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-~ antstanden ist. Mit Salz,

Hahnchen-

Chichen Salad

RS

Zusaten fur 4 Personen:

e

] pﬁro:?iﬁImran:ma {etwa

-2 > J .
1 3_.....m~mamm Zwiebel

| Bund Suppengrin _______
Salz - 1 Teel. weifle Plefferkérner

iz - e e

2 Eigelb - 200 ml neutrales O
schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1/2 Bund Estragon

1_.mmw<<m1

Pro Portion etwa:

3300 kJ/790 keal

48 g Eiweif} - 66 g Fett
3 g Kohlenhydrate
szeit: elwa
en

e Zubereitun
1 1/2 Stun

= e e

1. Das Hahnchen sorgfallig
abspiilen. Die Zwiebe scha-
len und vierteln. Das Suppen-
griin putzen und waschen.
Alle %mmm Zulaten sowie Salz
und Pleffer in einen Topf
geben, knapp mit Wasser be-
decken, ocWOnrm: lassen und
bei miltlerer Hitze zugedeckt
in etwa 1 Stunde garen.

2. Inzwischen fir die Mayon-
naise_die Eigelbe verrithren.
Das Ol _Bﬁmm:émmmm darunter-
schlagen. So lange rihren,
bis eine dicke cremige Sauce
Plef-
fer, Curry und Zitronensaft
wirzen, dann den Joghurt
untarrithren.

mal:abschmecken.

3. Das Hahnchen aus dem
Topf nehmen, abiropfen und
etwas abkihlen lassen. Die
Brijhe anderweitig verwen-
den. Die Haut von.dem Hahn-
chen abziehen. Das Fleisch
von den Knochen I8sen, klein-
schrieiden und mit der Ma-
yonnaise in einer Schijssel
mischen.

4. Den Esiragon abbrausen.
Die Bléttchen von den Stielen
zupfen und unter den Salat

mischen. Den Salat noch ein-

Tip!
Schneller geht's, wenn Sie
anstelle der selbstgemach-

ten Mayonnaise ein Ferfig-
produkt verwenden.

o= O Die-Haselntisse.grob

e — e

e Fra o S

Brunnen-
kressesalat

Watercress Salad .

Zulaten fiir 4 Personen:
2 Bund Brunnenkresse®

2 mittelgroBe Chicorée
50 g HaselnuBkerne

1 Knoblauchzehe

| Teel. mitlelscharfer Senf
2 EBI. Sherryessig

3 ERI. neutrales Ol

1 Prise Zucker

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen -

Raffiniert

Pro Portion etwa:
650 kJ/150 keal

3 g Eiweil - 14 g Fett
5 g Kohlenhydrate

e Zubereitungszeit: etwa
25 Minuten

1. Die Brunnenkresse
waschen und abtropfen las-
sen. Die Bldtichen von den
Stielen zupfen. Den Chicorée
waschen, langs halbieren und
in etwa 2 namgm:m Streifen
schneiden.

et

hacken und in einer besch ch-

teten trockenen Pfanne unter
Rithren goldbraun résten,
dann abkihlen lassen.

3. Den Knoblauch schalen
und durch die Presse in eine
Schiissel driicken. Den Senf,
den Essig, das Ol, Zucker,
Salz und Pleffer dozugeben.
Alles zu einer cremigen
Marinade verrihren.

4. Die Brunnenkresse, den
Chicorée und die Haselnisse
in die Marinade geben und
sorgfaltig darin wenden.

o

Bild oben: Hihnchensalat
Bild unlen: Brunnenkressesalat
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Stiltonsuppe

mit Petersilie
Stilton and Parstey Soup

LUNCH

Zutaten fiir 4 Personen:

350 g Zwiebeln

2 EBI. Butter

2 Teel. Meh!

I [ Hihnerbrithe (selbstgemacht
oder Ferligproduki)

250 g Stillon

150 g Sahne

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

1 Prise MuskainuB, frisch gerieben

1 Bund Pefersilie

3. Die Petersilie waschen,
fein hacken und in die Suppe
einriihren.

Tip!
Diese feine Suppe kdnnen
Sie auch mit einem ande-

ren Blauschimmelkdse zu-
bereiten.

