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Hauptgerichte mit Geflligel & Fleisch

Rosmarin-Huhnchen mit gebratenem

Knoblauch

2 Portionen

2 EL frisch gehackte Rosmarin-
nadeln

1TL Salz

V2 TL schwarzer Pfeffer aus der
Mihle

4 Hahnchenbrustfilets mit Haut
(je 300 g)

Fir den gebratenen Knoblauch:

60 ml Olivendl
16 Knoblauchzehen, nicht
abgezogen

Zubereitungszeit
55 Minuten

Pro Portion

412kcal; 32g EiweiB;

4 g Kohlenhydrate; 30g Fett;
4 g Ballaststoffe
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]. Den Backofen auf 190 °C vorheizen.

2 Fiir den gebratenen Knoblauch Ol und Knoblauchzehen
in eine Auflaufform (23 X 33 cm) geben und mischen, sodass
die Zehen gut mit Ol iiberzogen sind. Im vorgeheizten Ofen
10 Minuten erhitzen, bis das Ol heif} ist.

3 Inzwischen Rosmarin, Salz und Pfeffer in einer Schale mi-
schen. Die Hahnchenhaut vorsichtig mit den Fingern lockern,
aber nicht vom Fleisch 16sen. Die Rosmarinmischung unter
die Haut reiben.

4 Die Hiahnchenbrustfilets mit der Hautseite nach unten

in die Auflaufform legen und 20 Minuten im Backofen ga-
ren. Wenden und weitere 20 Minuten braten, bis das Fleisch
durchgegart ist. Die Hadhnchenbrustfilets mit dem gebratenen
Knoblauch servieren. Den Bratensaft dartbertraufeln.

Hauptgerichte mit Geflligel & Fleisch
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Hauptgerichte mit Geflligel & Fleisch
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Hauptgerichte mit Geflligel & Fleisch

Mediterraner Rindfleischtopf

mit Thymian

4 Portionen
2 Knoblauchzehen

800¢g Rindergulasch (z.B. aus der

Schulter)
125 ml Rotwein
3 EL Olivenol
4-6 Zweige Thymian
1 groBe rote Paprikaschote
1 groBe griine Paprikaschote
1 Zucchini
2 Tomaten
1 Aubergine
1 Zwiebel
Salz
frisch gemahlener Pfeffer
250ml Rinderbrihe,
mehr bei Bedarf

Zubereitungszeit
100 Minuten

Pro Portion

380kcal; 43 g Eiweil;

6g Kohlenhydrate; 18¢g Fett;
3 g Ballaststoffe

]. Den Knoblauch schilen und in diinne Scheiben schnei-
den. Das Fleisch in einer Mischung aus Wein, 1 EL Olivendl,
Thymian und Knoblauch sorgfiltig wenden und zugedeckt
durchziehen lassen.

2 Die Paprikaschoten putzen, waschen und in grof3e Stiicke
schneiden. Zucchini waschen und in dicke Scheiben schnei-
den. Tomaten waschen und klein schneiden, dabei die Stielan-
sitze entfernen. Die Aubergine waschen, putzen und in Stiicke
schneiden. Zwiebel schilen und wiirfeln.

3 Die Auberginenstiicke in einer grofSen Pfanne in 1EL
Olivendl portionsweise bei mittlerer Hitze braten; auf einen
Teller geben. 1 weiteren EL Ol erhitzen und die Paprika
darin unter Rithren 2 Minuten braten; herausnehmen. Zum
Schluss Zucchini und Zwiebel ebenfalls 2 Minuten braten.
Vom Herd nehmen.

4 Das Fleisch mit der Marinade, dem vorgegarten Gemiise,
Tomaten und Briihe in einen Schmortopf geben und kriftig
mit Salz und Pfeffer wiirzen.

5 Den Rindfleischtopf aufkochen lassen; zugedeckt bei mitt-
lerer bis schwacher Hitze etwa 1-1% Stunden schmoren - das
Fleisch soll schon miirbe werden. Dabei gelegentlich rithren

und, falls nétig, etwas Brithe oder Wasser hinzufiigen; Fleisch
und Gemiise sollen immer knapp mit Fliissigkeit bedeckt sein.

6 Den Rindfleischtopf offen noch 10 Minuten kdcheln
lassen, bis die Fliissigkeit etwas eingekocht ist. Das Gericht
abschmecken und sofort servieren. Als Beilage WeifSbrot oder
Kartoffeln reichen.
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Vegetarische Gerichte

Couscous mit Gemuse

8 Portionen

3 EL natives Olivendl extra

2 groBe Zwiebeln, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 EL gemahlener Kreuzkiimmel

1TL Chilipulver

je ¥2TL Zimt, Kurkuma, Gewdirz-
nelken, Koriander und Ingwer,
gemahlen

1 kleine Dose gehackte Tomaten

1,51 Gemusebriihe

200¢ Kirbisfleisch, gewdrfelt

1 SuBkartoffel, geschalt, in Stlicken

2 Stangen Sellerie, in Scheiben

1 Méhre, geschalt, in Sticken

1 Pastinake, geschalt, in Stlicken

100g griine Bohnen, in Sticken

1 Zucchini, in Stiicken

1 kleine Dose Kichererbsen

310g Couscous, 150g Rosinen

1TL gemahlener Kreuzkiimmel

2 EL frisch gehackter Koriander

1 EL Zitronensaft

Chilisauce zum Abschmecken

1-2 EL Orangenblitenwasser

Zubereitungszeit
20 Minuten

Pro Portion

315kcal; 10g EiweiB;

