nacht.

Natron mit ein wenig Wasser mit der Fleischmasse verkneten

Fleischmasse in die klassische Form von Cevape bringen und die geformten Cevape
flr mind. 1Stunde im Kihlschrank lagem

Am besten schmecken Cevape, wenn man sie bei starkerer Flamme am Grill brét.
Wenn ihr sie in der Pfanne zubereitet, verwendet gentigend Ol und bratet sie scharf
von allen Seiten an.

Zubereitung Kartoffelsalat (francuska)

Erbsen, gewurfelte Mohren und Kartoffeln getrennt kochen. Nach dem kochen in
kaltes Wasser geben Eier, Gurken und Schinken in Wiirfel schneiden.

Alles in eine grofie Schissel und geben die Mayonnaise dazu geben.

Mit Salz und Pfeffer wiirzen und behutsam vermengen.

Der Salat wird kalt gegessen. Also vor dem servieren ein paar Stunden in den
Kuhlschrank stellen.

Zubereitung Paprikapaste (Ajvar)

Paprika putzen, halbieren und grindlich von Kernen und Trennwanden befreien.

Mit der Haut nach oben auf einem mit Backpapier verteilen. Aubergine in grobe
Stlicke schneiden und ebenfalls aufs Blech setzen.

Im vorgeheizten Backofen auf oberster Schiene bei 200 °C Ober-/Unterhitze etwa
20 Minuten lang rosten, bis die Haut der Paprika Blasen wirft und braunlich wird.
Das Gemuse aus dem Ofen nehmen, in einer Schussel salzen und mit einem
feuchten Tuch abgedeckt fir 20 Minuten ziehen lassen.

Die Paprika und die Aubergine mit einem kleinen scharfen Messer hauten.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Chilischoten ebenfalls fein hacken.
Alles zusammen mit Olivendl und Tomatenmark in einem Topf anrdsten und mit
Apfelessig abloschen.Das Gemuse hinzugeben und bei kleiner Flamme kocheln
lassen, bis das Gemuse zerfallt.

Damit nichts anbrennt, zwischendurch Wasser zugeben, dass die pastose Konsistenz
nicht verwassert wird.Zum Schluss mit einem Mixstab purieren und mit

Salz abschmecken.

Die Cevape mit Kartoffelsalat, Ajvar und diinn aufgeschnittenen Zwiebeln anrichten.
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Zutaten
* 100 g Reisnudeln + 1Limette
* 100 g Rindfleisch * 50 g Sojasprossen
* 100 g Gewdrztofu * 10 g Koriander
*  1Paprika (rot) +  Chilipulver
« 2 +  Pflanzendl zum
Frihlingszwiebeln Anbraten
*  1Knoblauchzehe + Saz
« 2Eier o Pfeffer
* 2ELErdnisse
« 2 EL Fischsauce
» 2EL Sojasauce
* 1EL brauner
Zucker

Zubereitung

Reisnudeln nach Anleitung in lauwarmem Wasser einweichen. Anschlieend abgiellen

und bereitstellen.

Tofu, Paprika und Friihlingszwiebeln klein schneiden.

Eier in einer kleinen Schiissel verquirlen.

Rindfleisch in ca. 1cm diinne Streifen schneiden.

Erdniisse in einer Pfanne rosten und anschlie3end grob hacken.

In einer kleinen Schiissel Fischsauce, Sojasauce, braunen Zucker und Saft einer

Limette verriihren.

Da nun alles recht schnell gehen muss, sollten alle Zutaten neben dem Herd bereit stehen.
In etwas Pflanzendl Sojasprossen, Paprika, Tofu, Friihlingszwiebeln und Knoblauch scharf
anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Dann alles auf einen Teller geben.

Im gleichen Wok Rindfleisch anbraten. Angebratenes Gemuise und verquirlte Eier
hinzufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen und stetig riihren. Wenn das Ei noch halb fliissig
ist, die Reisnudeln in den Wok geben und mit anbraten.

Nun die zuvor angeriihrte Sol3e dariiber verteilen und alles ca. 2 Min kdcheln lassen. Zum
Schluss den frisch gehackten Koriander und das Chilipulver unterriihren. Mit den gehackten
Erdnlssen garnieren.

o00@
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Zutaten
*  450g Hahnchenbrust Fiir die Currypaste:
+ Schenkel gemischt * 5 getrocknete
«  Y4EL Cunypulver Chilischoten
+  1EL Sojasauce » 3 rote Schalottenzwiebeln
« 2 Kartoffeln * 3 Knoblauchzehen
(festkochend) + 3 Kemirinlisse/Candlenuts
+  1Stangel Zitronengras *  2cm Ingwer
*  1weil’e Zwiebel * 3 EL Currypulver
» 5 Zweige Curry Leaf
*  300ml Kokosmilch
«  300ml Wasser
»  Salz & Zucker

Zum
Abschmecken

Zubereitung

Huhn mit Y2EL Cunrypulver und Sojasauce marinieren.