Gefligelsuppe
mit Curry

9m,=:m~ leicht

Pro Portion etwa:
1900 k//450 kcal

3 g Eiweil} - 18 g Fett
10 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa
45 Minuten

w 1. Die Zwiebeln schélen und

fein hacken. Die Butterin

g========einem:Topf.erhitzen-und=die-.
Zwiebeln bei sehr schwacher
Hitze etwa 10 Minuten bra-
ten. Das Meh! dariiber stéu-
ben, unterrithren und kurz
mitbraten.

2. Die Hihnerbriihe an-
gieBen und aufkochen lassen.
Den Stilton fein zerkleinern, in
die Brihe geben und bei
schwacher Hitze so lange ver-
rishren, bis er sich ganz auf-
geldst hat. Die Sahne dazu-
gieBen und aufkochen lassen.
) Die Suppe mit Salz, viel Pfef-
fer und dem Muskat wiirzen.

16

=

1 Teel. Currypulver. . .

Eine Erinnerung an die Kolo-
nialzeit in Indien.

Zutaten fiir 4 Personen:

100 g durchwachsener Réucher-
speck ohne Schwarte

1 mittelgroBe Méhre

1 Stiick Knollensellerie {etwa 50 gl
1 Apfel fetwa 120 g)

2 Hihnerschenkel fje etwa 350 gl

Mulligatawny.Soup. - oe. -

- wiirfelin.den Topf geben; = coves.

1 Gewirznelke

.1 lorbeerblat

3/4 | Hithnerbriihe (selbsigemacht

oder Fertigproduki)
1 EBI. Mehl - 150 ml Milch
Salz

schwarzer Pfeffer, frisch gemahlen

Fir Gaste

Pro Portion etwa:

1700 kJ/400 keal

40 g Eiweil} - 23 g Felt
8 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa -
50 Minuten

‘Knocherzlésen; kleinschnei- —=x:

1. Den Speck in sehr kleine
Wiirfel schneiden. Die Wiirfel
in einem Topf bei milder
Hitze ausbraten, aber nicht
braunen.

2. Inzwischen die Méhre und
den Sellerie schalen. Den
Apfel schélen, vierteln und
vom Kerngehé&use befreien.
Alles in sehr kleine Wiirfel
schneiden.

3. Die Hishnerschenkel sorg-
féltig abspiilen, trockentup-

fen, kurz im Speck anbraten,
dann das Feft abgiefen. Die
Méhren-, Sellerie- und Apfel-

das Currypulver, die Gewiirz- -
nelke und das Lorbeerblatt
hinzufiigen. Die Hihnerbrithe
angiefen, aufkochen und
zugedeckt bei schwacher
Hitze etwa 30 Minuten
kécheln lassen. :

4, Die Nelke und das Lor-

beerblatt aus der Suppe ent-
fernen. Die Hishnerschenkel
hauten. Das Fleisch von den

den und in die Suppe geben.

5. Das Mehl mit der Milch
verrihren, zur Suppe geben,
aufkochen und noch etwa

5 Minuten kécheln lassen.
Die Suppe mit Salz, Pfeffer
und Currypulver abschmek-
ken. )

Im Bild vorne:
Gefliigelsuppe mit Curry
Im Bild hinten:
Stillonsuppe mit Petersilie
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DINNER

Forelle in
Cider

Troute in Cider -

fein hacken.

nehmen und warm stellen.
Die Butter in einem kleinen
Topf schmelzen. Das Mehl
dazugeben und unter Rihren

Zutaten fiir 4 Personen:
4 kiichenfertige Forellen (je etwa

300 g} etwas anbrdunen. Mit dem
Saft von 1 Zilrone Fischsud abldschen und auf-
Salz kochen lassen. Die Sauce

mit Salz und Paprika ab-

weilBer Pleffer, frisch gemahlen

Paprikapulver, edelsiif3 schmecken.
1 miltelgroBe Zwiebel
1/4 | Cider [Apfelwein] 6. Die Forellen mit der Sauce

1 kleines Bund Pelersilie

100 g Butter -

1 Teel Mehl lie bestreuen. Dazu passen
sz Fiirdia Formz Felt oissimn cn doma .lrma_.m_mﬂ.q._omm_;“

Raffiniert

Pro Portion etwa: o °

21001)/500 keal Raucherfisch

50 g Eiweif} - 29 g Felt : :

