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fiir die Meldorfer Tafel







gGmbH

Yorwort

"Nicht alle Menschen haben ihr tiglich Brot — und doch gibt es Lebensmittel im Uberfluss.
Die Tafeln in Deutschland bemiihen sich hier um einen Ausgleich. Ziel der Tafeln ist es,
qualitativ einwandfreie Nahrungsmittel, die im Wirtschaftsprozess nicht mehr verwendet
werden kénnen, an Menschen in Not zu verteilen. Die Tafeln sammeln iiberschiissige
Lebensmittel, die nach den gesetzlichen Bestimmungen noch verwertbar sind, und geben
diese an Bediirftige ab."

Diese Tafelgrundsétze werden von den vielen Tafeln in Deutschland mit Hilfe der unzdhligen
Sponsoren umgesetzt. So auch bei der Hoelp gGmbH, die Triger Meldorfer Tafel ist.

Die Helferinnen und Helfer der Meldorfer Tafel haben festgestellt, dass angebotene
Lebensmittel von den Kunden aus Unkenntnis iiber Verarbeitungsméglichkeiten nicht
mitgenommen wurden. Daraus entstand die Idee, einen Kochkurs in Zusammenarbeit mit der
liberbetrieblichen Ausbildungsstitte -Verein Arbeitsférderung Meldorf e.V.-. anzubieten.

Eine Gruppe von Frauen unterschiedlicher Herkunft war schnell fiir den wdchentlichen
Kochkurs gefunden. Fiir die Zubereitung der einzelnen Gerichte wurden Waren fast
ausschlieBlich aus dem Tafelangebot verwendet.

Der Kochkurs hat allen Teilnehmerinnen viel Spall gemacht, sie haben viel gelernt und durch
unterschiedliche Herkunfisldnder der Teilnehmerinnen wurden internationale Gerichte
ausgetauscht. An diesem Lernerfolg wollten sie auch andere Kunden der Tafeln teilhaben
lassen und haben ein kleines Kochbuch zusammengestellt. Frau Elena Zeiger hat alle
Gerichte in intensiver Nachbereitung zu hause nochmals gekocht, fotografiert und die
Zubereitung aufgeschrieben. Wir danken an dieser Stelle Frau Zeiger fiir ihr grofles
Engagement.

Wir wiinschen viel SpaB3 beim Nachkochen, ein gutes Gelingen der Speisen und Freude beim
Essen in geselliger Runde.

Die Erlose aus dem Verkauf kommen als Spenden in vollem Umfang der Meldorfer Tafel
zugute.

Meldorf, im September 2007
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Die verschiedenen Garmethoden sind immer gut zu wissen:

Backen: Garen von Speisen in trockener Hitze bei Temperaturen von 120-250 Grad unter
Briunen. Gerdt: Backform. Anwendung: Pasteten, Aufldufe. Aufliufe werden ohne Deckel
gebacken, wenn man Wert auf eine knusprige Kruste legt. Mit Deckel gebacken wird der
Auflauf saftiger.

Braten: Garen unter Briunen mit oder ohne Fett bei 190-275 Grad. Gerite: Fettpfanne,
offener Brattopf, Bratenpfanne. mit Rost. Anwendung: Fleisch, Fisch, Gefliigel, Wild.
Gebraten wird alles Fleisch, das von Natur aus zart ist (Kalb- und Schweinefleisch, Gefliigel,
Lamm, Hammel, Rinderfilet, Roastbeef) und das eine Kruste bekommen soll.

Sehmoren: Anbraten in etwas Fett bei
ca. 180 Grad. Danach Garen bei ca. 100 Grad im geschlossenen Topf mit etwas Fliissigkeit
(Wasser, Brithe, Wein). Gerit: Geschlossenes Kochgeschirr. Anwendung: Fleisch, Gefliigel,
Wild, auch mit Fiillungen. Geschmort wird Fleisch, das weniger zart ist: Rindfleisch, Wild
(vor allem Fleisch von élteren Tieren).

Diinsten: Garen in sehr wenig Fliissigkeit (Wasser, Brithe) mit wenig Fett bei ca. 100 Grad.
Geriit: Kasserolle. Anwendung: Fisch und Gefliigel (ohne knusprige
Haut).

Braten, Schmoren und Diinsten in Aluminiumfolie: Aluminiumfolie ist luft- und
wasserdicht.