Die Zutaten fur die Currypaste in einem Mixer verarbeiten (keine Stlicke!
Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer zuerst, danach Chilischoten, Candlenuts und 3 EL
Currypulver mit 1-2 EL Wasser dazu).

Etwas Ol in einem Topf erhitzen, Currypaste dazugeben, anbraten bis die Paste
dunkelrot geworden ist, dann das Huhn zugeben und anbraten.

Wasser in den Topf geben und gut verrihren. Aufkochen lassen.
Kartoffelstiicke und Zwiebeln dazugeben.

Zitronengras (ganz!) und Curryleaves hinzufugen, Kartoffeln gar kochen.
Kokosmilch hineingielen, aufkochen lassen.

Mit Salz und Zucker abschmecken.

Wir essen dazu immer Reis, wer will kann aber auch einfach mehr Kartoffeln
nehmen und es ,pur® oder zu Brot essen.
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Italien
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Zubereitung

o

Zutaten

» 250 g Hackfleisch, * 1EL Tomatenmark
gemischt, oder nur Rind * Petersilie,

« 1009 Oregano,
Réucherbauch Rosmarin,
(Bauchspeck) Basilikum

+  1grof3e Zwiebel *  1Lorbeerblatt

*  1Mdhre *  1TL gehauft

»  1Scheibe/n Paprikapulver,

Knollensellerie rosenscharf

* 3 Zehen Knoblauch + 500 g Spaghetti

* 2 Dosen Tomaten, «  FEtwas Butter nach

geschélte Bedarf

* 150 ml Rotwein . n. B. Pammesan,

+ 250 ml Rinderbriihe geriebener

+  Salz und Pfeffer

Die Scheibe Knollensellerie, die Zwiebel und die Mohre schalen. Zusammen mit dem
Raucherspeck in sehr kleine Wiirfel schneiden. Den Knoblauch abziehen und fein hacken. Die
Tomaten aus der Dose abseihen und - falls nétig - die Kerne aus den Tomaten entfernen (sehr
wichtig!), anschlielfend in ca. 1cm grofRRe Stiicke schneiden.

In einer schweren Kasserolle den Speck mit sehr wenig Olivendl anbraten, danach das
Hackfleisch dazugeben und so lange rosten, bis das Hackfleisch krimelig wird. Nun die
Zwiebel, das restliche Gemuse und den Knoblauch zugeben und ebenfalls ein paar Minuten
bei mittlerer Hitze résten. Das Tomatenmark zufligen und einige Minuten weiter rosten. Nach
Geschmack salzen und pfeffern, dann mit einer gehérigen Prise Paprikapulver bestauben.
Sofort mit dem Rotwein abldschen. Danach die Rinderbriihe, die Tomaten und die restlichen
Gewiirze und Krauter dazugeben. Das Ganze mindestens 1Stunde lang einkochen, bis fast die
gesamte Flussigkeit verdampft ist.

Inzwischen die Spaghetti nach Packungsanweisung bissfest kochen. Durch ein Sieb abseihen.
In tiefen Tellern anrichten und die Sauce darauf geben. Ein bis zwei kleine Sticke Butter
dazugeben. Mit geriebenem Parmesan und etwas gehackter Petersilie bestreut servieren.
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Zutaten

* 5009 Spaghetti *  1Bund Schnittlauch

»  800g Hackfleisch (halb *  1Bund Petersilie
Rind/ halb Schwein) +  1Bund Basilikum

»  300g Schinkenspeck +  Salz, Pfeffer, Hildegard

» 3 grof’e Mdhren von Bingen Biobrlihe

»  1Packung getrocknete * 5Dosen a400g
Tomaten in Ol stiickige Tomaten

»  1grof3e Zwiebeln

*  reichlich frisches
Zwiebelgriin (Zwiebeltuten)

* 3 Knoblauchzehen

Zubereitung

Schinkenspeck, Zwiebeln, Zwiebelgrin, getrocknete Tomaten klein schneiden,
Mohren und Knoblauch schalen und in ganz fein Wirfel schneiden oder im
Thermomix zerkleinern. Krauter zum Ende der Kochzeit zerkleinern und vorher ins
Wasser stellen.

