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Steckbrief

Die Erbsen zahlen zu den altesten kultivierten Gemusepflanzen und wur-
den bereits vor mehr als 4000 Jahren in China angebaut. In der Antike
waren sie auch bei Griechen, Rémern und Agyptern sehr beliebt. Nicht nur
als lecker zubereitetes Gemuse sondern im Volksglauben fanden sich die
Erbsen haufig als Zaubermittel und galten als Sinnbild der Fruchtbarkeit.
In der européischen Kiche wurden die Erbsen erst popular, nachdem sie
im 16. Jahrhundert am franzdsischen Kénighof serviert wurden. Im 19.
Jahrhundert gelangten sie auch nach Nordamerika. Die Gartenerbse war
Uubrigens das erste Gemuse, aus dem durch Kreuzung viele neue Sorten
entstanden.

Sorten

Es gibt ungefahr 80 verschiedene Erbsensorten, wobei in unseren Breiten-
graden nur wenige eine Bedeutung haben. Erbsen sind Schmetterlings-
blutler und z&hlen zu den Hulsenfrichten. Sie werden frisch oder getrock-
net gegessen. Als frisches Gemuse schmecken sie nur in Stadium der Vor-
reife, ausgetrocknet werden sie hart und trocken und finden als Hulsen-
frichte Verwendung. Wir besprechen die Erbsen heute als frisches Gemu-
se, hier sind bei uns drei verschiedene Sorten bekannt:

Markerbsen, Pal- oder Schalerbsen und die Zuckererbsen.

Markerbse:

Die Markerbsen haben ein runzliges, fast eckiges Aussehen und schme-
cken recht suf3. Sie haben eine zarte Konsistenz und bleiben beim Kochen
fest und werden in Deutschland hauptsachlich zu Konserven verarbeitet.

Pal- oder Schalerbsen:

In der Konservenindustrie in Frankreich, Belgien und den Niederlanden
werden vorwiegend Schalerbsen konserviert. Auf jedem Etikett der Kon-
servendose oder eines Glases muss ersichtlich sein, welche Erbsenart ent-
halten ist.

Schalerbsen haben ein glattes und rundes Korn und schmecken etwas
mehliger und werden bei uns in Deutschland vielfach tiefgefroren angebo-
ten.

Schal- und Markerbsen werden von dicken, ungeniel3baren Hulsen mit
harten Faden umschlossen, wéahrend die



Zuckererbsen

flache, essbare, sul3e und saftige Hulsen haben, deren Samen kaum ent-
wickelt sind. Die Zuckererbsen, auch Kaiserschoten genannt, werden jung
und unreif geerntet, so dass sich die ungenielbare Pergamentschicht an
der Innenseite der Hulse noch nicht entwickelt hat. Der besonders hohe
Zuckergehalt der Erbsen ist verantwortlich fur den Namen Zuckererbse.

Gesundheit

Erbsen sind reich an Kohlenhydraten, die je nach Sorte und Erntezeit in
Form von Zucker oder Starke enthalten sind (10,6 g/100 g). Sie verleihen
frischen Erbsen den feinst3lichen Geschmack und die zarte, leicht mehlige
Konsistenz. In den Markerbsen ist der Gehalt an Zucker hdéher, daher
schmecken sie suf3er und in den Schalerbsen ist mehr Starke enthalten,
dadurch sind sie eher etwas mehlig.

Weiterhin sind die Erbsen das Gartengemiuse mit dem hdchsten Eiweil3ge-
halt (5,8 g/100 g). Durch den hohen Kohlenhydrat- und Eiweil3gehalt sind
die Erbsen auch kalorienreicher als das andere Gemuse (70 kcal/100 g).
Gegarte grune Erbsen sind recht reich an Ballaststoffen, die fur eine gute
Verdauung und Sattigung sorgen und enthalten viel Fols&dure, Vitamin B1,
Magnesium, Kalium und Eisen. Gegarte Zuckererbsen enthalten viel Vita-
min C und Kalium.

Einkauf

Erbsen werden bei uns hauptséachlich in Form von Nasskonserven oder als
Gefrierkost angeboten.

Frische Erbsen haben bei uns leider keine so grofe Bedeutung, denn durch
die hohen Erntekosten sind Frischerbsen recht teuer. Die verbraucher-
freundlichste Angebotszeit ist aber jetzt zwischen Juli und September und
wenn man sie frisch auf dem Markt sieht, sollte man sie unbedingt einkau-
fen. Regional haben frische Zuckererbsen eine grofiere Bedeutung.
Frische Erbsen werden immer als ganze Schoten angeboten. Beim Einkauf
sollte man darauf achten, dass die Schoten glatt und grun sind, sie durfen
weder gefleckt noch gelblich oder strohig sein. Die Qualitat erkennt man
auch an den gleichméafig und prall gefullten Hulsen. Ein gelblicher Bluten-
ansatz weist darauf hin, dass die Schoten nicht mehr ganz so frisch sind.
Beim Einkauf sollte auch daran gedacht werden, dass durch das Auspulen
eine Menge Abfall entsteht. Fir 300 g Erbsen sollte man 1 kg Schoten
kaufen.

Nicht so bei Zuckererbsen, die ganz gegessen werden. Sie sollten fest und
knackig sein, keine Makel aufweisen und grun leuchten. Hier gilt: Je klei-
ner die Zuckererbsen, desto zarter im Geschmack.



Lagerung

Frische Schoten sollten im Kuhlschrank gelagert werden, am besten in ei-
nem Frischhaltebeutel oder einem feuchten Tuch. Doch nach spatestens
drei Tagen sollte man sie auf jeden Fall zubereiten. Zur langeren Aufbe-
wahrung empfiehlt sich das Tiefgefrieren. Die gepalten Samen sollten
kurz, etwa 2 Minuten blanchiert werden, danach gibt man sie in Eiswasser,
um den Garvorgang zu stoppen und legt sie in Gefrierbeutel. So sind sie
ca. 12 Monate haltbar.

Zubereitung

Zuckererbsen konnen roh verzehrt werden, schmecken gegart aber etwas
sul3er. Die gepalten Mark- oder Schalerbsen sollten nur gekocht zum Ver-
zehr geeignet, da sie im rohen Zustand gesundheitsschéadliche Stoffe ent-
halten, die durch das Kochen zerstort werden.

Frische Erbsen sollten nur in wenig Salzwasser gegart werden, nach 10-15
Minuten sind sie gar. Zuckerschoten gibt man tropfnass mit einem Stich
Butter und 1 Prise Zucker in den Kochtopf. Sie sind bei maliger Hitze ge-
dunstet nach max. 6 Minuten gar.

Um die Farbe der Erbsen zu erhalten sollte man 1 Wurfel Zucker ins
Kochwasser geben. Einen besonders frischen und feinen Geschmack erhal-
ten die Erbsen durch die Zugabe verschiedener Krauter wie Basilikum, Pe-
tersilie, Minze, Estragon oder Kresse.

Wie palt man Erbsen richtig?

Das Palen ist eine ziemlich aufwendige Angelegenheit, die sich aber lohnt,
denn frische Erbsen sind einfach koéstlich. Zum Enthulsen bricht man die
Spitzen der Schoten ab, entfernt den Faden entlang der Nahtstelle, 6ffnet
die Schote und palt die Erbsen heraus. Danach werden die Erbsen gewa-
schen und weiter zubereitet.

Die Zuckererbsen werden nur gewaschen und bleiben ganz. Den Bluten-
ansatz entfernen und eventuell harte FAden an der Seite abziehen.

Tipps

Frische Erbsen sind eine kostliche Beilage zu Fleisch und Geflugel. Bei kei-
ner Konigin-Pastete durfen die leuchtend griinen Erbsen fehlen. Aul3erdem



eignen sie sich sehr gut fur Suppen und Eintopfgerichte. Kalt schmecken
sie in gemischten und pikanten Salaten.

Zuckerschoten passen sehr gut zu allen Gerichten, zu den auch grine
Bohnen serviert werden. Sehr lecker schmecken sie auch in einem Wok-
Gericht. Roh passen sie gut in den Salat.
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Auflauf a la Anni Muller

Zutaten fur 5 Portionen

800 g Schweinefilet

1 Pck. Sauce Bearnaise

1 Pck. Sauce Hollandaise

1 Becher Sahne

2 Dose/n Spargel

2 Dose/n Pilze, (oder frische)

1 Dose/n Erbsen, (oder tiefgekuhlte)

ZUBEREITUNG

Das Filet in Scheiben schneiden und anbraten. Die Sof3en mit Sahne gut
verruhren. Alle Zutaten in eine Auflaufform geben und die angerihrten
Sol3en daruber giel3en.

Im vorgeheizten Backofen bei 180°C 1/2 bis 3/4 Stunde garen.



Beilage: Nudeln, Spatzle, Kroketten, Fritten

29.3.04 Michell CK

Blumenkohl - Hack - Auflauf

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Blumenkohl
Salz
Pfeffer
Muskat
1 Zwiebel(n)
1 TL Ol
300 g Hackfleisch
1 TL Thymian
150 g Erbsen
30 g Butter
125 ml Milch
70 g Schmelzkase (1 Ecke)
50 g Kase (Emmentaler)

ZUBEREITUNG

Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen. In 2 | leicht gesalzenem
Wasser ca. 15 Min garen. Zwiebel schalen und fein hacken. Ol erhitzen.
Zwiebel darin andunsten. Hack zufigen und krimelig anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Thymian abschmecken. Erbsen unaufgetaut unterrihren. Fett
erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Milch und Blumenkohlwasser unter Ruh-
ren zugiel3en, aufkochen. Schmelzk&se einrihren. Mit Salz, Pfeffer und

Muskat

abschmecken. Hack und Blumenkohl in eine Auflaufform geben, Solie dar-
Uber giel3en. Kase reiben und daruber streuen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200° / Umluft: 180° / Gas: Stufe 3) ca. 20 Min. tUberbacken.