Speisen garen darin im eigenen Saft und behalten

ihr spezifisches Aroma. Vitamine, Mineralstoffe und Spurenelemente bleiben weitgehend
erhalten. Diese Garmethode fordert eine gesunde, kalorienarme Erndhrungsweise. Die mit
Folie gegarten Gerichte werden nicht intensiv gebridunt. Fiir eine braune Kruste: Einige
Minuten vor dem Herausnehmen die Folie 6ffnen.

Braten, Schmoren und Diinsten in der Bratfolie: Das Garen von Speisen in der Bratfolie
hat dieselben Vorteile wie das Garen in der Aluminiumfolie. Nur wird im Unterschied zur
Alu-Folie ein Braten in der Bratfolie ringsum gleichméBig schon gebréunt.

Wichtig: Bevor Sie den gefiillten, verschlossenen Bratfolienbeutel in die auf hochstens 200
Grad vorgeheizte Rohre geben, stechen Sie den Beutel mit einer Gabel oben zweimal ein. So
kann die sich in der Hitze ausdehnende Luft entweichen. Den Beutel immer auf den kalten
Rost mit untergeschobener Fettpfanne legen und die untere Schiebeleiste des vorgeheizten
Backrohrs benutzen.
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Mulligatawny Suppe
(Indien, England)

Zutaten:

1 Suppenhuhn

Salz (nach Geschmack)
1 Zwiebel

1 Bund Suppengriin

1 Lorbeerblatt

40 g Butter

75 g Réucherspeck

v

4 Tomaten
40 g Mehl
1 gestrichener Essloffel

vV VvV VYV VvV VVYVYY

Currypulver

v

etwas Cayennepfeffer
1/8 I Sahne

v

Suppenhuhn mit Salz, Zwiebel, Suppengriin und Lorbeerblatt in kaltem Wasser aufsetzen und
bei méBiger Hitze garen. Fleisch ablésen und in feine Streifen schneiden, Briithe durch ein
Sieb geben. Abgezogene und geschnittene Tomaten in heiBer Butter und gewiirfeltem
Réucherspeck schmoren, mit Mehl bestduben, gut umrithren und Briihe aufgieBen. 15
Minuten kochen, die Suppe mit Curry und Cayennepfeffer abschmecken und mit Sahne
verfeinern.

Elektroherd: 180 Grad
Arbeitszeit: 2 Stunden

(ﬁp Mit gerdsteten WeifSbrotwiirfeln oder auch mit Reis servieren!




Eintopf/Borsch
(Bopu)

Zutaten:

500 g Rindfleisch

1 %21 Wasser

200 g Kohl

100 g

4 — 5 Kartoffeln

1 Zwiebel

1 Mohre

1 rote Bete

Vo TL Pfeffer

Salz nach Geschmack
5 EL Tomatenpasta
3 Lorbeerblitter

VVVVVVVVYVVYYVYY

Rindfleisch 1 ¥ Stunden auf 180 Grad im Wasser kochen. In der Zwischenzeit muss Zwiebel,
Kartoffel, Mdohre, Paprika abwaschen, schilen, in Wiirfel schneiden und ca. 20 Minuten
braten. Tomatenpasta in die Pfanne dazugeben. Kartoffeln und Kohl ins Wasser mit Fleisch
dazugeben und weitere 30 Minuten kochen. Das gebratene Gemiise in den Topf geben,
salzen, pfeffern, abschmecken und Lorbeerblétter dazulegen. 5 Minuten kochen lassen.

Elektroherd: 180 Grad
Arbeitszeit: 2 Stunden




Turiner Lauchsuppe

Zutaten:

200 g gekochte Schinken

1 Zwiebel

600 g Porree

25 g Margarine

750 ml heile Gemiisebriihe
je 1 Prise Salz und Pfeffer
200 g Kriuterschmelzk&se
100 ml Sahne

etwas gehackte Petersilie

VVYyVVVVYVYYVYY

Gekochte Schinken wiirfeln. Zwiebel waschen, schilen und in feine Wiirfel schneiden.
Porree ebenfalls putzen und waschen und dann in feine Ringe schneiden. Anschlieflend
nochmals waschen. Margarine in einem Topf erhitzen und dort Zwiebelwiirfel goldgelb
andiinsten. Porreeringe kurz mit andtinsten. In heile Gemiisebrithe Salz und Pfeffer
hinzugeben. Zum Kochen bringen und ca. 10 — 15 Minuten garen. Krduterschmelzkése und
Schinkenwiirfel dazugeben. Solange erhitzten bis sich der Kriduterschmelzkise aufgeldst hat.
Sahne unterriihren. Salz und Pfeffer abschmecken und etwas gehackte Petersilie zum
Anrichten.