4 mﬁozm:rﬁ_ﬁm mit Reis

Kedgeree

e Zubereitungszeit: efwa

4. Die Petersilie waschen und

5. Die Forellen aus der Form

auf vier vorgewdarmten Tellern
anrichten und mit der Petersi-

1 Stunde
Zutaten fiir 4 Personen:
250.g langk i
1. Den Backofen auf 220° ma__Nm Slac
srmsmmorheizen e e e
2. Die Forellen kalt abspiilen 80009 geriusherlon b gl
und trockentupfen. Die Fische 1/2 | Milch
2 EBI. Butter

mit dem Zitronensaft betrdu-

2 EBI. Currypulver e

feln, salzen, pfeffern und mit
] Prise Cayennepfeffer

Paprikapulver bestduben.
] Bund Petersilie

=

3. Eine grofe breite Auflauf
form ausfetten. Die Zwiebel
schalen, fein hacken und auf
dem Boden der Form vertei-
len. Die Forellen darauf legen,
mit dem Cider begieBen und
zugedeckt im Ofen (Mitie,
Umluft 200°) etwa 30 Minu-
ten garen.

28

Gelingt leicht

Pro Portion etwa:

2200 kJ/520 kcal

46 g Eiweill - 15 g Fett
53 g Kohlenhydrate

* Zubereitungszeit: etwa .
40 Minuten N

»

1. Den Reis nach Packungs-
anweisung in Salzwasser
garen.

2. Inzwischen die Eier in
etwa 10 Minuten hart
kochen, dann abschrecken,
schalen, abkihlen lassen und
fein hacken.

2. Den Heilbutt mit der Milch
in einen Topf geben und
zugedeckt ﬁ_:muoa erhitzen,
bis sich die Haut von dem
Fisch l6st. Das davert etwa

5 Minuten. Den Fisch aus der
Milch nehmen und in kleine
Stiicke teilen, dabei Haut und
Gréten entfernen.

3. Den Reis in ein Sieb schiit-
ten und abtropfen lassen. Die
Butter in einer groBen Pfanne
schmelzen. Das Currypulver
und den Cayennepfefter ein-
rihren. Den Reis dazugeben
und so lange rijhren, bis alle

'Kérnchen gelb sind.

4, Die Petersilie waschen und
fein hacken. Zusammen mit

_dem Fisch und der Halfte der
Eierwrfel unter den Reis ™™
heben. Das Kedgeree ab-
schmecken und noch einmal
erhitzen. Auf einer Platte
anrichten und mit den restli-

chen Eierwiirfeln bestreuen.

Im Bild vorne:
Réucherfisch mit Reis
Im Bild hinten: Forelle in Cider
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DINNER

saschmole o

Roast Beef
‘and Yorkshire
Pudding

Zutalen fiir 4-6 Personen:

Fiir das Roast Beef:

1 kg Rinderlende [vom Fleischer

die Feltschicht kreuzweise ein-

schneiden lassen)

Salz

schwarzer Pleffer, frisch gemahlen

3 EBL. neutrales OI

Fiir den Yorkshire Pudding:

2 Eier - 1 Prise Salz

125 g Mehl - 300 ml Milch

Fiir den Bratrost: Ol

Fiir die Férmchen: 2 EBl. Schweine-

e s v ke e

Fir Gaste

Pro Portion etwa:

1500 kJ/360 keal
40 g Eiweil} - 22 g Fett
3 g Kohlenhydrate

® Zubereitungszeit: etwa
1 1/2 Stunden

1. Den Backofen auf 250°

- .. .yorheizen. Den Bratrost mit ____

“Olbestteichen. = =

2. Die Lende mit Salz und
Pfeffer einreiben und mit dem
Ol bestreichen. Auf den Brat-

rost legen und im Ofen (Mitte,

Umluft 230°) etwa 15 Minu-
ten braten. Die Hitze auf

180° {Umluft 160°) reduzie-
ren und das Fleisch weitere

20-25 Minuten braten.

3. Inzwischen fiir den York-
shire Pudding die Eier, Salz,
Mehl und Milch zu einem

34

glatten Teig verrihren. Sechs
Portionsférmchen mit Schwei-
neschmalz einfetten. Den Teig
in die Férmchen fillen.