Dazu Kartoffeln oder Kartoffelptree

15.5.02 Daniela CK

Family - Gemuse - Nudelauflauf

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch



100 g Schinken, gekocht

1 TL Margarine

150 g Karotte(n)

1 Zucchini

200 g Champignons

6 Tomate(n)

100 g Zuckerschote(n)

250 ml Milch, fettarm

2 EL Saucenbinder, hell (Instantpulver)

6 EL Frischk&se mit Krautern
Salz und Pfeffer

6 EL Mais

4 EL Erbsen

540 g Nudeln (Schleifennudeln), gegart, bunt
Muskat

ZUBEREITUNG

Zwiebeln wirfeln, Knoblauchzehen zerdricken und Schinken in Streifen
schneiden. Margarine in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Zwiebeln,
Knoblauch und Schinken darin andiinsten. Karotten in Scheiben schnei-
den, Zucchini halbieren und in Halbmonde schneiden, Champignons vier-
teln und Tomaten wurfeln. Gemuse mit Zuckererbsenschoten in die Pfanne
geben und ca. 5 min garen. Milch angiel3en, Saucenbinder einstreuen,
aufkochen lassen, Krauterfrischkase einruhren und kraftig mit Salz, Pfeffer
und Muskatnuss abschmecken. Mais und Erbsen unterheben, mit den Nu-
deln abwechselnd in eine Auflaufform schichten und im vorgeheizten
Backofen bei 180°C (Gas: Stufe 2) ca. 20 min backen.

7.3.04 Huihui CK

Gemusetorte mit Maisgriel3 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
100 g M6hre(n)
100 g Maisgriel?
12 Liter Gemusebrihe
5 g Butter
250 g Hackfleisch vom Rind
250 g Mett vom Schwein
1 Brotchen
1 Ei(er)
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
Salz
Pfeffer



Muskat
200 g Erbsen, frisch oder TK
200 g Kase (Gouda)
1 Pkt. Kresse

ZUBEREITUNG

Mohren putzen, waschen und warfeln. In 1/8 | Brihe 3 Min. garen, abgie-
Ren, beiseite stellen.

Maisgriel3 in restlicher kochender Brihe ca. 15 Min. ausquellen lassen. Ei-
ne Springform (24 cm) buttern. Aus dem Fleisch, eingeweichten und aus-
gedrickten Brotchen, Ei, Zwiebelwulrfeln, zerdrickten Knoblauch und den
Gewlrzen einen Teig kneten.

Maisbrei in die Form geben und glatt streichen. Fleisch darauf verteilen
und glatt streichen.

Im Ofen (E-Herd. 200°) ca. 30 Min. backen. Dann Erbsen, Moéhrenwdrfel
und gewdurfelten Kéase dick dartiber streuen. Nochmals 10 Min. backen und
dann mit gezupfter Kresse Uberbacken.

30.11.02 Callista CK

Hackfleischauflauf mit Teighaube

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Mehl

2 TL Salz

100 g Butter, in Stiuckchen

200 g Champignons

1 EL Zitronensaft

1 Zwiebel(n)

1 EL Ol (Oliven)

400 g Hackfleisch, gemischt

300 g Erbsen, TK

1 TL Thymian, getrocknet
Salz
Pfeffer

1 TL Paprikapulver

50 g Kase, geriebener Gouda

ZUBEREITUNG

Mehl, Salz und 1/3 der Butter mischen. Wasser zufligen, rasch verkneten.
Den Teig auf einer bemehlten Flache ausrollen und die Halfte der Butter
darauf geben, den Teig zusammenfalten und wieder ausrollen. Das Ganze
mit der restlichen Butter wiederholen. Den Teig zu einer Kugel formen, in
Folie wickeln und etwa 30 Min. kuhl stellen. Champignons putzen und in
Scheiben schneiden. Mit dem Zitronensaft mischen. Zwiebel schalen, fein-
hacken und in einer Pfanne in dem Ol andiinsten. Das Fleisch zuftigen und



unter Ruhren krimelig braten. Erbsen und Pilze zugeben. Mit Thymian,
Salz, Pfeffer, Paprikapulver wirzen. 5 Minuten kocheln lassen. Kéase un-
termischen und in eine runde feuerfeste Form fullen. Den Ofen auf 200°C
vorheizen. Den Teig rund ausrollen und den Auflauf damit bedecken. die
Oberflache mit Teigresten verzieren und den Auflauf im Ofen dann (Gas 3-
4; Umluft 180°C) 20-30 Minuten backen.

8.11.01 Jana Antonia CK

Kartoffel - Kotelett - Auflauf

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Kartoffeln
8 Schweinekotelett, ausgel6ste
2 EL Ol
200 g Champignons
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
350 ml Bruhe, klare
125 g Schlagsahne
100 g Erbsen, tiefgefrorene
100 g Kase (geriebener Pizza-Kase)
30 g Butter /Margarine
30 g Mehl
Salz
Pfeffer, weilRer

ZUBEREITUNG

Kartoffeln mit Schale in kochendem Wasser 15-20 Minuten garen. Abgie-
Ren, pellen und in Scheiben schneiden. Koteletts im heiRen Ol von jeder
Seite etwa 2 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Herausnehmen
und beiseite legen. Champignons halbieren und im Bratfett 4-5 Minuten
unter Wenden braten, mit Salz und Pfeffer wurzen.

Far die Sol3e Zwiebeln und Knoblauch fein wirfeln. Fett erhitzen. Zwiebeln
und Knoblauch darin andunsten. Mit Mehl bestauben und anschwitzen. Mit
Brihe und Sahne unter Ruhren abléschen. Aufkochen lassen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Fleisch, Kartoffeln und Erbsen in Auflaufform schichten. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Sol3e dartber gieRen und mit K&se bestreuen. Im vorgeheiz-
ten Backofen bei 200°C (Umluft 175°C) 20-25 Minuten Uberbacken.

Wer mag, kann die Bechamelsol3e noch mit frischen Krautern, wie Petersi-
lie, Schnittlauch oder Thymian verfeinern.

19.5.03 Galimero CK



Nudelauflauf

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Nudeln

350 g Gehacktes, halb u halb

300 g Erbsen, tiefgekuhlt

1 Zwiebel(n)

1% Glas Wein, rot, trocken bis halbtrocken
Salz und Pfeffer
Butter, in Flockchen
Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Fett in der Pfanne erhitzen, Zwiebeln darin glasig werden lassen. Das Ge-
hackte dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Wenn das Gehackte
grau ist, die Erbsen dazugeben und mit dem Rotwein abléschen.1/2 Std.
kocheln lassen.

Nudeln kochen. Auflaufform fetten. Nudeln und Gehacktes mischen und in
Auflaufform fullen. Mit Paprika bestreuen und Butterflockchen draufset-
zen.1/2 Std. im Backofen bei ca. 180 Grad backen.

14.10.02 Sissii CK

Nudelauflauf italienischer Art, scharf
Rigatoni di sicilia del diavolo

Zutaten fur 6 Portionen
1 Dose/n Tomate(n) (Pizza -Tomaten)
1 Pck. Rigatoni
1 Pck. Schinken, gekocht und in Streifen geschnitten
1 Dose/n Thunfisch, zerkleinert
1 kl. Dose Erbsen
2 grol3e Zwiebel(n), grob geschnitten
2 Zehe/n Knoblauch, grol3e, zerdruckt
2 Chilischote(n), getrocknet
1 TL Majoran
2 TL Oregano
2 TL Salz fur die Sauce
1 Pkt. Kase (Pizza Kase)
1 Becher Sahne
1 etwas Ol (Olivenol)
Margarine
Salz
Tomatenmark



ZUBEREITUNG
Backofen auf 250 Grad vorheizen.

Wasser aufsetzen, Rigatoni laut Packungsangabe kochen, jedoch etwas
friher abgiel3en, als gefordert (z.B.: 9-11 Minuten, nach knapp 8 min. ab-
giel3en).

Wahrenddessen Zwiebeln glasig braten, Knoblauch hinzufigen und kurz
mit andunsten. Chilischoten klein schneiden (nicht in die Augen bringen!),
zusammen mit den Tomaten, Oregano, Majoran, Salz und dem Schinken
in die Pfanne geben. Etwas Tomatenmark dazugeben, und bei mittlerer
Hitze eindicken lassen. Wenn die Sol3e zu dick wird, wieder etwas Wasser
hinzufigen. Die letzen zwei bis drei Minuten bevor die Nudeln abgegossen
werden, Thunfisch und Erbsen kurz mitkochen lassen. Pfanne vom Feuer
nehmen. Nudeln abgie3en und etwas Olivendl dartiber geben. Die Form
mit Margarine einfetten. Nudeln, Sof3e und K&se in zwei oder drei Schich-
ten in eine feuerfeste Form fullen, ganz oben etwas mehr Kase verwen-
den. Mit der Sahne UbergieRen und auf die unterste Schiene in den Back-
ofen stellen. Auf 200 Grad zurtickdrehen und ca. 30 Minuten backen, bis
der K&se goldbraun ist.

Dazu passt hervorragend ein Glas trockener Rotwein.

11.1.02 Haererho CK

Piratentorte 5 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
1 kg Hackfleisch, halb und halb
1 EL Senf
5 Ei(er)
Salz
Pfeffer
1 Glas Tomatenpaprika
1 Glas Pilze, geschnitten
1 Dose/n Erbsen, klein
200 g Kéase, gewdrfelt
3 EL Sauce, Schaschliksol3e
3 Zwiebel(n), gehackt
5 EL Paniermehl

ZUBEREITUNG

Alles miteinander vermengen und in eine gefettete, mit Paniermehl be-
streute Springform fullen und bei 200° C ca. 90 Minuten backen.

Dazu Baguette und Krautsalat.



6.11.01 Pumuckl alias Heike CK

Schneller Nudelauflauf vom Blech 4 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
2 Paprikaschote(n), rot
1 Dose/n Maiskoérner, (285 g)
350 g Nudeln (Gabelspaghetti)
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
1 Bund Petersilie, glatte
300 g Putenbrust, gerauchert
250 ml Schlagsahne
4 Ei(er)
20 g Butter
150 g Kase (Edamer), gerieben
Salz
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Paprika vierteln, putzen, quer in 1 cm breite Streifen schneiden. Mais ab-
tropfen lassen. Nudeln nach Packungsanweisung in Salzwasser kochen. 5
Min. vor Ende der Garzeit Paprika zugeben, 4 Min. mitgaren. TK-Erbsen
zugeben, 1 Min. mitgaren. Abgiel3en und gut abtropfen lassen.

