Lubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Abkhlzeit « Garzeit: 1015 Minuten

4 Portionen o Pro Portion: E: 32 g, F: 37 g, Kh: 21 g, kJ: 2275, keal: 543, BE: 1,0

Einfach und beliebt

Frikadellen
mit Mischgemuse

m Vortag + 2 Zwiebeln « 1-2 EL Sonnen-

Fir die Frkadellen: 1 Brdichen (ommel Schweinefleisch) « 1 Ei (Grofe M) « Salz *

blumendl ¢ 500 g Gehacktes (halb Rind-, halb >
er Pleffer ¢ Paprikopulver edelsif

se: 500 g Mahren 40 g Butte
« frisch gemahlener Pleffer «

r o 100 ml Wasser oder Gemiisebrihe

1 EL gehackte Petersilie

frisch gemahlen
Fiir das Mischgemi
Salz+ 250 g TK-Erbsen

1 Fir die Frikadellen Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Zwiebeln ab-
ziehen und fein wirfeln. Ol in einer Pfanne erhitzen. Die Zwiebelwiirfel darin
unter Rihren glasig dinsten, dann aus der Pfanne nehmen, auf Kichenpapier
abtropfen und etwas abkihlen lassen.

2 Brotchen gut ausdriicken, mit Gehacktem, Zwiebelwirfeln und Ei vermen-
gen. Masse mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wiirzen. Aus der Masse mit
angefeuchteten Handen 8 Frikadellen formen.

3 Ol in der Pfanne erhitzen. Die Frikadellen von beiden Seiten unter gele-
gentlichem Wenden bei mittlerer Hitze 10-15 Minuten braun und gar braten.

4 In der Zwischenzeit fir das Mischgemise Mdhren putzen, schélen, ab-
spilen, abtropfen lassen und in diinne Scheiben schneiden. Butter in einem
Topf zerlassen. Die Mdhrenscheiben darin 2-3 Minuten andinsten. Wasser
oder Brithe hinzugieBen, mit wenig Salz wirzen. Die Méhren etwa 5 Minuten
zugedeckt garen, dabei gelegentlich umrihren.

5 Dann die Erbsen hinzufigen. Das Gemise weitere etwa 5 Minuten dins-
ten, mit Salz und Pfeffer abschmecken und Petersilie unterriihren.

ﬂ-l' Servieren Sie Kartoffelpiree (siehe Seite 74) dazu.

@ Fur Frikadellen mit Schafskasefillung (im Foto unten, Pro Portion: etwa
1,15 €) in die Hackmasse zusatzlich 1 Teeldffel gerebelten Thymian geben.
200 g Schafskase in 8 gleich grofie Wiirfel schneiden. Aus der Hackmasse
8 flache Fladen formen, jeweils 1 Stick Kase daraufgeben, mit der Masse
umschlieBen. Frikadellen wie im Rezept beschrieben braten. Dazu schmeckt
ein Tomatensalat (siehe Seite 31) sehr lecker.
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Lubereitungszeit: 30 Minuten  Garzeit: etwa 15 Minuten

4 Portionen o Pro Portion: E: 39 g, F: 20 g, Kh: 4 g, k): 1525, keal: 365, BE: 0,5

Putenbrustfilet unter flieBendem kalten Wasser abspilen, trocken tupfen
und in etwa 2 cm grofle Wirfel schneiden.

Champignons putzen, mit Kichenpapier abreiben, evtl. abspilen, gut
abtropfen lassen. GroBe Champignons halbieren. Porree putzen. Stange ldngs
halbieren, grindlich waschen, abtropfen lassen, in Streifen schneiden.

Etwa 2 Esslaffel Ol in einer groBen Pfanne erhitzen. Putenbrustfiletwirfel
portionsweise darin von allen Seiten anbraten. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen, aus der Pfanne nehmen.

Restliches Ol in dem verbliebenen Bratfett der Pfanne erhitzen. Cham-
pignons und Porree darin unter Rihren andinsten, dann herausnehmen.