Hackfleisch in Rapsol anbraten und mit Kochloffel nach Wunsch zerkleinem.
Anschlieend zwei Essléffel Hildegard von Bingen Gemusebrihe, Salz, Pfeffer,
Schinkenspeck, Zwiebeln, getrocknete Tomaten, Mohren, Zwiebeltuten und
Knoblauch hinzugeben und kurz mit anbraten.

Nun kann mit Weil3- oder Rotwein abgeldscht werden, nicht mein Geschmack,
daher losche ich mit stlickigen Tomaten ab. Auf kleiner Flamme ca. 2,5h
einkocheln.

Zwischendurch immer wieder abschmecken und umrihren. Nach Wunsch leicht
nachwurzen.Vorsicht scharfe kommt erst nach dem einkochen.

Die Spaghetti in Salzwasser bissfest kochen und zusammen mit der Sole

servieren

Ganz zum Schluss mit Krautern verfeinern und zu Spaghetti servieren. Mit Kase
nach Wunsch verfeinern.

oc0s .
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Schleswig
- Holstein

Zutaten

Matjessalat:

* 2 x Matjesfilets

»  Gewlrzgurke, 1geschn. Zwiebel, 1Apfel (wirfeln)

» Z. gl Teilen: Mayo, Joghurt, Schlagsahne, Salz/Pfeffer
» Dill nach Belieben

Roter Heringssalat:
* 4 x Bismarkheringfilets

+  Gewlrzgurke, 1geschn. Zwiebel,1gr. gekochte Rote
Bete

+ Z gl Teilen: Mayo, Joghurt, Salz/Pfeffer

Zubereitung

Fiir beide Salate gilt:

«  Filets wirfeln

«  Zwiebeln in dunne Ringe schneiden
«  Gewlrzgurken wirfeln

«  Apfel, bzw. Rote Bete wiirfeln

Fiir die Sauce (Matjessalat):

«  Mayo, Joghurt und steif geschlagene Sahne vermengen
= Mit Salz und Pfeffer wiirzen

«  Mit Matjeswurfel und Gemiise vermengen

*  Nach Geschmack mit Dill abschmecken

Fiir die Sauce (Roter Heringssalat):

+  Mayo, Joghurt vermengen

= Mit Salz und Pfeffer wirzen

«  Mit Bismarkheringswiirfel und Gemiise vermengen

. Dazu passen Pellkartoffeln, Rucolasalat und andere frische
Salate

oo®
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Zubereitung

THE ADECCO GROUP

Zutaten

350g Linguine oder
Spaghetti ungekocht
Meersalz und frisch
gemahlener schwarzer
Pfeffer

1-2 Chilischoten je nach
Schéarfe

4 Sardellenfilets

Zimt (Menge nach
Geschmack, ich nehme ca. 1
TL gestrichen)
Safranfaden (Menge nach
Geschmack, ich nehme ca.
0.75 Doschen)

»  Chilischote fein hacken.

*  Nudeln nach Packungsanweisung garen, etwas Nudelwasser auffangen.

«  Olivendl in einer normal grolRen Pfanne erhitzen und darin Garnelen kurz und scharf anbraten,
dabei mit Meersalz und Pfeffer wiirzen, aus der Pfanne nehmen und beiseite stellen

+  Hitze der Pfanne auf mittlere Hitze reduzieren.

«  Chilischote, Zimt, Sardellen und etwas von ihrem Ol und Safran darin andiinsten, die
Sardellen sollen sich dabei nahezu auflésen, wahrenddessen auch gepressten Knoblauch
hinzufligen. Die Pfanne sollte nicht zu heild sein, damit nichts anbrennt und bitter wird.

«  Dann die Dosentomaten hinzugeben und alles aufkochen bzw. etwas einkochen lassen, ggf.
etwas Nudelwasser hinzufligen, wieder etwas einkochen lassen

«  Die Gamelen hinzufligen und mitgaren lassen, bis sie gerade gar (glasig) sind, dabei die Sauce
abschmecken und ggf. mit den genannten Gewtrzen nachwiirzen.

«  Ggf. etwas Zitrone liber der Pfanne auspressen.

«  Fertig gegarte Nudeln in die Sauce geben, gut durchmischen.

«  Mit Basilikumblattern und Parmesan bestreut servieren.