Kochzeit: ca. 20 Minuten
Elektroherd: 200 Grad
Arbeitszeit: 30 Minuten

10




Finnische Lachssuppe

Zutaten:

» Reste von der Zubereitung von
z.B. gebeiztem Lachs (Kopf,
Mittelgrite)

500 g Lachs

1 kg Kartoffeln

1 1 Milch

1 1 Wasser

100 g Zwiebeln

10 Pimentkdérner

2 EL gehackter Schnittlauch
Salz (nach Geschmack)
Etwas Butter

VVVVVVYVYYVYY

Aus den Fischresten eine Brithe kochen. Die Fischreste dann herausnehmen und zunichst in
der Briihe die in Wiirfel geschnittenen Kartoffeln ca. 10 Minuten kochen lassen. Den Lachs
reinigen, die Haut abziehen und in kleine Stiicke schneiden. Diese dann in die Briihe geben.
Warme Milch, gehackte Zwiebeln und Salz hinzufiigen und die Suppe dann bei leichter Hitze
garen lassen. Zum Schluss Schnittlauch und ein wenig Butter zu geben.

Gasherd: 180 Grad
Arbeitszeif: 40 Minuten

11




Tomatensuppe

Zutaten:

750 g Tomaten

1 Zwiebel

30 g Fett

1/8 1 Wasser

¥ 1 Fluissigkeit ( Wasser oder Briihe)
40 g Mehl oder GrieB3

1 Prise Zucker, Paprika, Salz

VVVyVVYVYY

Aufierdem:
» Basilikum, Petersilie oder
Schnittlauch

Tomaten waschen und in Viertel schneiden. Zwiebel schilen und in Wiirfel schneiden. Fett
erhitzen, Zwiebel darin andiisten. Tomaten zugeben, mit Wasser unter Riihren abléschen,
aufkochen und 10 Minuten in der Nachwirme fertig garen. Tomaten passieren, mit der
Tomatenbriihe wieder in den Kochtopf geben, mit Fliissigkeit auffiillen und aufkochen. Mehl
mit etwas Wasser verquirlen, einriihren oder GrieB einstreuen und 10 Minuten in der
Nachwirme quellen lassen. Mit Zucker, Paprika und Salz abschmecken. Mit
Basilikumblattern garnieren.

Elektroherd: 180 Grad
Arbeitszeit: 1 Stunde

‘Tip Talls Reine Tomaten zur Verfiigung stefien, Rann man 3 — 4 EL Tomatenmark,
verwenden!

12




Kartoffelcreme - Suppe

Zutaten:

1 Zwiebel

600 g Kartoffeln

250 g Mohren

1 Stg. Porree

72 kg Sellerie

4 Wiirstchen

75 g durchwachsenden
Réucherspeck

20 g Margarine

750 ml heil3e Briihe

2 Lorbeerblétter

Y4 TL Majoran

Salz, Pfeffer nach dem
Geschmack

100 ml Sahne

geh. Petersilie

VVVVYYVYYVY

vVVvVVYyYVvYy

vy

Zwiebel, Kartoffel, Méhren Porree und Sellerie putzen, waschen und in feine wiirfeln.
Wiirstchen in diinne Scheiben schneiden und R#ucherspeck sehr fein wiirfeln. Margarine
erhitzen und darin Speck auslassen. Zwiebelwiirfel glasig diinsten, weiteres Gemiise darin
andiinsten und die Masse mit heifler Briithe abléschen. Lorbeerblétter, Majoran, Salz und
Pfeffer zugeben, abschmecken und weitere 12 Minuten garen. 1/3 der Suppe abnehmen,
plirieren und dann in die Suppe geben. Wiirstchenscheiben in der Suppe erhitzen,
abschmecken. Sahne steif schlagen, wahlweise unter die Suppe ziehen oder als Hidubchen
oben rauf geben. Petersilie zum Anrichten verwenden.

