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Gefiillte Kohlblitter |
Raffiniert
4 Portionen

Pro Portion: E;: 24 g, F: 48 g, Kh: 13 g,
kJ: 2433, keal: 581, BE: 0,5

Salzwasser
(auf 1 1 Wasser 1 TL Salz)
1 Rotkohl (16001800 g)
600 g Bratwurstbrat
1 Gemiisezwiebel (etwa 300 g)
200 g weilBe oder rosa Champignons
4 EL Speisedl
Salz
gem. Pfeffer
gem. Kiimmelsamen
1 Bund Suppengriin (etwa 500 g,
kiichenfertig vorbereitet,
z.B. Méhren, Porree, Sellerie)
200 ml Fleischbriihe

einige Basilikumbléttchen

Zubereitungszeit: 65 Minuten, ohne Abkiihlzeit
Garzeit: etwa 50 Minuten

1. Das Salzwasser in einem groBen, weiten Topf zum
Kochen bringen. In der Zwischenzeit vom Rotkohl die
duBeren, welken Blétter entfernen. Rotkohl abspiilen,
den Strunk unten keilformig herausschneiden.

2. Den Rotkohl so lange in kochendes Wasser legen,
bis sich die &uBeren Blatter I6sen. Diesen Vorgang
wiederholen, bis sich etwa 8 Bléatter l6sen lassen und
etwas weich sind. Die Blatter abtropfen lassen und
trocken tupfen. Dicke Blattrippen flach schneiden.

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

6. Die Champignonmasse zu dem Bratwurstbrét in die
Schiissel geben und gut unterkneten. Mit Salz, Pfeffer
und Kimmel wiirzen.

7. Das vorbereitete Suppengriin in Wirfel schneiden.
Restliches Speisedl in einem Brater erhitzen. Suppen-
grinwiirfel und die restlichen Zwiebelwiirfel darin un-
ter Riihren andiinsten. Briihe hinzugieBen. Den Bréater
von der Kochstelle nehmen.

8. Jeweils 2 Rotkohlbltter ubereinanderlegen. Die
Brét-Champignon-Masse darauf verteilen. Die Blatter
seitlich einschlagen und aufrollen. Die Rouladen mit
der Nahtseite nach unten auf das angediinstete Ge-
mise setzen.

9. Den Brater auf dem Rost in den vorgeheizten
Backofen schieben. Die geflillten Rotkohlbltter etwa
50 Minuten garen.

10. Die gefiiliten Rotkohlblatter mit dem Gemiise
anrichten und mit abgespiilten, trocken getupften
Basilikumblattchen garniert servieren.

Tipp: Den restlichen Rotkohl in feine Streifen schnei-
den, blanchieren, in Eiswasser abschrecken, abtropfen
lassen und fiir ein Rotkohlgemise einfrieren.

3. Bratwurstbrét in eine Schiissel geben. Die Gemiise-
zwiebel abziehen, halbieren und wiirfeln. Champignons
putzen, evtl. kurz abspiilen, abtropfen lassen und klein
schneiden.

L. Zwei Essloffel des Speisedls in einer Pfanne erhit-
zen. Die Halfte der Zwiebelwiirfel darin glasig diinsten.
Die Champignonstiicke hinzugeben und mit andiins-
ten, etwas abkiihlen lassen.
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Hack-Kése-Strudel |

Fiir Gaste
4 Portionen

Pro Portion: E: 25 g, F: 47 g, Kh: 48 g,
kJ: 3000, keal: 717, BE: 4,0

Fiir den Teig:
450 g TK-Blétterteig (6 Platten)

Fiir die Fiillung:
je 1 rote und griine Paprikaschote
(je etwa 150 g)
1 groBe Zwiebel
(etwa 100 g)
1-2 Tomaten
2 EL Speisedl
250 g Rindergehacktes
Salz
gem. schwarzer Pfeffer
1 geh. EL Tomatenmark
100 g Krduterschmelzkédse-
Zubereitung

Zum Bestreichen:
1 Eigelb
1 EL Wasser

Zum Bestreuen:
Paprikapulver edelsii

Zubereitungszeit: 45 Minuten,
ohne Auftau- und Abkuhlzeit
Garzeit: Strudel etwa 45 Minuten

1. Fir den Teig Bléatterteigplatten nebeneinander nach
Packungsanleitung auftauen lassen. Blatterteigplatten
wieder aufeinanderlegen, auf einer leicht bemehiten
Arbeitsflache zu einem Rechteck (etwa 30 x 40 c¢m)
ausrollen.