Petersilie hacken (man kann auch getrocknete Petersilie nehmen). Puten-
brust in 3 cm lange Streifen schneiden, mit Petersilie und Mais unter die
Nudeln mischen. Sahne und Eier verrihren. Mit Salz und Cayennepfeffer
wirzen. Die Saftpfanne des Backofens mit Butter einfetten. Nudeln darin
verteilen. Die Eiersahne darlber gieRen und den Kase auf dem Auflauf
verteilen. Im vorgeheizten Backofen bei 250 Grad auf der 2. Schien von
unten 15-20 Min. backen. (Umluft nicht empfehlenswert)

27.3.04 Demelzea CK

Spaghettitorte 6 Ei

Zutaten fur 6 Portionen

500 g Nudeln (Spaghetti)

3 Liter Wasser (Salzwasser)

2 EL Ol

150 g Kase (mittelalter Gouda)

200 g Kirschtomate(n)

200 g Erbsen, tiefgekuhlte ( oder a.d. Glas; z.B. Bonduelle)



Y4 Liter Schlagsahne
200 g Schmand
6 Ei(er)
Salz, frisch gemahlener Pfeffer
1 EL Petersilie, gehackte

ZUBEREITUNG

Die Spaghetti in kochendem Salzwasser mit Ol nach Anleitung bissfest
garen; abgiel3en, kalt abschrecken.

Kase reiben. Cocktailtomaten waschen, Stangelansatze entfernen. 2 To-
maten in Scheiben schneiden; den Rest in Sticke schneiden.
Tomatenstiucke (wenn's schnell gehen soll stiickige Tomaten a.d. Dose)
und Kase mit den Erbsen unter die Nudeln mischen. Sahne, Schmand mit
den Eiern verruhren, gut salzen und pfeffern!

Eine Springform gut mit Alufolie auskleiden (Eiermilch lauft sonst aus !)
Die Spaghettimasse hineingeben und Eier-Sahne-Guss Uber die Nudeln
giel3en.

Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen schieben. Ober-
/Unterhitze ca. 200° C, Heil3luft ca.180° (nicht vorgeheizt ), Gas: Stufe 3-
4, Backzeit gut 60 Minuten

Zum Servieren Form mit Torte abkuhlen lassen; Springformrand vorsichtig
I6sen, Alufolie auch vorsichtig entfernen.

Um die Folie vom Boden zu I8sen, Torte auf einen grof3en Teller sturzen
und die Alufolie langsam von Tortenboden abziehen. Spaghettitorte dann
auf vorbereitete Servierplatte- oder Teller setzen.

Mit den restlichen Tomatenscheiben garnieren und mit Petersilie bestreu-
en.

Dazu schmeckt selbstgemachte Tomatensolie!

18.3.04 Sammy35 CK

Tortellini - Auflauf

Zutaten fur 6 Portionen
50 g Menhl
75 g Butter oder Margarine
250 ml Milch
2 Lorbeerblatter
Salz
Cayennepfeffer
500 g Tortellini
500 g Champignons
1 Zwiebel(n)
2 Scheibe/n Schinken, gekocht, je ca.100 g
1 EL Ol
Pfeffer



150 g Erbsen, tiefgekuhlt
75 g Kase (Gouda), gerieben

ZUBEREITUNG

Mehl im heil3en Fett anschwitzen. Mit Milch abléschen und aufkochen.
Lorbeer zufligen. Unter Ruhren bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten ko-
cheln lassen. Mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Nudeln in reich-
lich kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen und abtropfen lassen.
Pilze in Scheiben schneiden. Zwiebel und Schinken fein warfeln. Pilze und
Zwiebel im heiRen Ol anbraten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit Nudeln,
SolRe, Schinken und Erbsen in eine ofenfeste Form schichten. Kase auf
dem Auflauf verteilen. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 180°C / Um-
luft: 160°C) ca. 40 Minuten Uberbacken.

21.5.02 Elli K. CK

Tortellini-Schinken-Auflauf

Zutaten fur 4 Portionen
50 g Butter
50 g Mehl
1.25 Liter Milch
1 Lorbeerblatter
Salz
Cayennepfeffer
500 g Tortellini, getrocknet
500 g Champignons, frisch
1 Zwiebel(n)
1 EL Ol
200 g Schinken (Kochschinken)
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
Fett fur die Form
100 g Kase (Reibekéase)

ZUBEREITUNG

Fett erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Milch einrihren und unter Ruhren
aufkochen. Lorbeerblatt zufiigen und ca. 10 Min. koécheln lassen. Mit Salz
und Cayennepfeffer abschmecken. Tortellini in reichlich kochendem Salz-
wasser 10 Min. vorgaren. Abgiel3en und gut abtropfen lassen. Champig-
nons putzen und in Scheiben schneiden. Zwiebel schalen und fein warfeln.
Ol erhitzen. Pilze und Zwiebeln darin andiinsten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen. Herausnehmen. Schinken in Wiurfel schneiden. Mit Tortellini, Pilzen,
Erbsen und Sol3e in eine grol3e flache, gefettete Auflaufform fullen. Reibe-
kéase daruber geben.

Bei 175°C ca. 1 Stunde garen.



12.11.01 Monika CK

Uberbackene Nudel mit Mozzarella und Erbsen

Zutaten fur 4 Personen

400 g Pennette (oder Penne)

400 g reife Tomaten

200 g Erbsen (frisch oder aus der Dose)

200 g Mozzarella

5 Essloffel Olivendl (extra vergine)

1 Knoblauchzehe

1 Bund Basilikum

4 Essloffel frisch geriebener Parmesan

Salz und frisch gemahlener Pfeffer

Oregano und Thymian

Zubereitung

1. Das Wasser fur die Nudeln in einem Topf erhitzen.

2. Das Ol mit dem in 2-3 Stiicke geschnittenen Knoblauch in einer Pfanne
langsam bei mittlerer Temperatur erhitzen.

3. Wenn der Knoblauch "blond" ist, die in kleine Wurfel geschnittenen To-
maten und etwas Salz hinzugeben, umrihren und 5 Minuten kochen las-
sen. Danach von der Kochstelle nehmen.

4. Die Nudeln in das kochende gesalzene Wasser geben und umrihren.
Die Nudeln mussen sehr al dente gekocht werden, d.h. nach ca. 2/3 der
empfohlenen Kochzeit abgiel3en.

5. Eine ofenfeste Auflaufform mit Ol auspinseln und ein Drittel der Toma-
tensol3e hineingeben.

6. Die Halfte der Nudeln in die Auflaufform geben und dartber die Halfte
des Mozzarella, der Erbsen, des Basilikums und des Parmesans sowie et-
was Tomatensol3e verteilen. Mit Oregano, Thymian und Pfeffer wirzen.

7. In einer zweiten Schicht den Rest der Nudeln dazugeben und den Vor-
gang mit den verbleibenden Zutaten wiederholen. Bitte darauf achten,
dass die Nudeln gut mit Tomatensol3e bedeckt sind.

8. Die Auflaufform in den Ofen geben und bei 200 Grad ca. 10 Minuten
Uberbacken, bis die obere Schicht knusprig ist.

9. Nach Belieben mit Parmesan bestreuen und mit Basilikum garniert ser-
vieren.

www.portanapoli.com

Uberbackener Schichtreis

Zutaten fur 4 Portionen


http://www.portanapoli.com

2 Zehe/n Knoblauch

300 g Reis (Langkornreis)
5EL Ol

etwas Salz

600 ml Wasser

2 Zwiebel(n)

500 g Hackfleisch, gemischt
1 TL Thymian, getrocknet
etwas Pfeffer

300 g Mohre(n)

30 g Butter od. Margarine
200 ml Gemusebrihe

150 g Erbsen, tiefgefroren
150 g Kase (Gouda), geraspelt

ZUBEREITUNG

Knoblauchzehen abziehen und durch die Knoblauchpresse dricken. Reis
in 2 EL heiRem Ol glasig diinsten. Knoblauch zufiigen, kurz mitdinsten.
Salz und Wasser zugeben. Bei geringer Hitze ca. 20 Minuten ausquellen
lassen.

Zwiebeln abziehen und fein wurfeln. Das Hackfleisch im restlichen heil3en
Ol krimelig anbraten. Zwiebeln zugeben, kurz mitbraten. Mit Salz, Thymi-
an und Pfeffer kraftig abschmecken.

Mohren putzen, schalen, waschen und in Stucke schneiden. Im heil3en Fett
unter Ruhren andinsten. Bruhe zugiel3en und abgedeckt 10-15 Minuten
dunsten.

Erbsen dazugeben, kurz mitdinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eine Auflaufform einfetten. Vorbereitete Zutaten hineinschichten. Mit Kase
gleichméalig bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad ca. 30 Mi-
nuten Uberbacken.

6.5.02 Veramaus CK

Fisch
frisch + TK
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Gebratener Reis Zehn Kostlichkeiten 2Bl e 31
Goldbrasse rOmMISCNE Al ... e 32
Helgolander FISChtOP .. ... et ieeaaas 33
KNusperfisch, SUR = SAUET ...t aaanas 34
Krabbentorte 20 Bl e 34
LaCchs Mt ErDSeN ... e 35
Lachspastete T 36
Makkaroni - Thunfisch Auflauf ... e 36
Matjes in Mandarinen - CUITY = SAUCE......cuiiiiiiiiee i eeeaaaaaanas 37
T | 38
REIS = FISCN = CUITY ettt 38
Reispfanne mit Fleisch und Scampi ... 39
RoOstkartoffelcurry mit Garnelen ... 40
Rotbarsch in Eihtlle O 40
Rotbarsch in Weinschaumsauce 1Eigelb ... 41
Spargelcremesuppe mit Garnelen ... 42
Spargelsuppe mit Erbsen 1Eigelb... 43
ThUNFISCH = RIS ..o e eeeeeenaaas 43
Tortiglioni mit Lachs, Erbsen und Safran ..., 44
Aalsuppe

Zutaten fur 6 Portionen
2 Stuck Aal, kleine, je 250 g
1 Knochen (Schinkenknochen mit Fleischresten)
1 Zwiebel(n)
1 Bund Suppengrun
1 Liter Fleischbruhe
250 g Sellerie
300 g Mohre(n)
1 Stange/n Lauch
300 g Erbsen
400 g Obst (Backobst), gemischt
Essig
1 TL Majoran
125 ml Wein, weil}
Zucker
Salbei
Petersilie
Rosmarin
Thymian



ZUBEREITUNG

Den Schinkenknochen etwa 10 Minuten in einem Topf mit ausreichend
Wasser bedeckt kochen.

Das geputzte und in grobe Wirfel geschnittene Suppengrun, die abgezo-
gene ganze Zwiebel und die Fleischbrihe dazugeben und etwa 1 Stunde
kochen lassen.