13
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Warme Fisch - und
Fleischgerichte

nio6as nocyma xopotia,
KOrga eabl nonka

Ka3axCHaR nocnosBwvua

15



Truthahn-Gemiise-Pie

Zutaten:

e ] Packung Blitterteig

e 750 g Truthahnschnitzel

e | abgeriebene Schale von 1

Zitrone (ungespritzt)

e jel TL Thymian, Pfeffer,
Salz, Streuwiirze, Mehl
2EL Ol
1 EL Butter oder Margarine
2 Zwiebeln
jede eine rote und eine griine
Paprikaschote
Y4 1 Weillwein
e 1 Packung Instant-Helle-

Sofle

e je eine kleine Dose
Champignons und
Maiskomer

e 2 hartgekochte Eier

e 1 Eigelb

e 1 EL Kondensmilch

Den Blitterteig auftauen. Die Truthahnschnitzel mit Zitronenschale und Gewiirzen bestreuen,
in Mehl wenden, portionsweise in erhitztem Ol und Fett auf jeder Seite ca. 1 Minute braten.
Schnitzel aus der Pfanne nehmen. Gewiirfelte Zwiebeln und Paprikaschoten im Bratfett 3
Min. diinsten, mit Wein abldschen, mit SoBenpulver binden. Abgetropfte Champignons und
Mais zugeben, aufkochen, dann abkiihlen lassen. Teig zu rechteckiger Platte ausrollen. Rand
einer feuerfesten Form mit Wasser bepinseln, mit Teigstreifen belegen. Teig ebenfalls
bepinseln. Die Form mit den Schnitzeln auslegen. Das Gemiise dariiber verteilen, die iibrigen
Schnitzel und Scheiben von den hart gekochten Eiern darauf legen, die Teigplatte dariiber
decken. Oberstehenden Teig abschneiden, Rand festdriicken. Eigelb mit Kondensmilch
verquirlen, die Teigplatte damit bestreichen. Teigoberfliche in der Mitte kreuzweise
einschneiden (damit beim Backen der Dampf entweichen kann), mit Teigbléttchen garnieren,
mit Bimilch bepinseln. Im vorgeheizten Backofen backen.

Backzeit: 35 Minuten
Gas: 200 Grad

16



Gefiilite Paprika
( Nepumkm )

Zutaten:

e 300 g Hackfleisch
100 g Reis
3 Zwiebeln
1 Mdhre
5 EL Tomatenpasta
2 kg Paprika
2 TL Salz
1 Prise Pfeffer
5EL Ol SUTCS Rl 48
1 EL Mehl o -,\tﬁy -,4——
200 g Wasser

Paprika waschen und putzen. Reis kochen. 2 Zwiebeln in feine Wiirfel schneiden. Alles
zusammen in eine Schale legen. Salz und Pfeffer dazugeben. Alles gut vermischen und damit
Paprika fiillen. Die gefiillten Paprikas in einen Kochtopf legen. Soe dazugeben und 40
Minuten kochen.

Soffe:

Eine Zwiebel fein schneiden und mit einem EL Mehl braten bis die Zwiebel goldene Farbe
bekommt. Tomatenpasta und Wasser dazugeben. 15 Minuten kochen.

Kochzeit: 40 Minuten
Elektroherd: 200 Grad
Arbeitszeit: 20 Minuten

17




Dampfkartoffeln
( TYIIOHHas KapTowKa )

Zutaten:

e 300 g Kartoffeln
300 g dicke Rippe
2 Zwiebeln
1 Mdhre
200 g Wasser
7 EL Fett oder Ol
2 TL Salz
1 Prise Pfeffer
1 Lorbeer
50 g Dill

@ ¢ © © o @ 9@ o o

Dicke Rippe in kleine Stiicke schneiden und griindlich abspiilen und in heiBen OI legen und
ca. 20 Minuten braten. Zwiebeln und Mdhre schneiden und dazugeben. Kartoffeln abspiilen
und schélen und dann in Wiirfel schneiden. In den Topf geben und Wasser dazugiefen.
Zwischendurch riihren. Salz, Pfeffer dazugeben und abschmecken. Alles zusammen kochen
lassen.

Kochzeit: 40 Minuten
Elektroherd: 200 Grad
Arbeitszeit: 30 Minuten

18



Zutaten:
e 300 g dicke Rippe
300 g Reis
300 ml Wasser
100 ml Ol
2 Mghren
2 Zwiebeln
2 TL Salz
1 Prise Pfeffer

Dicke Rippe griindlich abspiilen und in feine Wiirfel schneide. In einen mit heifem Ol
geflillten Kochtopf legen und ca. 20 Minuten braten. In der Zeit Mohren abspiilen, schilen
und klein und stangenférmig schneiden In den Topf dazugeben und weitere 10 Minuten
braten. Wasser dazugieflen. Beim Aufkochen Reis dazugeben und anschlieBend salzen und
pfeffern, dann abschmecken. 20 Minuten auf 100 Grad kochen.