Brihe und Wein in die Pfanne giefen, den Bratensatz loskochen. Das
Ganze etwas einkochen lassen. Dann die Putenbrustwiirfel und das Cham-
pignon-Porree-Gemise wieder in die Pfanne geben. Zutaten zum Kochen
bringen und zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 10 Minuten garen.

Sahne mit Mehl anrhren und unterrihren. Gulasch unter Rihren kurz
aufkochen und etwa 5 Minuten kécheln lassen. Gulasch mit Salz, Pfeffer
und Sojasauce abschmecken und servieren.

Wir empfehlen lhnen, dazu Reis (siehe Seite 80) oder Spétzle (siehe
Seite 83) zu reichen.

Das Puten-Champignon-Gulasch schmeckt natirlich auch ohne
WeiBwein. Erhdhen Sie dann die Menge der Gefligelbrihe.
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Lubereitungszeit: 25 Minuten ¢ Garzeit: 25—35 Minuten

4 Portionen « Pro Portion: E: 22 g, F: 22 g, Kh: 57 g, kJ: 2178, keal: 520, BE: 4,5

Fur Kinder

Quarkauflauf
mit Apfeln

75 g weiche Butter oder
3 Eier (Grofie M) « 1 Prise Sal.z .
Vanille-Geschmack ¢ 500 g sauver

pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker

e Zucker ¢ 1 ]
Margarin® 1259 fue e 1 Pck. Dr. Oetker Puddlng-PU|Vel’

500 g Magerquark
liche Apfel

1 Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiBluft: etwa 180 °C

2 Butter oder Margarine mit Handrihrgerdt mit Rihrbesen auf hochster
Stufe geschmeidig rihren. Nach und nach Zucker, Vanillin-Zucker, Eier, Salz
und Quark unterrihren.

3 Pudding-Pulver nach und nach auf mittlerer Stufe unterrihren.

4 Apfel schélen, vierteln und entkernen. Die Halfte der Apfel in kleine
Wirfel, die andere Halfte in Spalten schneiden. Apfelwirfel unter die Quark-
masse heben.

5 Die Masse in eine grof3e, flache Auflaufform (gefettet, etwa 1,5 | Inhalf)
oder 4 kleine Portions-Auflaufformen (gefettet, je etwa 400 ml Inhalt) fillen
und glatt streichen.

6 Die Apfelspalten auf dem Auflauf verteilen, evtl. etwas eindriicken. Die
Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Den Quark-
auflauf 25-35 Minuten garen (in kleinen Formen braucht der Auflauf
etwas weniger Zeit, in einer groBen Form etwas lénger).

& Wer Rosinen mag, kann noch Rosinen (50 g, etwa 0,20 €) mit den
Apfelwiirfeln unterheben.

Der Quarkauflauf schmeckt auch gut mit frischen Stachelbeeren.
Bestduben Sie den Auflauf vor dem Servieren noch mit etwas Puderzucker.
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Lubereitungszeit: 25 Minuten, ohne Abkiihlzeit  Backzeit: 50-60 Minuten

Insgesamt: E: 77 g, F: 395 g, Kh: 688 g, k): 23835, keal: 5697, BE: 57,5

Gelingt leicht

7ebrakuchen

Fur den Teig: 5 Eigelb (GroBe M) * 250 g Zucker * 1 Pck. Dr. Oetk:)lr Voni|'|.i|n-Zucker .
en : re :

1;; ml (/6 |) lauwarmes Wasser * 250 ml (V) Spelseol‘, zZ. B."S{;m;\\:n umend

375 g Weizenmehl * 1 Pck. Dr. Oetker Backin ¢ 5 Eiweif (GraBe M)

2 EL gesiebtes Kakaopulver

Fur den Guss: 150 g Puderzucker * 2 EL Zitronensaft ¢ 3-4 EL Wasser

1 Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 180 °C
HeiBluft: etwa 160 °C

2 Fir den Teig Eigelb, Zucker und Vanillin-Zucker mit Handrihrgerdt mit
Ruhrbesen schaumig rihren. Wasser und Ol unterrihren.