Knochen, Suppengrun und Zwiebel aus der Suppe nehmen, das Fleisch
vom Knochen l6sen und kleingeschnitten wieder in die Suppe geben. Sup-
pengrin und Zwiebel wegwerfen!

Die Suppe uber Nacht kalt werden lassen und das Fett abschopfen. Nun
das ubrige Gemiuse putzen und in Stucke schneiden und die Erbsen ent-
hulsen.

Das Backobst im Wasser quellen lassen. Das Gemuse und Backobst in die
Suppe geben und 20 Minuten kochen lassen. Mit Essig und Zucker suf3-
sauer abschmecken und mit den frischen Krautern wiurzen. Schlief3lich die
Aale gut waschen, in Stucke schneiden, im Weil3wein und 1/8 Liter Wasser
etwa 10 Minuten garen. Dann die Aalstucke hauten, entgraten und zu-
sammen mit dem Kochfond in die Suppe geben.

17.3.03 Kruemmel CK

Bouillon mit Krebsschwanzen

Zutaten fur 4 Portionen
1 Bund Suppengrun
2 Zwiebel(n)
100 g Butter (Krebsbutter)
1 Zehe/n Knoblauch
Y4 Liter Bruhe
Y4 Liter Wein, weild
500 g Kartoffeln
300 g Erbsen, (TK)
300 g Krebse (Schwanze), in Lake
1 EL Zitronensaft
Salz
1 Bund Dill
Pfeffer
Zucker
Tabasco /Chili

ZUBEREITUNG
Suppengrun und Zwiebeln grob zerteilen. In Krebsbutter andinsten.
Knoblauch dazupressen und mit Brilhe und Wein abléschen.



Bei milder Hitze 20 Minuten offen kochen lassen. Inzwischen die Kartoffeln
schalen und in kleine Wurfel schneiden. Die Bruhe durch ein Sieb giel3en
und wieder erhitzen. Die Kartoffeln zugeben und 10-15 Minuten darin ga-
ren. Die Erbsen wéhrend der letzten 5 Minuten mitgaren.

Die Krebsschwéanze abtropfen lassen und in die Suppe geben. Die Suppe
mit Zitronensaft, Salz, Pfeffer, 1 Prise Zucker und Tabasco kraftig wirzen.
Mit abgezupftem Dill bestreut servieren.

11.10.02 Maria Toni CK

Bunte Fischpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Karotte(n)

200 g Erbsen, TK

2 Zwiebel(n)

1 Bund Petersilie

etwas Estragon

1 Dose/n Mais

600 g Fischfilet (Seelachsfilet)
Salz

50 g Butter
Pfeffer, weil3er, aus der Muhle

1 Becher Sahne

ZUBEREITUNG

Die Karotten schalen und in streichholzdicke Stifte schneiden die Erbsen
antauen lassen. Die Zwiebel in feine Streifen schneiden. Die Krauter ha-
cken. Das Seelachsfilet in Wirfel schneiden. Die Butter in einer beschich-
teten Pfanne schmelzen lassen. Karottenstifte, Zwiebeln und Erbsen 2-3
min. darin dunsten. Mit Salz und Pfeffer wirzen, die Fischwiurfel dazuge-
ben und fertig garen. Die Sahne angiel3en und nur noch kurz aufkochen
lassen. Abschmecken und mit den Krautern bestreut servieren.

Dazu passt am besten Reis oder frisches Baguette und Salat.

TIPP: Die Fischpfanne kann mit einem Schuss Sherry, Wermut oder Weil3-
wein verfeinert werden.

8.11.02 Sivi CK

Curry - Fisch - Topf
Veranderung mit Ei

Zutaten fur Portionen



800 g Kabeljaufilet

1 Zitrone(n), den Saft

600 g Mohre(n)

1 Bund Lauchzwiebel(n)

20 g Butter oder Margarine

2 EL Curry

Y4 Liter Gemusebriuhe

200 g saure Sahne

300 g Erbsen, TK
Saucenbinder, heller
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Fischfilet abspulen, trocken tupfen und in grobe Wurfel schneiden. Mit
Zitronensaft betraufeln.

Mohren und Lauchzwiebeln putzen und waschen. Beides klein schneiden.
Mohren im heil3en Fett andunsten, Currypulver zugeben und kurz
mitdinsten. Mit Bruhe abléschen und 5 Minuten garen, saure Sahne
hinzugeben und einrthren.

Lauchzwiebeln und Erbsen dazugeben. Fischwurfel darauf legen, zuge-
deckt 10 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und etwas Sol3enbin-
der andicken.

25.6.03 Cori777 CK

eine kleine Veranderung, vorgenommen, nach dem abléschen. Gemuse in
drei 750 ml Jenaglas, erst Gemiuse , dann Fisch, Gemiuse , Fisch + Gemu-
se oben ,ein wenig geraspelten Gauda obendrauf, die Briuhe mit 2 El
Schmand, 2 Eier , Milch, sowie ca 5 El gerostete + gem Sonnenblumen-
kerne, Gewdlrzsalz, + 2 El Buchweizen gem. verruhrt , + die Sol3e druber,
+ ca 35 min , bei 160 C, Umluft gebacken. Hans60 01.07.2004

Curryreis mit Garnelen
Philippinisch

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Garnele(n), geschalte

4 Pilze, chinesische, getrocknet, wirzig

1 kleine Zwiebel(n)

4 Port. Reis, ( ca. 800 g)

5 EL Ol

1 Prise Glutamat

2 TL Kartoffelmehl

1 Prise Salz

1 TL Sake oder trockener Sherry
Erbsen, ( kleine Menge)
Curry



ZUBEREITUNG

Die Garnelen von dem schwarzen Darm befreien und fur einige Zeit in
Salzwasser legen. Das Wasser muss denselben Salzgehalt wie Meerwasser
haben (1 TL Salz auf 2 Glaser Wasser). Danach die Garnelen abgiel3en,
abtrocknen und sie mit der Grundwurze wiurzen.

Die Pilze in Wasser einweichen; dann die Stiele entfernen und die Kappen
in 1cm grofRe Wirfel schneiden. Die Zwiebel ebenfalls wirfeln. Die Erbsen
kurz kochen.

1 EL Ol im Wok erhitzen, die Garnelen darin pfannenriihren und kurz be-
vor sie gar sind herausnehmen. Die Pilze ebenfalls in 1 EL Ol Pfannenriih-
ren; beiseite stellen.

Den Wok saubern, dann 3 EL Ol erhitzen und die Zwiebel darin dinsten.
Die Flamme kleiner stellen, den Curry hineingeben und mitdunsten. Die
Pilze zugeben und Pfannenrihren. Die Sojasauce hineinfliel3en lassen und
wenn sie zu duften anfangt, den Reis hinzufugen. Alles pfannenruhren und
mit Salz und Glutamat abschmecken. Zuletzt noch die Garnelen und die
Erbsen hineingeben und gut umriuhren.

17.2.03 Mariel9 CK

Erbsensuppe mit Sauerkraut

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

1 EL Butter

450 g Erbsen, TK

1 Liter HUhnerbruhe

200 ml Sahne

3 TL Meerrettich (Sahnemeerrettich)

375 g Sauerkraut

150 g Lachs, gerauchert

2 EL Schnittlauch, in Réllchen
Salz
Pfeffer

1 Prise Zucker

1 TL Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Zwiebel wirfeln und in Butter glasig dinsten. Erbsen zufugen, die Huh-
nerbrihe angiefen und etwa 30 Minuten kochen. Anschliel3end fein purie-
ren. Die Sahne dazugeben und noch mal kurz aufkochen lassen. Mit Meer-
rettich, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Sauerkraut klein schneiden
und zufugen, ca. 10 Minuten darin ziehen lassen. Erneut mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Den Raucherlachs in feine Streifen schnei-



den. Die Suppe in die Teller geben, mit Lachs und Schnittlauchrélichen
dekorieren.

8.9.03 Rince CK

Fisch - Kartoffel - Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Fischfilet (Seelachsfilet)
2 EL Zitronensaft, frisch gepresster
600 g Pellkartoffeln
40 g Butterschmalz
4 EL Mehl (Weizenmehl, Typ 405)
2 EL Ol (Sonnenblumendl)
250 g suBe Sahne
2 EL Senf, mittelscharfer
300 g Erbsen, feine (TK)
1 Kastchen Kresse
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Fischfilets schneiden und mit Zitronensaft betraufeln, Kartoffeln pellen
und in Wuarfel schneiden.

Butterschmalz in Pfanne erhitzen und die Kartoffelwurfel bei mittlerer Hit-
ze knusprig braten, herausnehmen und warm stellen.

Mehl in einen tiefen Teller geben und die vorbereiteten Fischstlicke darin
portionsweise wenden, Ol in die Pfanne geben und erhitzen, Fischstiicke
darin unter vorsichtigem Wenden auf beiden Seiten goldbraun braten.

In einem Topf die Sahne, den Senf und die Erbsen zum Kochen bringen,
Senfsahne zum Fisch geben und unterrihren, Kartoffeln vorsichtig unter-
heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kresse abschneiden und im Sieb abbrausen, trocken tupfen und Uber den
Fisch streuen.

26.7.03 Chrissy79 CK

Fischfrikadellen mit Zwiebel - Biersauce 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

1 Brotchen

450 g Fischfilet (z.B. Seelachs oder Kabeljau)
1 Ei(er)

1 Bund Petersilie

1 TL, gestr. Salz



Pfeffer, weil3 (aus der Muhle)
25 g Fett, zum Braten
1 Tomate(n)
1 Pck. Sauce (Rahmsauce), zum Braten
2 EL Bier (Kolsch)
1 Zwiebel(n)
20 g Butter
100 g Erbsen
2 EL Sahne

ZUBEREITUNG

Das Brotchen 15 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Ausdricken und
zerpflucken. Fischfilet wirfeln und durch die feine Scheibe des Fleischwolfs
drehen (zur Not tut's auch ein Mixer bei langsamer Stufe). Die Petersilie
fein hacken. Brotchen, Ei, Petersilie, Salz, Pfeffer zum Fischhack geben
und daraus einen geschmeidigen Teig arbeiten.

Sechs Steaks daraus formen. Fett in einer Pfanne heild3 werden lassen und
die Steaks von jeder Seite 5 Minuten braten.

Die Tomate in sechs Scheiben schneiden, kurz braten, mit Pfeffer bestreu-
en, je eine Scheibe auf ein Fischhacksteak legen.