Kochzeit: 50 Minuten
Elektroherd: 50 Grad
Arbeitszeit: 30 Minuten

12




Mit Flelsch gefiilite Teigtaschen
( MenbmeHu )

Zutaten fiir den Teig:
350 g Weizenmehl
2 Stiick Eier

1/3 TL Salz

5 EL Wasser

Zutaten fiir die Fiillung:
e 200 g Hackfleisch oder 200 g
Rinderhack
1 Zwiebel
¥ TL Salz
1 Eiweil}
1 Knoblauchzehe
100 g zerlassene Butter
150 g Creme fraiche
100 ml Weinessig
schwarze Pfeffer nach Geschmack

Auflerdem:
Mehl fiir die Arbeitsfliche

Den Teig kneten, mit einer Schiissel fiir 20 Minuten abdecken und ruhen lassen. Das Fleisch
mit geschélten und gehackten Zwiebeln und Knoblauchzehe noch mal durchkneten, Pfeffer,
Salz und Wasser dazugeben und vermischen.

Den Teig zu diinnen, runden Pldtzchen ausrollen und die Fiillung in die Mitte geben,
zusammenklappen und die Rénder andriicken.

In heiflem Wasser ca. 5 Minuten gar kochen.

Gasherd: 180 Grad
Arbeitszeif: 2 Stunden

20



Turkische-Auberginen-
Hack-Pfanne

Zutaten:

e 500 g Auberginen
Salz, Pfeffer aus der Miihle
4 Fleischtomaten
2 Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
6 EL Olivenol
750 g Kalbshack
400 ml Fleischbriihe
1 Bund Minze
300 g Sahne, Yoghurt

Aubergine putzen, waschen und in Wiirfel schneiden. Mit 1 EL Salz mischen und 30 Minuten
ziehen lassen, dann trocken tupfen. Inzwischen die Tomaten iiberbrithen, enthiuten,
entkernen und in Stiicke schneiden. Zwiebeln und Knoblauch schilen und beides Wiirfeln. Ol
in einer groflen Pfanne erhitzen und das Fleisch darin braun anbraten. Zwiebel- und
Knoblauchwiirfel zufiigen, ebenfalls leicht anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Fleischbrithe angieflen, Tomatenstiicke und Auberginenwiirfel zufiigen und bei mittlerer
Hitze etwa 20 Minuten durchschmoren lassen. Die Auberginenpfanne mit Salz und Pfeffer
- abschmecken. Minze waschen, trocken tupfen und die Bléttchen hacken. Den Yoghurt mit
Minze verriihren, salzen und pfeffern. Die Auberginen- Hackpfanne mit dem Yoghurt
servieren.

Arbeitszeit: 30 Minuten
Elektroherd: 200 Grad

21



Fischpfanne

Zutaten:

e 750 g Fischfilet z.B. Heilbutt
Zitronensaft, Pfeffer und Salz
2 Zwiebel
3EL Ol
1 rote und 1 griine
Paprikaschotte
1 Stange Lauch
e 1 Tasse Langkornreis
e 4 Tassen Brithe Salz, Pfeffer

und Oregano

Fischfilet kurz waschen, mit Zitronensaft betrdufeln, 20 Minuten ziehen lassen, pfeffern und
salzen. Zwiebelwiirfel in Ol gelb diinsten, Paprikastreifen und Lauchringe zugeben, anbraten,
Reis zugeben, 3 Minuten mitrésten. Brithe aufgieBen und Gewiirze zugeben. 1 Minute
kochen lassen, dabei umriihren. Hitze reduzieren. Fisch auf den Gemiisereis legen, zudecken.
20 Minuten garen.

Gasherd: 180 Grad
Arbeitszeit: 1 Stunde

22




Gepfefferte Seeteufelsteaks

Zutaten:
e 4 Scheiben Seeteufel —
Filet
(je 200 g)
Zitronensaft
Gemabhlener Pfeffer
Mehl
2 EL Ol
2 EL Butter
Salz
2 Zwiebeln
eingelegte griine oder rosa
Pfefferkérner
1/8 1 Weillwein
1 Becher Creme fraiche
2 TL mittelscharfer Senf
1 EL Zitronensaft
1 EL gehackter Dill
1 TL Worcestersofle
2 TL Instant — Helle Sof3e

Fischscheiben kurz wachen, trocken tupfen, mit Zitronensaft betriufeln, mit Pfeffer
tibermahlen, in Mehl wenden. Uberschiissiges Mehl abklopfen. Ol und Butter in einer Pfanne
erhitzen. Abschdumen. Fisch auf jeder Seite 2 bis 3 Minuten braten, salzen, herausnehmen.
Im Brattbett Zwiebelwiirfel andiinsten, eingelegte Pfefferkérner, Wein, Creme fraiche, Dill
und Gewiirze zugeben, 1 Minute durchkochen lassen, abschmecken. Sofe evtl. mit
SoBenpulver binden. Fischsteaks mit Pfefferk6érnern bestreuen und in der Sof3e servieren.