4, Das Fleisch aus dem Ofen
nehmen, in Alufolie wickeln
und 15-20 Minuten ruhen
lassen.

5. Den Yorkshire Pudding im
Backofen bei 180° (oben,
Umluft 160°% in 15-20 Mi-
nuten goldbraun backen.

6. Das Roastbeef in Scheiben
schneiden, auf einer Platte
anrichten und mit dem York-
shire Pudding servieren. Dazu
schmeckt Meerrettichsa

Entenbrust mit
Apfelsauce

Duckbreast with Apple Sauce

Zutaten fiir 4 Personen:.

4 kleine Entenbrustfilets (je etwa

2009 .

"Salz

_-schwarzer-Pleffer, frisch gemahlen
o= = eSSl —

2 EBI neutrales Ol e

400 g Apfel (zum Beispiel Cox

5. Die Entenbrusffilets Qc.mﬂ

Orange)

1 ERI. Butter

2 EBI. WeiBweinessig

1 Prise MuskatnuB3, frisch gerieben

1 Prise Zimipulverg

1 EBI. brauner Zucker

Fur Gaste

Pro Portion etwa:
2400 kJ/570 keal

36 g Eiweil} - 42 g Fett
12 g Kohlenhydrate

* Zubereilungszeit: etwa
45 Minuten

1. Die Entenbrustfilets
waschen und trockentupfen.
Die Haut krevzweise ein-
schneiden. Die Filets mit Sal:z
und Pfeffer einreiben. Das O
in einer Pfanne erhitzen. Die
Entenbriiste auf der Fleischse:
te etwa 10 Minuten bei mitile
rer Hitze zugedeckt braten.

2. Inzwischen die Apfel
schdlen, vierteln, von den ;
Kerngehdusen befreien und in :
Scheiben schneiden.

3. Die Entenbriiste wenden H
und auf der Hautseite je nach %
Dicke:in-15-20.Minuten fer- ....2:
tigbraten. z

4. Wahrenddessen die Butter
in einem Topf erhitzen. Die
Apfel kurz %ni: anbraten.
Den Essig, 2 EBléffel Wasser,
Muskat, Zimt, Salz, Pleffer
und den Zucker dazugeben.
Die Apfel in etwa 15 Minuten
weich diinsten, dann zu
einem dicken Piiree verrithren
und abschmecken.

zur Faser in Scheiben schnei-
den und mit der Apfelsauce
anrichten.

Im Bild vorne:

Entenbrust mit Apfelsauce

Im Bild hinten:

Roast Beef and Yorkshire Pudding
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p-Cakes Hotpot o
o axf Seite 124) (Zum Foto auf Seite 15,!24)
) f8r 10 Sticke: Zutaten fiir 4—6 Paortionen:
{artoffein 50 g fetter Speck (sehr diinne
Scheiben) i
lstter oder Margarine 1 kg Schmorbraten
fzhl Salz, Pfeffer
Biilch 3 Zwiebeln (100 g) -
im Bestiiuben Thymian i
* das Backblech 2 Lorbeerblitter
| ' 3/s—1/2 | Rotwein A
-] ! 750 g Kingliche Kartoffeln
miges Salz 500 g Méhren - |
e e e P c % Py

toffeln waschen, schilen und
waschen. Grob wiirfeln und
ten. Dann abgieBen und

ne Kartoffelpresse driicken
stampfen. Den Brei salzen
is auskiihlen lassen. 50 g
.das Mehl zugeben und so-
sh zugieBen, daB ein locke-
t gut formbarer Teig ent-

I Teig eine Rolle formen
0 Stiicke teilen. Jedes Stiick
it Mehl bestsiuben und zu
gel formen. Auf ein gut ge-
lackblech setzen und zu
wden Fladen von 1 cm
i ca. 10 cm Durchmesser
gerdriicken. Mit Kiimmel
mian bestreuen, die restliche
ler Margarine in Flockchen |
wteilen und im auf 200 T
geheizten Backofen (Gas:
stwa 30 Minuten goldbraun
prig backen. Vor dem

mit grobkérnigem Salz

. Wer mag, reift die

der Mitte mit zwei Gabeln
:auf und liBt etwas Butter®
nelzen. Der Ire'trinkt hei-
key-Grog dazu, ebenso gut