Die Rahmsauce nach Anweisung zubereiten, zusatzliche 2 Essloffel Kdlsch
hinzugeben. Zwiebel, fein hacken, in der heil3en Butter goldgelb werden
lassen. Erbsen zugeben, die Mischung 2 Minuten braten. Danach in vorbe-
reitete Bratensauce geben und ca. 10 Minuten leicht kocheln. Die Sahne
unterruhren und ebenfalls kurz aufkochen lassen. Die Sauce abschmecken
und Kartoffelpuree, bestreut mit Butterbrdsel dazureichen.

7.8.02 Biene62 CK

Gebratener Reis Zehn Kostlichkeiten 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

6 Tasse/n Reis, gekochter, kalter

4 EL Ol (Erdnussol), zum Braten

2 Zwiebel(n), fein gehackte

1 Stange/n Lauch, fein geschnittener

2 EL Schinken, gekochter, gewdurfelt

12 Tasse/n Schweinefleisch, gekocht, in Streifen geschnitten
4 EL Huhnerbruste, gekocht, geschnetzelt

Y4 Tasse/n Garnele(n), gekocht, gewdurfelt

Y4 Tasse/n Erbsen

6 Champignons, frische , in Scheiben geschnitten
2 Ei(er), geschlagen



2 EL Wasser, kaltes
Fur die Sauce:

4 EL Sojasauce

2 EL Reiswein

0.33 TL Salz

1 Prise Pfeffer

1 EL Maismehl

ZUBEREITUNG
Die Zutaten vorbereiten und beiseite stellen.

Kalten Reis mit 2 EL Wasser vermengen und auflockern.

Erdnussdl erhitzen, Zwiebeln und Lauch zugeben und unter standigem
Ruhren 2 Minuten anbraten. Schinken, Schweinefleisch, Huhnerfleisch,
Garnelen, 4 EL Sojasauce, 2 EL Reiswein, 1/3 TL Salz, 1 Prise Pfeffer und
1 EL Maisstarke zugeben und 2 Minuten lang mitbraten. Anschlie3end den
Reis zufigen und unter standigem Ruhren 2 Minuten braten.

Zum Schluss die Eier, Champignons und grune Erbsen zugeben und so-
lange ruhren, bis alle Zutaten gut miteinander vermischt sind.

Weitere 2 Minuten braten lassen und sehr heil3 auftragen.

25.6.02 Judith CK

Goldbrasse romische Art

Zutaten fur 4 Portionen
2 Stuck Fisch (Goldbrassen), a 500 g, kuchenfertig
4 EL Zitronensaft
1 Kopf Salat (Romanssalat)
Salz und Pfeffer aus der Muhle, schwarz
4 Zweig/e Salbei
60 g Butter
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
600 ml Wein, weil3
1 EL Mehl

ZUBEREITUNG

Die Fische von innen und aul3en unter flieBende kaltem Wasser waschen
und grundlich trocken tupfen. Die Haut von beiden Seiten mehrmals
schrag bis zu den Graten einschneiden. Innen und aul3en mit Zitronensaft
betraufeln.

Den Salat putzen und waschen. Die Salatblatter in kochendem Salzwasser
blanchieren, abschrecken, abtropfen lassen und in breite Streifen schnei-
den. Salbei waschen und trocken schutteln. 4 Blatter beiseite legen und je



2 Zweige in die Bauchhohlen der Fische stecken. Die Fische salzen und
pfeffern.

Den Backofen auf 200 Grad vorheizen. In einer ofenfesten Pfanne 40 g
Butter zerlassen, die Fische darin auf jeder Seite 2 Min. anbraten. Die Erb-
sen und die Salatstreifen daneben verteilen und den WeilRwein dazugie-
Ren. Die Pfanne mit Deckel oder einem Stick Alufolie abdecken und die
Fische im Ofen etwa 30 Min. garen.

Die Brassen aus dem Ofen nehmen und auf eine Servierplatte legen. Das
Gemuse um die Fische herum verteilen und im abgeschalteten Ofen warm
halten.

Das Mehl mit der restl. Butter verkneten und zu einer Kugel formen. Den
Bratfond in einem Topf durchsieben, kurz aufkochen und mit der Butter-
Mehl-Kugel binden. Die beiseite gelegten Salbeiblatter hacken und unter
die Sauce ruhren, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Fische mit dem
Gemuse, der Sauce und nach Belieben mit frittierten Salbeiblattern anrich-
ten.

22.5.02 Baerbelchen CK

Helgolander Fischtopf

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Fisch, kichenfertig (Seeaal oder Seefisch)
100 g Speck, mager, gerauchert
20 g Butter
Salz
Pfeffer, schwarzer
500 g Erbsen, feine
1 EL Tomatenmark
3 EL Fischfond
3 EL saure Sahne
1 EL Speisestarke
12 TL Paprikapulver, edelstuf3
1 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Den Aal bzw. Fisch in etwa 3 cm lange Streifen schneiden. Den Speck in
feine Wiurfel schneiden und in einem Topf auslassen, dann die Butter da-
zugeben und die Fischsticke, mit etwas Salz und Pfeffer bestreut, darin
rundherum anbraten. Das Tomatenmark mit dem Fischfond vermischen
und zusammen mit den Erbsen zum Aal bzw. Fisch geben. Etwa 4 Minuten
bei geringer Hitze kdcheln lassen. Die Sahne einriihren und den Suppen-



fond mit der Speisestarke binden. Mit Salz, Pfeffer und Paprika pikant ab-
schmecken. Mit der gehackten Petersilie bestreut servieren.
Als Beilage passen Petersilienkartoffeln.

15.11.02 PastalOO0 CK

Knusperfisch, sufld - sauer

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Fischfilet (Seelachsfilet)

4 EL Essig (Weil3wein)

4 Mohre(n) (ca.400g )

2 m.- grol3e Zwiebel(n)

150 g Sprossen (Mungobohnensprossen)
Salz

3 EL Speisestarke

5 EL Ol

4 TL Sesam

300 g Erbsen, TK

8 EL Tomatenketchup (Gewirzketchup)
EL Sojasauce

etwas Ingwerpulver
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Fisch waschen, trocken tupfen und wiurfeln. Mit 2 EL Essig betraufeln.
Mohren putzen, schélen, in dinne Scheiben schneiden. Zwiebeln schélen,
in Ringe schneiden. Sprossen abspulen. Abtropfen. Fisch mit Salz wurzen.
In 2-3 EL Starke wenden. In 4 EL heiRem OL portionsweise 5-6 Min. bra-
ten. Sesam dartber streuen. Warm stellen.1 EL OL im Bratfett erhitzen.
Mohren und Zwiebeln anbraten.1/8 L Wasser zugief3en.Ca.8 Min. dunsten.
Sprossen und Erbsen nach 5 Min. zufugen und mitgaren. Gemuse heraus-
nehmen. Ketchup, 2 EL Essig und Sojasofie in den Fond rih-
ren.Aufkochen.1l EL Starke und 2 EL Wasser verruhren. Sol3e damit bin-
den. Mit Salz, Pfeffer und Ingwer abschmecken. Gemuse und Fisch unter-
heben.

Dazu schmeckt Reis. Getrank: trockener WeilRwein.

20.9.02 Gilla CK

Krabbentorte 20 Ei

Zutaten fur 8 Portionen



300 g Bacon
2 Bund Dill
2 Bund Schnittlauch
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
500 g Krabben (Tiefseekrabben)
1 EL Sojasauce
20 Ei(er)
375 ml Milch

Salz

Muskat, frisch gerieben
20 Scheibe/n Toastbrot

ZUBEREITUNG

Den Bacon wdrfeln, in einer Pfanne ausbraten und in eine Schussel ge-
ben. Dill und Schnittlauch fein hacken. Die Erbsen, Krabben und Kréauter
mit dem Bacon mischen und mit der Sojasauce wirzen. Die Eier mit der
Milch verquirlen und mit Salz und Muskat abschmecken.

Eine Form (30 cm Durchmesser, 5 cm Hohe) gut mit Butter ausfetten und
mit dem Toastbrot auslegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) 10 Minuten rosten. Die Krabbenmasse auf dem gerfésteten
Brot verteilen, die Eiermilch dartber gieRen und das Ganze bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) 50 Minuten auf mittlerer Einschubleiste stocken lassen.

6.5.02 Garfield CK

Lachs mit Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Lachsfilet
2 Tasse/n Erbsen, TK
400 ml Geflugelbrihe
1% Becher Sahne
2 Zitrone(n), ausgepresst
1 Bund Dill
Salz und Pfeffer, weiller
Mehl, zum Andicken
500 g Reis

ZUBEREITUNG

Das Lachsfilet in 1 cm grof3e Wirfel schneiden, mit Zitrone betraufeln, in
Mehl wenden, gut abschiitteln und in Ol heil anbraten. Kurz vor Ende mit
Salz und frisch gemahlenem weil3em Pfeffer wirzen, herausnehmen und
bereitstellen. In dieselbe Pfanne Geflugelfond angiel3en, TK-Erbsen dazu
und ca. 6 min. garen lassen. Sahne und gehackten Dill unterriihren und
mit Mehl leicht andicken. Mit Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.



Den nebenher gekochten Reis als Ring auf einen Teller geben, den Lachs
kurz in die Sol3e heben, den Reisring fullen und mit etwas frischem Dill
bestreuen.

12.2.04 Seele CK

Lachspastete 6 Ei

Zutaten fur 1 Portionen
400 g Lachsfilet, frisches
75 g Crevetten (Shrimps)
450 g Lachs, gerauchert
6 Ei(er)
6 Scheibe/n Toastbrot
200 ml Creme fraiche
2 EL Wein, weil}
100 g Erbsen, (TK oder frisch)
Salz und Pfeffer
Butter
Estragon
Semmelbrdsel, fur die Backform

ZUBEREITUNG

Lachsfilet in Streifen schneiden und in der Butter ringsherum anbraten,
danach mit Salz und Pfeffer wirzen;

Raucherlachs, Crevetten, Eier, Toastbrot, Creme fraiche und Weil3wein in
der Kuchenmaschine zerkleinern /purieren, mit Salz, Pfeffer und Estragon
abschmecken danach Erbsen unterheben;

langliche Backform buttern und mit Semmelbrdsel ausstreuen und ab-
wechselnd die purierte Masse und Lachsfilet einschichten;

ca. 40 Minuten bei 200°C backen

Dazu passt eine selbstgemachte Mayonnaise und Salat.