2. Fiir die Fiillung die Paprikaschoten halbieren, ent-
stielen, entkernen und die weiBen Scheidewénde ent-
fernen. Schoten abspiilen und abtropfen lassen. Zwie-
bel abziehen. Tomaten abspiilen, abtrocknen und die
Stangelansétze herausschneiden. Paprikaschoten,
Zwiebel und Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
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3. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C
HeiBluft: etwa 180 °C

L. Speised! in einer groBen Pfanne erhitzen. Gemiise-
wiirfel hinzugeben und unter Rihren etwa 5 Minuten
dunsten. Gehacktes hinzufligen, dabei die Fleisch-
klimpchen mit einer Gabel zerdriicken. Die Zutaten
nochmals kurz erhitzen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Das Tomatenmark unterrtihren. Die GemUise-Hack-
fleisch-Masse erkalten lassen.

5. Krauterschmelzkase auf das Blatterteig-Rechteck
streichen, die Gemiise-Hackfleisch-Masse darauf
verteilen. Den Teig von der langeren Seite her aufrol-
len und auf ein Backblech (gefettet, mit Backpapier
belegt) legen.

6. Zum Bestreichen Eigelb mit Wasser verschlagen.
Den Strudel damit bestreichen und mit Paprika be-
streuen. Das Backblech in den vorgeheizten Backofen
schieben. Den Strudel etwa 45 Minuten garen.

7. Den Hack-Kase-Strudel vom Backblech nehmen
und sofort servieren.

HackkloBchen in Tomatensauce |
Einfach
4 Portionen

Pro Portion: E;: 30 g, F: 32 g, Kh: 12 g,
kJ: 1906, kcal: 454, BE: 0,5

Fiir die Tomatensauce:
3 mittelgroBe Zwiebeln
1 Knoblauchzehe
3 EL Olivendl
500 g passierte Tomaten
(aus dem Tetra Pak®)
1-2 EL Tomatenmark
Salz
gem. Pfeffer
Cayennepfeffer
Zucker

Fiir die HackkldBchen:
2 mittelgroBe Zwiebeln
1-2 Knoblauchzehen
500 g Rindergehacktes
1 Ei (GréBe M)
Paprikapulver edelsii3
einige
Spritzer Tabasco
1 TL gerebelter Majoran
2 EL Butter oder 4 EL 0Olivenél

Zubereitungszeit: 50 Minuten
Garzeit: 15-20 Minuten

1. Fiir die Sauce Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
in Scheiben schneiden. Das Olivendl in einer Pfanne

erhitzen. Zwiebel- und Knoblauchscheiben darin etwa

5 Minuten bei schwacher Hitze diinsten. Passierte

Tomaten und Tomatenmark hinzuftigen. Mit Salz, Pfef-

fer, Cayennepfeffer und Zucker wiirzen.

2. Die Zutaten zum Kochen bringen und etwa 10 Mi-
nuten kochen lassen. Die Sauce anschlieBend in eine
flache Auflaufform (gefettet) flillen.

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

L. Fiir die HackkigBchen Zwiebeln und Knoblauch
abziehen. Zwiebeln in kleine Wiirfel schneiden. Knob-
lauch durch eine Knoblauchpresse driicken.

5. Gehacktes in eine Schiissel geben. Ei, Zwiebelwiir-
fel und Knoblauch gut unterkneten. Mit Salz, Pfeffer,
Cayennepfeffer, Paprika, Tabasco und Majoran kraftig
wiirzen. Aus der Hackfleischmasse mit angefeuchte-
ten Handen kleine KloBchen formen.