Beilage: Salzkartoffeln, Salar

23



Gefiilite Hahnchenkeulen

Zutaten:
e 4 Hihnchenkeulen
o 2 rohe Kalbsbratwiirste
e ] Essloffel gehackte

Petersilie

e 20 abgezogene
Pistazienkerne

e 1/2 Teeloffel Pasteten-
gewlirz

3 Likorgldser Weinbrand
Salz, Pfeffer je 1 Prise

4 Scheiben Riucherspeck
1 Zwiebel

1 Mohre

1 Essloffel Butter

oder Margarine

1/81 Rotwein

1/81 kréftiger Bratensaft

(Wiirfel)

Knochen vom Fleisch trennen und dabei die Haut nicht verletzen. Bratwurstfarce mit
Petersilie, Pistazien, Pastetengewiirz, 1 Likorglas Weinbrand, etwas Salz und Pfeffer
mischen. Die Hihnchenkeulen damit, fiillen, an der Offnung mit einer Speckscheibe
bedecken, mit Garn umwickeln, salzen und pfeffern. Zwiebel und Méhre schilen und
wiirfeln. Butter oder Margarine erhitzen, die Hihnchenkeulen darin anbraten. Das Gemiise
kurz mitbraten, dann Weinbrand dariiber giessen, anziinden, verldschen lassen, Rotwein.
hinzufiigen. Im Backofen unbedeckt braten. Herausnehmen, Garn entfernen, anrichten. Die
Sofle durchpassieren und mit dem Bratensaft verkochen. Dazu buntgemischten Salat
servieren.

Brarzeit: 25 Minuten
Elektroherd/Backherd: 200 Grad

(Iip Anleitung zum Dressieren von Gefliigel:

Halshaut iiber den Riicken ziehen, Fligel fest an den Riicken driicken und mit einer
Dressiernadel Fligel, Halshaut und zweiten Fligel durchstechen. Eine diinne
Schnur nachziehen. Schenkel gegen den Rumpf driicken, mit der Dressiernadel durch
den SchenRel, die Bauchhfiohle

und den zweiten SchenRel stechien. Die beiden Schnuren den zusammen Rnoten.
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Gefiilite Gans mit Apfeln
" und Rosinen

Zutaten:

e 1 junge Gans

e Salz, Pfeffer (nach
Geschmack!)
500 g sduerliche Apfel
50 g Sultaninen
Saft von 1/2 Zitrone
nach Belieben eine Prise
Ingwerpulver
o | Zwiebel

Die vorbereitete Gans mit Salz und Pfeffer einreiben.

Die geschilten, geviertelten Apfel mit Sultaninen, Zitronensaft und Streifen von
Zitronenschale und Ingwerpulver vermischen. In die Gans fiillen und zunihen. In eine
passende Kasserolle 1 cm hoch kochendes Wasser fiillen und die Gans darin zugedeckt 15
Minuten in die heifle Backrohre schieben. Danach ohne Deckel in ca. 1 % Stunden fertig
braten. Das Fett abgiefen, den Bratensatz mit Wasser loskochen. Als Beilage passen Kl6Be
oder Kartoffelpiiree und mit Sultaninen gediinstete Apfel.

Elektroherd: 190 Grad
Bratzeit : 1 % Stunde

Tip Nur junge Wildenten sind schmackhaft.
Man erkennt sie am biegsamen ®Brustbein und an den [eicht zerreifbaren
Schwimmhduten. Altere Tiere sind zih und haben einen tranigen Geschmack, Beim

Kauf unbedingt beachten!
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Salat und Sakuski
Impressionen
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Griner Sommersalat

Zutaten:
o 1 -2 vorbereitete Képfe Salat
o 250 g Erbsenschoten
o 2 Bimen
o RoquefortsoBie (Menge je nach
Geschmack unterschiedlich)

Salat zerpfliicken, mit in Stiicke geschnittene Erbsenschoten und feinen Birnenspalten mit
Roquefortsofle mischen.