360g Garnelen (TK)
aufgetaut, ich nehme gerne
ungekochte, entdarmt
2-3 Knoblauchzehen

1-2 EL Olivendl

500g passierte oder
stiickige Tomaten aus der
Dose

1Zitrone

Parmesan (am liebsten
frisch gerieben)

Basilikum frisch, grob

gehackt

ces .
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Tagliatelle -

mit Rotbarsch und Gemuse-FluRkrebssolRe

]
Zutaten

* 150 Gramm Tagliatelle
e YSZucchini
¢ 3 Lauchzwiebeln

¢« 1Handvoll
Cocktailtomaten

Olivendl zum Dinsten
Chilifaden zur Deko (oder
Basilikum, Balsamico Creme)
Parmigiano zum Wurzen/
Bestreuen

1kleine Chilischote

* je1groRe Prise
Kreuzkimmel,
Kurkuma

*  je1/2T Salz, Pfeffer

*  1Packung FluRkrebse

e 2x150 Gramm

Rotbarschfilet oder Lachs

®
Zubereitung

Fiir die Sofe:

*  Lauchzwiebeln in sehr feine Scheiben schneiden

*  Zucchini langs halbieren und in Scheiben schneiden

«  Cocktailtomaten halbieren

+  Chilischote sehr klein schneiden und die Kerne entfernen

Tagliatelle nach Anleitung kochen

Wahrend dessen:

«  Lauchzwiebeln in Olivendl andlinsten, bis sie etwas glasig werden. Zucchini dazugeben.

«  Die Zucchini sollte eine leichte Bissfestigkeit aufweisen, dann die Tomaten hinzufugen. Die
Chilischote und die Gewlirze tUber das Gemiise geben und umrihren.

«  Den Fisch pfeffern und in einer weiteren Pfanne anbraten.

«  Die FluRkrebse in der GemisesoRe erhitzen. Abschmecken, fertig!

«  Tagliatelle abgiel*en und auf den Tellern mit einer Gabel zu kleinen Nestern drehen, das
Gemiise mit etwas Sol¥e und dem Fisch auf den Tellem anrichten, mit Parmigiano bestreuen
und dekorieren.

Y X .
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Myanmar

21

®
Zutaten

*  1Knoblauchzehe

» 1Tl gekdémte Brihe

»  1grine oder rote Chilischote
»  Pfeffer aus der Miihle

» 2 EL Fischsauce (alternativ: Sojasauce)
¢ 1Limitte

*  1Schalotte

* 6 Cocktailtomaten

+ 2 reife Avocados

+ Salz

*  1Bund Koriander

» 1EL gerstete Erdnlsse

Zubereitung

Knoblauchzehe schélen und zusammen mit der gekémten Briihe
im Morser zerstolen.
Die Chilischote feinschneiden und nach Geschmack hinzugeben. Wieder

zerstolZen.

Mit gemahlenem Pfeffer wiirzen und Fischsauce und Saft einer halben
Limette zugeben. Gut verriihren.

Schalotte schalen und in feine Ringe schneiden.

Tomaten waschen und achteln.

Avocados langs teilen, Kern entfernen. Die dulere Haut abziehen

und Avocadofleisch in grobe Wirfel schneiden.

Avocado, Tomaten und Schalotten zusammen mit der Salatsauce in einer
Schiissel mit den Handen vorsichtig vermischen.

Evt. Mit Salz und Limettensaft nachwirzen.

Auf einer Platte anrichten.

Koriander waschen und die Blatter abzupfen. Zusammen mit den
gerdsteten Erdnlissen liber den Avocadosalat streuen und servieren.
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Ungam

A

Zutaten

Eier: 2 Stiick

Mehl gesiebt: 150 Gramm

Salz: 1Prise

Vanillezucker: 1Packchen

Zucker: 1EL

Milch: 300 ml

Natiirliches Mineralwasser mit Kohlenséaure: 100 ml
Ol oder Magarine zum Ausbacken: etwas

Zucker und Zimt, Apfelmus, Marmelade,
chokoladencreme:

zum Fullen

m. L] L] L] L] L] L] L] L]

Zubereitung

Eier, Mehl, Salz, Zucker, Milch, Vanillezucker und das Mineralwasser in eine grofe
Rulhrschissel geben. Diese zu einen dickflissigen Teig verriihren. Ca 10 Minuten
ziehen lassen. Keine Klimpchen dbrig lassen.

Pfanne mit Ol oder Magarine hei® werden lassen, und dann eine kleine Kelle Teig
hineingeben. Teig diinn in der Pfanne verteilen, klappt gut mit schnellem hin und her
schwenken. Von beiden Seiten goldgelb anbacken.

Alle Palatschinken am bestena uf einem warmen Teller legen und obendrauf einen
warmen Teller zum zwischenparken.

Servieren und dann nach Belieben mit Zimt und Zucker, Schokocreme, Apfelmus
oder Marmelade uvm. fiillen und geniefben.

Tipp: Dazu schmeckt auch ein Espresso, Kaffee oder Tee je nach Geschmack.
Notiz: Ungarische Palatschinken werden gern zum Nachtisch, zum Kaffeetisch als
auch zwischendurch fiir Kinder zum Naschen zubereitet
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