6. Butter oder Olivendl in einer Pfanne zerlassen bzw.
erhitzen. HackkloBchen darin von allen Seiten braun
anbraten, herausnehmen und auf Kiichenpapier ab-
tropfen lassen.

7. HackkioBchen in die Sauce legen. Die Form auf
dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Die
HackkloBchen 15-20 Minuten garen.

Beilage: Reis oder Nudeln und Salat.

Tipp: Das Gericht kann gut eingefroren werden.
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Hackréllchen mit Minze |
Zum Mitnehmen
8 Stiick

Pro Stiick: E:9g,F:9g,Kh:6 g,
kJ: 580, kecal: 138, BE: 0,5

3 Stédngel Minze
1 Schalotte
1 Knoblauchzehe
300 g Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch)
4 EL Semmelbrisel
1 Ei (GrdBe M)
Salz
gem. Pfeffer
Paprikapulver rosenscharf
4 EL Olivenol

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: etwa 10 Minuten

1. Minze abspiilen und trocken tupfen. Die Blattchen
von den Stingeln zupfen (einige Bléttchen beiseitele-
gen). Bléttchen klein schneiden.

2. Schalotte und Knoblauch abziehen. Schalotte grob
hacken und Knoblauch durch eine Knoblauchpresse
driicken. Gehacktes in eine Schiissel geben. Scha-
lottenwiirfel, Knoblauch, 2 Essloffel Semmelbrosel, Ei
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und Minze hinzufiigen. Die Zutaten zu einem Fleisch-
teig verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiirzen.

3. Den Hackfleischteig in 8 Portionen teilen. Jede
Fleischportion mit angefeuchteten Handen zu einer
etwa 10 cm langen Rolle mit spitzen Enden formen.
Die Hackrolichen in den restlichen Semmelbroseln
wenden und andriicken.

L. Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Die Hackrdlichen
darin unter mehrmaligem Wenden etwa 10 Minuten
bei mittlerer Hitze braten. Die Hackrollchen mit einem
Pfannenwender herausnehmen und auf Kiichenpapier
abtropfen lassen.

5. Die Hackrélichen auf einer Platte anrichten und mit
den beiseitegelegten Minzeblattchen garnieren. HeiB
oder kalt servieren.

Beilage: Knoblauch-Mayonnaise. Dafiir 1-2 Knob-
lauchzehen abziehen und mit etwas grobem Meersalz
im Mdrser oder mit dem Messerrlicken fein zerreiben.
1 sehr frisches Eigelb (nicht alter als 5 Tage, Legeda-
tum beachten), einige Spritzer Zitronensaft und den
Knoblauch in einen hohen Riihrbecher geben und mit
einem Mixer (Riihrstabe) verrlihren. 125 ml Olivendl
zuerst tropfenweise, dann in einem sehr diinnen
Strahl unter Riihren hinzugeben. Die Mayonnaise mit
Salz und Zitronensaft abschmecken. Mayonnaise bis
zum Verzehr in den Kiihlschrank stellen.

Hackrolichen-Bohnen-Pfanne |
Macht richtig satt - raffiniert
4 Portionen

Pro Portion: E: 51 g, F: 44 g, Kh: 22 g,
kJ: 2888, kcal: 689, BE: 1,5

600 g Rindergehacktes
Salz, gem. Pfeffer
250 g Friihstiicksspeck in diinnen
Scheiben (Bacon, 20 Scheiben)
2 Knoblauchzehen
1 Bund Oregano
2 EL Speisedl
420 g abgespililte, abgetropfte
weiBe oder griine Bohnenkerne
(aus Dose oder Glas)
250 g abgespiilte, abgetropfte rote
Bohnenkerne (aus der Dose)
250 g Tomatenwiirfel

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Garzeit: 10-15 Minuten
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1. Das Gehackte in eine Schiissel geben, Salz und
Pfeffer gut unterarbeiten. Aus der Hackfleischmasse
mit angefeuchteten Handen etwa 20 fingerdicke Roll-
chen (je etwa 30 g) formen und mit je 1 Speckschei-
be umwickeln.