Arbeitszeif: 20 Minuten

Saure Sahne — Sofle:

1 Becher saure Sahne
- 100g Frischkise
- Salz
- 1 Prise Knoblauchgewiirz
- 1 Prise Zucker
- 1 Spritzer Tabascosofe
- % TL Meeresrettich
- 3 EL Kriuteressig

Die Zutaten verrithren. Die SoBe pikant, aber mild abschmecken.
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Salat "Friichtefein"

Zutaten:

C

0
0
0]

1 Kopf Eisbergsalat

250 g Erdbeeren

2 Orangen

Creme fraiche — Sofle ( je
nach Geschmack
unterschiedlich )

Salatblitter waschen und gut trocken tupfen. In einer Schiissel anrichten. Zerteilte Erdbeeren
darauf geben, ebenso die geschilten, aus den Hiutchen geschnittenen Filets von den
Orangen. Den Salat mit fruchtiger Creme fraiche — Sof3e {ibergieBen.

Arbeitszeit: 20 Minuten

(Tip Griine Salate miissen Rnackig frisch sein. Also erst Rurz vor dem Essen zubereiten!

Rasch in kaltem Wasser waschen und sefir gut abtropfen lassen, damit der
Geschmack, aller Zutaten und Soffen voll zur Geliung Rommt und nicht verwdssert

wird.
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Champignonkopfe "Vinaigrette"

Zutaten:
o 250 g frische Champignons
( moglichst groBe Kopf')
o Zitronensaft

Zutaten fiir die Sofle:

o 3 EL gehackte Kriuter
Petersilie, Dill, Kerbel, Estragon
1 TL gehackte Kapern
1 Prise Zucker
3 hartgekochte Eier

O 0 0 O

Die Champignons putzen. Aus den grofen Kopfen vorsichtig die Stiele herausdrehen,
Champignons mit Zitronensaft bestreichen, damit sie nicht braun werden. Stiele und
Pilzabfille fein hacken. SoBe riihren, kriiftig abschmecken. Gehackte Pilze und gehackte Eier
vorsichtig unterrithren. 30 Minuten ziehen lassen, in die Champignonképfe fiillen.

Arbeitszeit: 1 Stunde
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Zucchini Torte

Zutaten:
o 1 kg Zucchini
2 Eier
3 Knoblauchzehe
10 EL Mehl
1 TL Salz
1 Prise Pfeffer
100 g Mayonnaise
50 g Sonnenblumendl

00 O0OO0O0OO0

Zucchini gut abspiilen, schilen und mithilfe eines Reibeisens reiben. Knoblauchzehe
ebenfalls schélen und reiben. Eier dazugeben und mit einem Handriihrgerit schlagen. Beim
schlagen Salz, Pfeffer und Mehl vorsichtig dazugeben und abschmecken. Die Masse in 4
Teile teilen. Eine Pfanne erhitzen und Ol dazugeben, dort 1 Teil der Masse gold braten. Die
restliche Teile der Masse auch braten und abkiihlen lassen. Die Oberfléiche von jedem Stiick
mit Mayonnaise einschmieren und iibereinander legen. Nach Wunsch kann man anschlieBend
die Torte mit Petersilie dekorieren.

Arbeitszeit: 30 Minuten
Elektroherd: 180 Grad
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Zutaten:
o 500 g Gurken
3 Knoblauchzehe
Vo Zwiebel
1 TL Dill
70 ml Sonnenblumendsl
1 TL Salz
1 Prise Pfeffer

C 00 0O0O0

Gurken waschen und in kleine, ldngliche (ca. 3 cm) Stiicke schneiden. Knoblauch putzen,
waschen und anschliefend mit einem Reibeisen reiben. Zwiebel in kleine Wiiffel schneiden.
Dill, Salz, Pfeffer dazugeben und vorsichtig rithren und abschmecken. Heifies Ol dazugieBen.

Arbeitszeit: 7 Minuten

‘Iip Man kann eine Rose aus einer Tomatenschale schneiden und als DeRoration
benutzen. Es siehit nicht nur gut aus, sondern schmeckt auch so!
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Zutaten:
o 2 Eier
o 300 g Salzherings- oder Matjesfilets
o 2 Gewiirzgurken
o 2 kleine rote Beten ( mariniert oder
gekocht )
2 EL Kapern
o 100 g Mayonnaise

o

Eier hart kochen, abkithlen lassen und schilen. Eier halbieren, Eigelbe herauslésen. Eigelbe
und Eiweifle getrennt fein hacken. Herings-/Matjesfilets in ca. 2 cm breite Streifen scheiden
und auf einen Teller legen. Gurken und rote Bete in kleine Wiirfel schneiden, kapern und
klein hacken.