31.10.03 Sikagie CK

Makkaroni - Thunfisch Auflauf

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Nudeln (Makkaronti)
2 Dose/n Thunfisch, in Ol
1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

1 EL Ol

1 EL Tomatenmark



1 Dose/n Tomate(n)

5 EL Schlagsahne

150 g Erbsen, tiefgekuhlt

100 g Kase (Edamer), gerieben
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 8 Minuten garen. Thunfisch abtrop-
fen lassen. Zwiebeln und Knoblauch schalen und wurfeln. Zwiebeln und
Knoblauch im heiRen Ol andiinsten. Tomatenmark mit anschwitzen. Toma-
ten etwas zerkleinern und mit dem Saft zufugen und aufkochen. Ca. 10
Minuten kdcheln lassen. Dann die Sahne einrihren und pikant abschme-
cken. Nudeln abtropfen lassen. Mit Thunfisch, Erbsen und Tomatensole in
eine gefettete Auflaufform schichten. den geriebenen Kase daruber vertei-
len. Auflauf im vorgeheizten Backofen( E-Herd: 200°C/ Umluft:175°C/
Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten Uberbacken.

24.4.02 Elli K. CK

Matjes in Mandarinen - Curry - Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Erbsen, TK
1 Dose/n Mandarine(n), (314 ml)
20 Fischfilet (Matjesfilets, klein)
2 m.- grol3e Zwiebel(n)
400 g Schmand oder saure Sahne
1.5 TL Curry

Salz

Pfeffer, weil}

ZUBEREITUNG
Erbsen in kochendem Salzwasser etwa 2 Minuten garen, abschrecken und
abtropfen lassen.

Mandarinen abtropfen lassen, Saft dabei auffangen.

Matjesfilets abspulen und mit Kuchenkrepp abtropfen.

Zwiebeln abziehen und in dinne Ringe schneiden.

Schmand in einer Schussel glatt rihren. Erbsen, Mandarinen und Zwiebeln
unterheben. Mit Curry, Salz und Pfeffer pikant abschmecken.

Sauce zu den Matjesfilets reichen.

Dazu passen Dill-Kartoffeln oder Pellkartoffeln.

8.8.02 Liesbeth CK



Paella

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Tintenfische (Tintenfischringe)

1 Huhn in Sticke geschnitten

4 EL Ol (Sojadl)

1 Wurfel Huhnerbrihe

375 g Reis

1 Msp. Safran

1 Pkt. Erbsen, tiefgekihlt
Tomatenpaprika aus dem Glas
Oliven, grun

200 g Muschel(n) (Muschelfleisch)

200 g Shrimps

ZUBEREITUNG

Die 500 g Tintenfischringe und die Hahnchenstiicke in 2 Essloffel Sojaol
anbraten. Danach etwas Huhnerbruhe dazugeben und alles zusammen ca.
10 Minuten garen. Die Tintenfischringe und die Hahnchenstiicke warm
stellen.

Den Reis kornig kochen und sorgfaltig abtropfen lassen. Safran in einer
flachen feuerfesten Form in 2 Essloffel Sojadl zergehen lassen und den
Reis darin schwenken, bis er gelb ist. Den Backofen auf 225 Grad C vor-
heizen. Die Erbsen 5 Minuten garen, abgiel3en und mit in Streifen ge-
schnittenem Tomatenpaprika und in Scheiben geschnittenen Oliven zum
Reis geben. Zum Schluss die Muscheln und die Shrimps vorsichtig unter
den Reis mischen. Danach die Hdhnchenstiucke und die Tintenfischringe
darauf anrichten.

Die fertige Form fur 5 Minuten in den auf 225 Grad C vorgeheizten Ofen
schieben.

Gesamtgarzeit 30 Minuten.

8.5.02 Iris Seidl CK

Reis - Fisch - Curry

Zutaten fur Portionen
200 g Reis oder Vollkornreis
500 ml Bruhe, knapp
600 g Rotbarschfilet oder Dorschfilet
1 Zitrone(n), unbehandelt
Salz, Pfeffer



1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
2 EL Ol
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
2 EL Butter
Mehl zum Wenden
2 EL Curry
2 Bund Petersilie
4 Tomate(n)

ZUBEREITUNG

Den Reis mit Bruhe (Gemuse-, klare Bruhe usw.) aufkochen und zuge-
deckt 20 Minuten gar ziehen lassen. Fisch mit Zitronensaft sduern, salzen
und pfeffern. Die Zwiebeln in Ringe schneiden und in heiBem Ol leicht an-
braten, herausnehmen und mit den unaufgetauten Erbsen unter den noch
nicht ganz garen Reis mischen. Die Butter zum Bratfett geben. Den Fisch
kurz in Mehl wenden und auf beiden Seiten leicht braunen, dann in seine
natiurlichen Segmente zerteilen. Den Reis kraftig mit Curry und abgeriebe-
ner Zitronenschale wirzen und zum Fisch geben. Das Gericht in der Pfan-
ne servieren und mit Petersilienstraul3chen und Tomatenachteln garnieren.

Cj1967  CK

Reispfanne mit Fleisch und Scampi

Zutaten fur 2 Portionen
2 Putenschnitzel
1 Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer
Curry
200 g Reis
Gemusebruhe, nach Bedarf
1 Tomate(n)
100 g Erbsen
1 Paprikaschote(n), rot
100 g Scampi

ZUBEREITUNG

Fleisch in Streifen schneiden, mit der kleingehackten Zwiebel leicht an-

braten und gut mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen. Dann Reis dazugeben
und ebenfalls leicht andiinsten. Mit Gemusebruhe nach Bedarf abléschen
und den Reis darin weichkochen. Wenn der Reis fast fertig ist, Tomaten-

stuckchen, Erbsen, Paprika und Scampi dazugeben und noch kurz weiter-
kochen. Nochmals abschmecken und nachwirzen.



Variante: Ich mache in einer weiteren Pfanne aus 4 Eiern Ruhrei fertig und
hebe das kurz vor dem Servieren unter die Reispfanne.

18.11.01 Meike CK

Rostkartoffelcurry mit Garnelen

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Garnele(n), geschalte, (frisch oder TK)
1 kg Kartoffeln, fest kochende
2 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
200 g Erbsen, TK
100 ml Sahne
4 EL Butterschmalz
3 TL Curry
Salz und Pfeffer
Zitronensaft
Minze, frische oder Petersilie
Chilipulver

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen und in Wirfel schneiden. Zwiebeln schalen und in hal-
be Ringe schneiden. Knoblauch schalen und hacken.

3 EL Butterschmalz erhitzen und Kartoffeln und Zwiebeln unter Wenden
darin 15 Minuten braten. Mit Salz, Pfeffer und 1 TL Curry wirzen, warm
stellen.

Garnelen abspilen und trocken tupfen. 1 EL Butterschmalz zum vorheri-
gen Bratfett geben und erhitzen. Garnelen und Knoblauch unter Wenden
3-4 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Herausnehmen und mit
Zitronensaft betraufeln.

2 TL Curry im restlichen Bratfett anschwitzen. Mit gut 1/4 | Wasser ablo-
schen. Aufgetaute Erbsen zufiigen und zugedeckt ca. 5 Minuten garen. Mit
Salz, Pfeffer, Curry und Chili abschmecken. Sahne halb steif schlagen und
vorsichtig in die Sof3e ruhren.

Kartoffeln und Garnelen zufliigen und nochmals erhitzen, aber nicht mehr
kochen. Noch mal etwas abschmecken. Minze- oder Petersilienblattchen
daruber streuen und sofort servieren.

28.5.04 Lollipop CK

Rotbarsch in Eihtlle 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen



1 Pkt. Erbsen und M6hren, tiefgekuhlt
4 Rotbarschfilet
2 Zitrone(n), davon den Saft
4 EL Mehl
1 Ei(er)
50 g Butter
2 Tasse/n Puree (Flockenpuree mit Milch)
1 Zwiebel(n)
1 Bund Schnittlauch
Salz und Pfeffer
Muskat

ZUBEREITUNG

Ca. 600 ml Salzwasser aufkochen und TK Gemuse darin 10 Min. bei ge-
ringer Hitze garen. Fischfilets waschen, trocken tupfen und mit Zitronen-
saft betraufeln. Mehl mit Salz und Pfeffer wirzen. Ei in einem Teller ver-
schlagen. Fischfilets zunachst im Mehl, dann im Ei wenden. Fett in einer
gro3en Pfanne erhitzen und die Filets darin ca. 3 Min. pro Seite braten.
Flockenpiree in das Gemuse einruhren, mit Salz und Muskat abschme-
cken. Zwiebel in Ringe schneiden. Fischfilets aus der Pfanne nehmen.
Zwiebelringe kurz im Bratfett andinsten. Schnittlauch in Rdllchen schnei-
den. Gemuse und Fischfilets auf Tellern anrichten. Zwiebelringe und
Schnittlauch daruber geben. Eventuell mit Zitronenspalten und Schnitt-
lauchhalmen garnieren.

16.5.01 Dine CK

Rotbarsch in Weinschaumsauce 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
1 Stange/n Lauch, dinnen
1 kleine Zucchini
1 Mohre(n)
2 Schalotte(n)
600 g Rotbarschfilet
1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer, weil3er
50 g Butter
100 g Erbsen, TK
1/8 Liter Wein, weil3, trockener
400 ml Fischfond, (Fertigprodukt)
1 Ei(er), davon das Eigelb
125 g Sahne
etwas Kerbel, zum Garnieren



Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. Lauch und Zucchini waschen und put-
zen, die Mohre schalen und alles in feine Stifte schneiden. Schalotten
schalen und fein wirfeln. Das Filet gut abbrausen, trocken tupfen und mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiurzen. In einer feuerfesten Form die Halfte
der Butter erhitzen, Schalotten zugeben und glasig braten. Das vorberei-
tete Gemuse und die Erbsen zufiigen und 1 Minute mitbraten. Das Fischfi-
let darauf legen und mit Wein und Fischfond umgiel3en Die restliche Butter
in Flockchen aufsetzen. Im Ofen bei 180 Grad 15 Min. dinsten. Heraus-
nehmen und die Flussigkeit abgiel3en. Fisch und Gemuse in der Form
warm halten. 1/4 | der Garflussigkeit in einen Topf seihen und auf dem
Herd ohne Deckel auf die Halfte einkochen lassen. Das Eigelb mit der
Sahne schaumig schlagen und in den NICHT mehr kochenden Fond ein-
riuhren. Den Fisch und das Gemuse mit der Sauce begiel3en, den Kerbel
dartber streuen und sofort servieren.