2. Knoblauch abziehen und in Kleine Wirfel schnei-
den. Oregano abspiilen und trocken tupfen. Die Blétt-
chen von den Sténgeln zupfen. Die Blattchen klgin
schneiden.

J. Das Speisedl in einer groBen Pfanne erhitzen. Die
Hackfleischrolichen darin von allen Seiten anbraten.
Knoblauchwiirfel hinzugeben und leicht mit anbraten.

L. Die Bohnen, Tomatenwiirfel und Oregano hinzu-
geben, mit Salz und Pfeffer pikant wiirzen. Die Hack-
rolichen-Bohnen-Pfanne zum Kochen bringen und
5-10 Minuten unter gelegentlichem Riihren diinsten.

Tipp: Anstelle von Rindergehacktem kann auch
Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch) oder
Lammhackfleisch verwendet werden.
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Sardische Lammbilichen
aus dem Ofen | it Aikohol
4 Portionen

Pro Portion: E: 48 g, F: 57 g, Kh: 42 g,
kJ: 3810, keal: 911, BE: 3,5

750 g kleine Kartoffeln (je etwa 40 g)
8 Knoblauchzehen
250 ml WeiBwein
7 EL Olivenél
300 ml Gemiisebriihe
Salz
75 g abgetropfte, griine Oliven
(ohne Stein)
40 g getrocknete Soft-Tomaten
50 g Pecorino (ohne Rinde)
800 g Lammhackfleisch
70 g Semmelbrisel
2 Eier (GréBe M)
gem. schwarzer Pfeffer
/2 Bio-Zitrone
(unbehandelt, ungewachst)
6 Stdngel Thymian
1 frischer
Zweig Lorbeer (mit 4 Bléttern)
6 Stdngel Rosmarin
40 g abgetropfte Kapern
(aus dem Glas)

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

1. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 220 °C
HeiBluft: etwa 200 °C

2. Die Kartoffeln unter flieBendem kalten Wasser ab-
birsten, abtropfen lassen und der Lange nach vier-
teln. Die Kartoffelspalten mit den nicht abgezogenen
Knoblauchzehen, WeiBwein, 3 Essloffeln Olivendl und
der Briihe in einer groBen, feuerfesten Form oder in
einer Fettpfanne verteilen. Mit Salz wiirzen.

3. Die Form auf dem Rost oder die Fettpfanne in den
vorgeheizten Backofen schieben. Die Kartoffelspalten
etwa 30 Minuten garen.
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k. In der Zwischenzeit Oliven, Tomaten und den Kése
in grobe Stiicke schneiden und zusammen im Blitz-
hacker in kleine Stiicke hacken.

5. Das Lammhackfleisch in eine Schiissel geben. Die
klein gehackte Tomaten-Kése-Mischung, Semmelbro-
sel und Eier gut unterarbeiten, mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Aus der Hackfleischmasse mit angefeuchte-
ten Handen 16 glatte Béllichen formen.

6. Die Zitrone heiB abwaschen, abtrocknen und hal-
bieren. Eine Zitronenhalfte in 2 cm groBe Stlicke
schneiden.

7. Restliches Olivendl in einer groBen Pfanne erhit-
zen. Die Hackfleischbéllchen darin bei starker Hitze
von allen Seiten kurz leicht braun anbraten und
herausnehmen.

8. Thymian, Lorbeer und Rosmarin abspiilen und tro-
cken tupfen.

9. Die Hackfleischballchen, Krauter, Zitronenstiicke
und Kapern nach etwa 30 Minuten Garzeit zu den
Kartoffelspalten in die Form oder Fettpfanne geben
und bei gleicher Backofentemperatur etwa

18 Minuten mitgaren lassen.

10. Die sardischen Lammbélichen sofort servieren.
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