Arbeitszeit: 20 Minuten

‘Tip Gurkenwiirfel, Eiweifle, rote Bete, Eigelbe und Kapern streifenweise iiber oder
neben die Tischfilets streuen, sodass es wie ein Regenbogen aussiefit. Die
Mayonnaise in einen Spritzbeutel geben und um die Fischstiicke spritzen!
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Heringe unter einem Pelzmantel

Zutaten:
o 250 g Matjesfilets
3 gekochte Pellkartoffeln
2 gekochte Mohren
1 grofle bis mittlere Zwiebel
12 groBe griine Apfel
2-3 gekochte rote Bete (oder 1
Glas Delikatessbete)
1 Glas Salat Mayonnaise

©C O O 0 0

(e}

Heringfilets in kleine Héppchen schneiden, auf einen flachen Teller legen. In Schichten klein
geschnittene Zwiebel, klein gewiirfelte Kartoffeln, geriebene Mohren, geriebene Apfel und
rote Bete drauflegen (nicht mischen!). Alles wie einen kleinen Hiigel formen und mit
Mayonnaise iibergiefen. 1-5 Stunden im Kiihlschrank durchziehen lassen.

Arbeitszeit: 30 Minuten

(ﬁp Fiir Portionen Rleine , Kuchenstiicke herausschneiden.
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Fliegenpilze

Zutaten:
o 6 hart gekochte Eier
o 3 mittelgrofle Tomaten
o 30 g Mayonnaise

Tomaten in der Mitte schneiden und von Kernen lésen sowie die Mitte rausschneiden. Die
spitzere Spitze von den Eiern ca. 0,5 em groB abschneiden und auf diese Seite stellen. Die
Eiern mit den Tomatenhélften bedecken und mit Mayonnaise ein paar Punkte geben.

Arbeitszeit: 10 Minuten
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Auberginen mit Tomaten

Zutaten:
o 1 Aubergine
2 MittelgroBe Tomaten
3 Knoblauchzehe
5 EL Mayonnaise
1 TL Pictic:
1 TL Salz

OO0 CO0O0

Auflerdem:
o 50 ml Sonnenblumen] zum
Braten

Aubergine putzen, waschen, in ca. 1 cm dicke Scheiben schneiden und salzen. 10 Minuten
ziehen lassen. Dann beide Seiten anbraten. Tomaten abwaschen und ebenfalls in Scheiben
schneiden. Mayonnaise in eine kleine Schiissel eben und Knoblauch darein reiben.
Anschliellend die Auberginenscheiben mit der Masse schmieren und Tomatenscheiben
rauflegen. Zum Anrichten wird meistens Dill verwendet.

Elektroherd: 180 Minuten
.Arbeitszeit: 30 Minuten
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Regenbogen - Salat

Zutaten:

o 100 g rote Beete
100 g WeiBlkohl oder Spitzkohl
100 g Mohren
100 g Putenfleisch oder Wurst
100 g Kartoffeln
150 - 200 g Mayonnaise
Salz und Pfeffer nach dem
Geschmack

C 0O 0O O 0O C

Auflerdem:
o Etwas Sonnenblumendl zum
Braten

Rote Beete, Kohl, Mohren, Kartoffeln putzen, waschen und in diinne Streifen (ca. 0,5 cm
breit und 5 cm lang) schneiden. Auf diese Weise muss auch Fleisch geschnitten werden.
Fleisch und Kartoffeln goldbraun braten. Alles in einer Schiissel mit Mayonnaise vorsichtig
verriihren, salzen, pfeffern und abschmecken.

Elektroherd: 180 Grad
Arbeitszeit: 30 Minuten
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Olivje
(OuBbe)

Zutaten:
o 2 gekochte Kartoffeln
2 hartgekochte Eier
2 gekochte Méhren
2 Gewlirzgurken
1 Zwiebel
100 g junge, marinierte Erbsen
200 g gekochte Hihnchen
Filet
o 100 g Mayonnaise
o Pfeffer und Salz (nach dem
Geschmack)

O 0O OO0 0 0

Aufierdem:

o Petersilie zum Anrichten

Kartoffeln, Eier, Mohren, Gewiirzgurken, Zwiebel und Hihnchen Filet in ca. 0,5cm *00.5 cm
groBe Wiirfel schneiden und Mayonnaise, Pfeffer, Salz dazugeben, abschmecken.
Anschlielend Erbsen dazugeben und noch einmal gut rithren. Mit Petersilie bestreuen.

Arbeitszeit: 30 Minuten
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