. Den Speck in eincm';gf‘,chweren Topf
. bei starker Hitze ausbraten. Die
i Speckreste aus dem heifien Fett neh-

men, nicht weiterverwenden. Den
Braten salzen, pfeffern und im Fett
von allen Seiten scharf anbraten,

: Die Zwiebeln pellen, vierteln und
- ebenfalls im Speckfett anrésten. Das
- angebratene Fleisch mit Thymian

bestreuen. Die Lorbeerblitter auf

' den Braten legen. Den Bratenfond

mit Rotwein l6schen, !mit einem Pin-

- sel alle Réststoffe vom Topfboden
- l8sen. Dann den Topf schlieBen, die

Hitze herunterschalten und das

- Fleisch unter gelegentlichem Wen-
' den 90 Minuten schmoren. Evtl.

noch Wein nachgieBen. Inzwischen
Kartoffeln waschen, schilen, wieder
waschen und in Scheiben schneiden,
in kaltes Wasser legen, Mohren put-
zen, waschen und ebenfalls in Schei-
ben schneiden. i

Nach 90 Minuten Garzeit den Brat-
fond sehr kriftig abschmecken. Zu-
erst die Méhrenscheiben, ungefihr 5
Minuten spiter die abgetropften Kar-
toffelscheiben in den Topf geben
und 30 Minuten bei milder Hitze
mitkochen lassen. Noch cinmal ab-
schmecken und im Topf servieren,
Dazu frischer Salat und Rotwein
oder auch dunkles Bic;lfl.

)
-

i
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Plumpudding

mit Hard{Sauce

(Zum Foto aujf%iSeire 125) _
Zutaten fiir 6}—8 Portionen:
250 g Sultaninen

100 g Korinthen
125 g Backpi‘f’;&umen ohne Steine

! 4 El Rum

100 g Orange:it

100 g Zitronat

2 Apfel (ca. 200 g)
90 g Pflanzenfett
115 g Semmelbrisel

100 g Mehl
65 ¢ brauner‘i‘Zucker
4 Eier H

100 g geriebene Haselniisse

Saft und fein'abgeriebene Schale
einer Zitrone' :
1/2 TI Nelken ‘(gemahlen)

1/2 Tl Zimt (gemahlen)

Muskat I"

1 Prise Pfeffer;

Fiir die Sauce:
125 g Butter
125 g Zucker ;!
3 El Rum IJ

Zum Hambiergh:
6 El Rum (54:{2;)‘

|
R WY R I 13 (il s JR ST s U S RN
i

Gewaschene Sultaninen und Korinthen
und die kleingegchnittenen Back-
pflaumen im Rum gut durchziehen
lassen. Oranget, Zitronat und Apfel
klein gewiirfelt'dazugeben. Dann das
in Flockchen géschnittene Pflanzen-
fett und die iibrigen Zutaten darun-
termischen (dabei 10 g Fett und 15¢

' Semmelbrosel zuriickbchalten). Alles

zu einem geschineidigen Teig verar-
beiten und abschmecken. Eine ver-
schlieBbare ‘Puddingform mitsamt
dem Deckel mit: dem restlichen Fett
gut ausfetten, niit den restlichen
Semmelbréseln, bestreuen. Den Teig
hineinfiillen. Dcckel schliefign. Im
Wasserbad 3—4:Stunden leise kochen
lassen. i

I :
. Inzwischen die Hard-Sauce béreiten.

Dic weiche Buu',{;’r mit dem Zucker
und dem Rum niit dem Handriihrer

. 2 Minuten schlagen. 15 Minuten in
- den Kiihlschrank stellen.

Den Plumpudding aus dem Wasser-
bad nehmen, 5 Min. stehen lassen.
Den Deckel 6fﬁi§1n und den Pudding
vorsichtig mit einem Messer vom
Rand 16sen. Stiirzen (evtl. dabei ein
in kaltes Wasser, getriinktes Tuch auf

. die Form legen, ,damit der Pudding

sich ganz 18st), Mit Hard-Sauce
rundherum dekorieren (mit einem
Teeloffel). Am Tisch flambieren:-
Den Rum erwirmen, anziinden und
brennend dariibergiefen. Mit einem

! Ilexzweig dekorieren.
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