Tipp: Das Rezept lasst sich auch mit anderen Fischsorten, wie Dorsch,
Seelachs oder Seeteufel besonders gut zubereiten.

5.9.03 Latitia CK

Spargelcremesuppe mit Garnelen

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Spargel (Bruchspargel)
2 Zitrone(n), unbehandelt, in Scheiben
Salz
Zucker
Pfeffer
100 g Erbsen, TK
30 g Butter
2 EL Mehl
80 g Garnele(n), TK
1 EL Ol
etwas Chilipulver
1 EL Sherry (Cream-Sherry)
100 ml Schlagsahne
2 Ei(er), davon das Eigelb

ZUBEREITUNG

Spargel waschen, schalen und die holzigen Enden abschneiden. Schalen
und Enden mit 1 L Wasser und Zitrone aufkochen. Salz und Zucker zufi-
gen und 10 Min. kdcheln lassen. Spargel in kleine Sticke schneiden.
Spargelschalen und -enden herausheben. Spargelwasser aufkochen. Spar-
gel darin 12 Min. garen Erbsen ca. 5 Min. mitgaren, herausnehmen. Fett in
einem Topf erhitzen, Mehl darin anschwitzen. Mit Spargelwasser unter
Ruhren abléschen. Aufkochen u. ca. 5 Min. kdcheln. Garnelen im heil3en
Fett ca. 2 Min. braten. Mit Salz und Chili wirzen. Suppe mit Salz, Pfeffer



und Sherry abschmecken. Gemuse zufuigen, erhitzen. Topf vom Herd zie-
hen. Sahne und Eigelb verquirlen. Erst mit etwas Suppe verrihren, dann
zuruck in die Suppe ruhren. Nicht mehr kochen. Garnelen darauf anrich-
ten.

19.4.01 Miguan CK

Spargelsuppe mit Erbsen 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen

750 ml HOhnerbrihe

300 g Spargel aus der Dose
1 Ei(er), davon das Eigelb
15 Tasse/n Sahne

1 Tasse/n Erbsen, tiefgekihlt
1 Dose/n Krabben

1 Schuss Portwein

etwas Salz

etwas Pfeffer

ZUBEREITUNG

Huhnerbrihe zubereiten. Spargel vorsichtig unter flieRendem Wasser ab-
spulen, Kopfe abtrennen und beiseite stellen. Krabben zum Auftauen in
den Kuhlschrank stellen.

Die fertige Huhnerbrihe aufsetzen, die Spargelstiucke ohne die Kopfe hin-
ein geben, sieben Minuten kochen lassen. Dann die zerkleinerten Spargel-
enden durchpassieren.

Die Sahne mit dem Eigelb verrihren, danach noch etwas von der heif3en
Bruhe zugiel3en, alles in die Bruihe geben und kraftig umrihren. Danach
die aufgetauten Erbsen zugeben und langsam darin garen lassen.

Zum Schluss die gut abgetropften Krabben und die Spargelkopfe zugeben,
gut unterrdhren.

Nach Geschmack mit etwas Salz und Pfeffer aromatisieren.

Gut durchziehen lassen und vor dem Servieren den Portwein dazugiel3en.

30.4.02 Judith CK

Thunfisch - Reis

Zutaten fur 2 Portionen
1 Paprikaschote(n), rot
100 g Erbsen, TK

2 Zehe/n Knoblauch



2 kleine Zwiebel(n)

4 TL Ol (Olivenol)

100 g Reis (Kurzzeitreis, 10 min Reis)

200 ml Gemusebrihe

200 g Thunfisch - Filets im eigenen Saft
Petersilie

1 TL Zitronensaft
Salz und Pfeffer, aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Erbsen antauen lassen, Paprika waschen und von Trennwé&nden und Ker-
nen befreien und in kleine Wurfel schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe
abziehen und in feine Wiurfel schneiden.

Ol in einem Topf erhitzen, Zwiebel und Knoblauch darin andinsten, Papri-
kawdurfel zugeben und ca. 2 Min braten. Den Reis zugeben und unter ruh-
ren kurz anbraten. Die Bruhe angiel3en und die Erbsen zugeben. Alles zu-
gedeckt und bei schwacher Hitze ca. 10 min quellen lassen.

Inzwischen Tunfisch abgieRen und mit einer Gabel zerpflicken.

Die Petersilie waschen, trocken schutteln und von den Stangeln abpfli-
cken und fein hacken.

Beides unter den fertigen Reis heben und mit Zitronensaft, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

Tipp: Schmeckt auch mit 2 EL WeilRweinessig als Salat super.

9.12.02 sundream?22 CK

Tortiglioni mit Lachs, Erbsen und Safran

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Lachs
400 g Erbsen
400 g Nudeln (Tortiglioni oder andere Nudeln)
1 TL Safran
100 ml Sahne
Petersilie, feingehackt
Butter
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Erbsen 5 min lang im kochenden Wasser garen. Erbsen aus dem
Wasser nehmen und die Nudeln in dem gleichen Wasser kochen. In der
Zwischenzeit den Lachs in Wurfel schneiden und 3 min in der Butter bra-
ten. Danach Erbsen, Sahne und Safran zugeben. Mit Salz, Pfeffer ab-
schmecken und zu den Nudeln geben. Mit feingehackter Petersilie
bestreuen.



1.5.04 Saeros CK

Salat frisch + TK
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Erbsen - Raucherlachs - Salat

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Lachs, gerauchert, in Scheiben
350 g Erbsen, (TK)
Salz
1 Prise Zucker
3 EL Essig (Weinessig)
Pfeffer, frisch gemahlen
5 EL Ol
2 Zwiebel(n), rot
100 g Staudensellerie
1 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Die Erbsen in Salzwasser mit dem Zucker garen. Abkuhlen und abtropfen
lassen.

Essig, Pfeffer und Ol zu einer Salatsauce rithren und die gewurfelten
Zwiebeln darin durchziehen lassen.

Den Lachs und den geputzten Sellerie in Streifen schneiden.

Gemiuse und Lachs in der Salatsauce wenden, evtl. nachsalzen und 30
Min. ziehen lassen.

Mit hei3em Baguette servieren.

7.10.02 Ronomu CK



Kartoffelsalat mit Dorschleber 3 Ei
Rezept aus Russland

Zutaten fur 4 Portionen
650 g Kartoffeln
100 g Salzgurken
1 Zwiebel(n)
3 Ei(er)
150 g Leber (Dorschleber)
75 g Erbsen, grune, (vorgekocht aus Glas oder Dose)
150 g Mayonnaise

Salz

Pfeffer

Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Die frisch gekochten Kartoffeln abpellen und in dinne Scheiben schnei-
den, Salzgurke - bis auf 1/2 - und Zwiebeln wurfeln und zu den Kartoffeln
geben. Restliche Gurke in Scheiben schneiden und zum Garnieren zurick-
behalten. Die Eier hart kochen, 2 davon fein hacken und zu den Kartoffeln
geben. Ebenso kleingeschnittene Dorschleber, Erbsen und Mayonnaise
zugeben, salzen, pfeffern und gut mischen. Das letzte Ei achteln. Salat mit
Eiachteln und Gurkenscheiben belegen, mit Schnittlauchrdllchen servieren.

23.2.02 Lisbeth CK

Reissalat mit Shrimps

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Basmati
100 g Erbsen, TK
200 g Shrimps
1 Bund Dill
2 Zehe/n Knoblauch
2 EL Ol (Olivenol)
Salz
Pfeffer
Aromat
Zitronensaft

ZUBEREITUNG

Reis bissfest kochen, kalt abschwenken und beiseite stellen.

Dann die Erbsen in heilem Salzwasser bissfest kochen und dann absei-
hen. Reis mit den Erbsen in einer Schissel mischen und die abgespulten
Shrimps unterheben.



Ol, Pfeffer, Salz, Aromat und gepresste Knoblauchzehen mit Zitronensaft
und etwas Wasser zu einer Marinade mischen. Den Dill waschen und klein
schneiden (einen Stangel zur Deko aufheben ), Dill und Marinade mit dem
Reissalat vermengen. Alles in eine schone Glasschussel geben und oben-
auf mit dem restlichen Dill verzieren. Kalt stellen.

21.10.03 Silvial904 CK

Salat aus Garnelen

Zutaten fur 8 Portionen
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
Salz
500 g Kirschtomate(n)
600 g Garnele(n) (Tiefseegarnelen), gegart und geschalt
1 Bund Basilikum
1 Zitrone(n), den Saft
Pfeffer, weilRer, frisch gemabhlen
1 TL Senf, scharf
5EL Ol

ZUBEREITUNG

Erbsen in kochendem Salzwasser etwa 3 Minuten blanchieren, in ein Sieb
schutten, eiskalt abbrausen und sehr gut abtropfen lassen. Die Kirschto-
maten waschen und halbieren. Mit den Garnelen und den Erbsen in eine
Schussel fullen. Das Basilikum waschen, die Blattchen abzupfen und einige
zum Garnieren beiseite legen. Die restlichen klein hacken und tber die
Salatzutaten streuen. Zitronensaft, Salz, Pfeffer, Senf und Ol mit dem
Schneebesen cremig ruhren. Die Sol3e Uber den Salat gie3en und alle Zu-
taten vorsichtig mischen. Den Salat zugedeckt mindestens 1 Stunde im
Kuhlschrank durchziehen lassen. Vor dem Servieren nochmals durchmi-
schen und falls notig, nachwirzen. Mit Basilikumblattchen bestreuen und
servieren.

8.5.02 Elli.K CK

Thunfischsalat

Zutaten fur 4 Portionen

3 Dose/n Thunfisch, in Wasser (abgiel3en)

2 Paprikaschote(n), rote, in kleinen Wiurfeln
3 Gewdlrzgurke(n), in kleinen Wiurfeln

1 Zwiebel(n), in kleinen Wirfeln

150 g Erbsen, TK, kurz aufkochen

150 g Tomatenketchup



200 g Mayonnaise
1 Zitrone(n), den Saft davon
Salz und Pfeffer, weil3en

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten miteinander vermischen. Fertig
Wenn man die Zutaten im Haus hat, ist der Salat schnell zubereitet.