57 g Kohlenhydrate; 6 g Fett;
6 g Ballaststoffe
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1 Olivendl in einem grofien Topf erhitzen. Zwiebeln und
die Hilfte des Knoblauchs darin einige Minuten andiinsten.
Kreuzkiimmel, Chilipulver, Zimt, Kurkuma, Gewiirznelken,
Koriander und Ingwer einstreuen; unter Rithren anbraten.
Tomaten, Briihe, Kurbis, Siif8kartoftel, Sellerie, Mohre, Pasti-
nake und Bohnen zugeben und zum Kochen bringen. Dann
die Hitze reduzieren und 15-20 Minuten sanft kocheln lassen.

2 Zucchini, abgetropfte Kichererbsen und restlichen Knob-
lauch untermischen; weitere 15 Minuten garen, bis das Ge-
miise weich ist. Traditionell wird das Gemiise so lange gegart,
bis es fast auseinanderfillt. Fiir einen frischeren Geschmack
und zur Schonung der Vitamine sollten Sie das Gemiise aber
nur so lange garen, bis es weich ist und noch Biss hat.

3 Inzwischen Couscous und Rosinen in eine grofse Schiissel
geben; 250 ml kochendes Wasser zufiigen. Sorgféltig mischen
und 5 Minuten bedeckt quellen lassen. Wenn das Gemiise
gar ist, 500 ml Schmorfliissigkeit abnehmen und tiber den
Couscous geben. Zugedeckt weitere 10 Minuten quellen las-
sen. Das Gemiise zudecken und von der Kochstelle nehmen.

4 Inzwischen fiir die Sauce weitere 180 ml Schmorfliissigkeit
vom Gemise abnehmen und in einer Schale mit 1 TL Kreuz-
kiimmel, 2 EL gehacktem Koriander und dem Zitronensaft
verrithren. Mit der Chilisauce abschmecken.

5 Das Gemiise gegebenenfalls aufwiarmen. Den Couscous
mit einer Gabel auflockern und kegelformig auf einer grofien
Platte anrichten oder in eine grofie Schiissel fiillen. Mit Oran-
genbliitenwasser betrdufeln. Etwas Gemiise dariibergeben. Das
restliche Gemiise dazu separat reichen. Mit der Sauce sofort
servieren.

Vegetarische Gerichte
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Nachspeisen & Gebdack

Heidelbeer-Trifle mit Schokostreuseln

1 ofenfeste ovale Form

(26 X 19 cm)

Butter furr die Form

2 Eier

100g Rohrohrzucker

2 Packchen Vanillezucker

60g gemahlene geschéalte Mandeln

30g Speisestarke

1EL Inulin

2 EL Kakaopulver

120g Heidelbeeren (frisch oder
TK)

1 EL Puderzucker

2 EL Heidelbeersaft oder -likér

200g Magerquark

120g Mascarpone

100g Sahne

2 EL Schokostreusel oder -raspel

Zubereitungszeit
45 Minuten

Pro Portion

500kcal; 18g EiweiB;

47 g Kohlenhydrate; 27 g Fett;
6,5g Ballaststoffe
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1 Den Backofen auf 170 °C vorheizen. Den Boden der Form
mit Backpapier belegen, den Rand mit Butter fetten. Die Eier
mit 2 EL heiffem Wasser schaumig schlagen, dabei nach und
nach 50 g Zucker und 1 Péckchen Vanillezucker hinzufiigen.

2 Mandeln, Speisestéirke, Inulin und Kakao in einer Schiissel
mischen. Die Mischung vorsichtig unter die Eiercreme heben.
Die Masse in der Form verstreichen. Etwa 25 Minuten backen.

3 Inzwischen die Heidelbeeren waschen und trocken tupfen.
Einige Beeren beiseitelegen, die restlichen mit dem Puderzu-
cker piirieren.

4 Biskuit aus dem Ofen nehmen. Auf ein Geschirrtuch stiir-
zen. Backpapier vorsichtig abziehen und den Biskuit auskiih-
len lassen. Wieder in die Form legen und mit Heidelbeersaft

oder -likor betraufeln. Das Piiree auf dem Biskuit verstreichen.

5 Quark und Mascarpone mit dem restlichem Zucker

(50g) und dem zweiten Péckchen Vanillezucker cremig riih-
ren. Sahne steif schlagen und (bis auf 2 EL zum Garnieren,
siehe unten) unter die Quark-Mascarpone-Creme ziehen. Die
Masse liber die Heidelbeeren streichen; das Trifle 4 Stunden
kalt stellen.

Gewusst wie

Vor dem Servieren das Trifle mit den Gbrigen Beeren und der
restlichen Sahne verzieren. Mit Schokostreuseln oder -raspeln
bestreuen.

Nachspeisen & Gebdack
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