3 Mehl mit Backpulver mischen und in 2 Portionen kurz unterrishren. Eiweif3
steif schlagen und unterheben. Den Teig halbieren und unter eine Halfte des
Teiges den Kakao rihren.

4 Fir das Zebramuster zundchst 2 Essloffel des hellen Teiges in die Mitte ei-
ner Springform (& 26 cm, Boden gefettet, mit Semmelbréseln bestreut) geben
(nicht verteilenl). Auf den hellen Teig 2 Essloffel von dem dunklen Teig geben
(nicht daneben).

5 Den Vorgang wiederholen, bis der Teig aufgebraucht ist. Den Teig nicht
glatt streichen. Die Form auf dem Rost im unteren Drittel in den vorgeheizten
Backofen schieben. Den Kuchen 50-60 Minuten backen.

6 Zebrakuchen etwa 10 Minuten auf einem Kuchenrost abkihlen lassen,
dann aus der Form l6sen und auf einem Kuchenrost erkalten lassen.

7 Fiir den Guss Puderzucker, Zitronensaft und so viel Wasser verrithren, dass
ein dinnflissiger Guss entsteht. Den erkalteten Kuchen damit Gberziehen und

fest werden lassen.

e‘ Wenn Sie den Kuchen ohne Guss zubereiten und nur mit einem Ess-
|5ffel Puderzucker bestduben, sparen Sie etwa 0,35 €.

@ Ohne Guss ist der Kuchen auch zum Einfrieren geeignet.
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Zubereitungszeit: 15 Minuten © Backzeit: 20-25 Minuten
Insgesamt: E: 76 g, F: 417 g, Kh: 671 g, kJ: 28349, keal: 6776, BE: 56,0

Schnell und einfach

Haselnusskuchen

¢+ 125 g Butter * 200 g gehobelte Haselnusskerne

n e k .
Fir den Knetteig: 375 9 Weizenmehl ¢ 2 TL Dr. Oetker Backin ¢ 150 g Zucker
1 Pck. Dr. Oetker Vanillin-Zucker * 2 Eier (GraBe M) * 200 g Butter

Zum Bestreichen: 3-4 EL Aprikosenkonfitiire

Fir den Belag: 150 ¢ Zucke

1 Fir den Belag Zucker mit Butter in einen Topf geben und unter Rihren
aufkochen. Die Haselnusskerne unterrihren. Den Topf von der Kochstelle
nehmen.

2 Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiBluft: etwa 180 °C

3 Fir den Teig Mehl mit Backpulver in einer Rihrschissel mischen. Restliche
Teigzutaten hinzugeben und mit Handrihrgerat mit Knethaken zundchst kurz
auf niedrigster, dann auf héchster Stufe gut durcharbeiten.

4 AnschlieBend den Teig auf der bemehlten Arbeitsflache zu einem glatten
Teig verkneten. Den Teig auf einem Backblech (30 x 40 cm, gefettet) ausrol-
len. Das Backblech auf mittlerer Einschubleiste in den vorgeheizten Backofen
schieben. Den Kuchen etwa 10 Minuten vorbacken.

5 Den vorgebackenen Boden zuerst mit der Aprikosenkonfitire und dann
mit der Haselnussmasse bestreichen. Das Backblech wieder in den Backofen
schieben und den Kuchen bei der oben angegebenen Backofeneinstellung
weitere 10-15 Minuten backen.

6 Das Backblech auf einen Kuchenrost stellen. Kuchen erkalten lassen.

@ Fir einen Mandelkuchen (pro Kuchen: etwa 4,90 €) den Teig wie im
Rezept beschrieben zubereiten und auf dem gefetteten Backblech ausrollen.
Den Teig statt mit Aprikosenkonfitire mit Beerenkonfitire bestreichen. Den
Belag bereiten Sie statt mit Haselnissen mit gehobelten Mandeln zu.

@ Der Kuchen halt sich in Alufolie verpackt oder in einer gut schlieBen-
den Dose 3-4 Tage.
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