21.5.03 Bueffelfrau CK

Thunfischsalat pikant 3 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

3 Dose/n Thunfisch, in Wasser oder Ol

3 Ei(er), hartgekocht, gehackt

1 grolR3e Zwiebel(n), gewdurfelt

1 Tasse/n Erbsen, tiefkinhl

1 kl. Glas Miracel Whip

2 EL Curry

1 EL Paprikapulver, rosenscharf
Chilipulver, nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Thunfisch abtropfen lassen, evtl. das Ol abspiilen. Die Erbsen gar kochen.
In einer grofRen Schissel alle Zutaten mit einem Handmixer verruhren, bis
eine gleichmallige Masse entstanden ist. Den Salat eine halbe Stunde zie-
hen lassen. Dann erst evtl. mit Chilipulver nachscharfen (dies gilt nur far

echte Scharfliebhaber).

Lecker auf Baguette oder Toast.

20.2.04 Duschhaube CK
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Ensaladilla rusa
Spanischer Kartoffel - Mayonnaise - Salat

Zutaten fur 8 Portionen
6 m.- grol3e Kartoffeln
1 kl. Dose Mais
1 Dose/n Erbsen mit Mdhren
1 Dose/n Thunfisch, in Wasser
150 g Mayonnaise
150 g Créme fraiche
Y2 Zitrone(n)
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen und gar kochen. Danach eventuell in einer Bruhe-
Essig-Mischung abkuhlen lassen. In der Zwischenzeit die Dosen 6ffnen
und die Inhalte abtropfen lassen. In einer Schissel die Mayonnaise mit
der Créme fraiche und dem Zitronensaft verrihren und mit Salz und Pfef-
fer abschmecken. Die Mohren in erbsengrol3e Stucke schneiden, die kalten
Kartoffeln klein wirfeln. Alles zu der Sauce geben und gut miteinander
vermischen. Es sollte eine feste Masse ergeben. Den ensaladilla rusa
("russischer Salat") gut kuhlen.

In Spanien reicht man dazu rosquillas, eine Art zwiebacktrockenes Grissini
in Kringelform, oder Baguette. Evtl. kann man die ensaladilla durch Zuga-
be einer fein gewdurfelten Zwiebel und/oder 50 g Kapern und/oder 100g
klein geschnittenen grinen Oliven abwandeln.

15.2.03 Himbar CK

Garnelen und Meeresfriuchte

Zutaten fur 4 Portionen

4000 g Erbsen, aus der Dose

200 g Garnele(n) - Schwanze, geraucherte
4 EL Sahne

20 Jakobsmuschel(n)

20 Muschel(n) (Miesmuscheln)

3 EL Semmelbrosel

6 EL Olivenol



Pfeffer - Kérner, grune
Salz

ZUBEREITUNG

Muscheln gut abblrsten. Miesmuscheln mit 2 EL Olivendl in Kasserolle
erhitzen, bis sie sich 6ffnen, herausnehmen, halbieren und Fleisch in einer
Muschelhélfte lassen. Fleisch der Jakobs und - Venusmuschelnroh ent-
nehmen. Schalen der Jakobsmuscheln beiseite stellen.

Die Garneleschwanze einige Min. mit 2 EL Ol in einer kleiner Pfanne
anbraten, salzen und beiseite stellen. Die Erbsen durch ein Sieb streichen
und in einer Schussel auffangen.

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Das Erbsenplree bei geringe Tem-
peratur andinsten, die Sahne, eine Prise Salz und etwas gem. Pfeffer da-
zugeben, eindicken lassen. Auf einem feuerfesten Teller verteilen.

Leere Muschelschalen mit Venus und -Miesmuschelfleisch fullen und kreis-
féormig um das Puree anordnen. Mit Miesmuscheln einen zweiten Kreis
formen, in die Mitte die Garnelen anrichten. Mit Semmelbroésel bestreuen,
mit restlichem Ol betraufeln und zum Uberbacken in den Backofen stellen

2.5.04 Bingi CK

Kartoffelsalat mit Thunfisch 2 Ei
ensalata con tuno

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kartoffeln fur Salat
400 g Mayonnaise (Salatcreme)
3 Tomate(n)
2 Dose/n Thunfisch, im eigenen Saft
1 Dose/n Erbsen, kleine Dose
2 Ei(er), gekocht
Krauter, gemischt, TK
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Salatkartoffeln kochen und schalen, wirfeln und in eine Schissel geben.
Gewdrfelte Tomaten, die Erbsen und die zerkleinerten Eier hinzugeben.
Die Salatcreme hinzufuigen, so dass eine cremige Sol3e entsteht. Thunfisch
zerkleinert zugeben.

Mit Krautern und Gewiuirzen abschmecken.

8.7.02 Eipesch CK



Michi” s Thunfischsalat

Zutaten fur 2 Portionen

1 Glas Paprika, geschnitten

1 Glas Erbsen

3 Dose/n Thunfisch, in Ol

2 Zwiebel(n)

2 Beutel Reis

1 Prise Salz und Pfeffer, schwarzer
3 EL Curry - Ketchup

ZUBEREITUNG

Die 2 Beutel Reis kochen, in einer Pfanne die Zwiebeln, Paprika und die
Erbsen ca. 5-6 min risten.

Den fertigen Reis in eine Schussel geben, das gerdstete Gemuse dazu ge-
ben und alles schon vermengen. Nun das Ol vom Thunfisch abgielRen und
den Thunfisch auch mit vermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken
nun noch die 3 EL Curry Ketschup unterrihren und danach eine halbe
Stunde kalt stellen.

FUnf Minuten vor dem Essen anrichten, damit der Salat ein wenig warme
gewinnt.

15.12.03 Imrauten CK

Nudelsalat Thunfisch -

Zutaten fur 6 Portionen
500 g Nudeln (Spiralnudeln)
2 Dose/n Thunfisch, im eigenen Saft
1 Dose/n Ananas, in Wurfel
1 Dose/n Erbsen
Miracel Whip
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Nudeln nach Anleitung kochen. Mit den Ubrigen Zutaten mischen. Mit Mi-
racel Whip, Salz, Pfeffer und eventuell etwas von dem Ananassaft ab-
schmecken und ziehen lassen.

1.4.03 Schnuffsa CK

Nudelsalat a la Sunny



Zutaten fur Portionen

500 g Nudeln (Spirelli, Eliche)
2 Dose/n Pilze

2 Dose/n Thunfisch

1 Dose/n Erbsen

1 Glas Mayonnaise

ZUBEREITUNG

Nudeln kochen bis sie al dente sind. Abschutten und abkthlen lassen.
Wahrendessen Pilze, Thunfisch und Erbsen in eine Schissel geben und die
Majo auch. Die kalten Nudeln daruber und das ganze vermengen. 1 - 2
Stunden ziehen lassen. Und geniel3en.

3.8.03 Sunny161180 CK

Pasta mit Krautersauce

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Lachsfilet
500 g Bandnudeln
250 g Mohre(n), frisch
1 Dose/n Erbsen
Petersilie
Fleischbrihe oder Gemiusebrihe
1 Zitrone(n)
Salz und Pfeffer
400 g Sahne
Butter

ZUBEREITUNG

Das Lachsfilet mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wirzen, beidseitig in Oli-
venodl anbraten und mit Butter und frischem Zitronensaft abschmecken.
Die Nudeln al dente kochen.

Fur die Sauce Sahne aufkdcheln, Petersilie, etwas Bruhe, Salz und Pfeffer
dazugeben. Die Mohren schalen, in diunne Scheiben schneiden und in But-
ter andunsten. Die Erbsen ebenfalls dazugeben und mitdinsten. Nudeln
mit der Sauce mischen, auf 4 Teller geben. Lachsfilet drauflegen. Mit dem
Erbsen-Mohren- Gemuse garnieren.

13.8.02 Mwacker CK

Reissalat



Zutaten fur 4 Portionen
200 g Reis, gekocht
1 Dose/n Erbsen
1 Glas Spargel
1 Dose/n Champignons
4 Peperoni, milde, eingelegt und etwas Flussigkeit
1 Dose/n Thunfisch
Y2 Glas Miracel Whip
Fruhlingszwiebel(n)
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Reis kochen, Erbsen, Champignons und Spargel dazugeben, milde Pepe-
roni und Fruhlingszwiebeln schneiden, mit Tunfisch und Miracle Wip mi-
schen, Peperoniflussigkeit dazu geben. Mit Salz + Pfeffer wiurzen.

7.10.02 Kimba CK

Spaghetti mit Lachs in Krauterrahm

Zutaten fur 2 Portionen
200 g Nudeln (Spaghetti)
1 Zwiebel(n), gehackt
Ol
1% Becher Sahne
12 Becher Frischkase mit Krautern
1 kl. Dose Erbsen und etwas vom Erbsensud
150 g Lachsfilet
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Nudeln bissfest kochen.

Zwiebeln in Ol andiinsten, Sahne und Erbsensud angiel3en, Frischkase un-
terruhren. Lachs und Erbsen unterheben und ca. 5 - 10 Minuten gar zie-
hen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Wenn die Sol3e nicht flussig genug sein sollte, noch etwas Erbsensud od.
Sahne einruhren.

7.6.04 Tin0O7 CK

Thunfischnudeln 2 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen



500 g Nudeln

Salz

Ol (Olivenol)
2 Dose/n Thunfisch, in Ol
500 g Zwiebel(n), gewdrfelt
5 Zehe/n Knoblauch, gewdrfelt
1 kl. Dose Erbsen
2 Bund Petersilie
2 Becher Sahne
2 Ei(er), davon das Eigelb
6 EL Parmesan

Pfeffer

Fondor oder Aromat

ZUBEREITUNG
Die Nudeln in Salzwasser mit dem Ol gar kochen, anschlieBend auf einem
Sieb gut abtropfen lassen.

Das Ol vom Thunfisch in eine groRe Pfanne geben. Die Zwiebelwirfel und
Knoblauch darin schmoren. Die Flussigkeit von den Erbsen zufugen und
kocheln lassen. Die Petersilie mit einer Schere von den Stangeln schnei-
den und dazu geben. Den Thunfisch und die Nudeln hinzufigen und gut
unterrihren. Die Sahne mit dem Eigelb verrihren, dann den Kése unter-
rihren, mit Salz, Pfeffer und evtl. Aromat oder Fondor abschmecken und
in die Pfanne gielRen. Vorsichtig verrihren und stocken lassen. Die Erbsen
unterheben und heil3 werden lassen. Dann sofort servieren mit einem fri-
schen Salat nach Wahl.

8.8.02 Leilah CK

Trockene Erbsen

TrOCKENE ErDS N ..o e e e e e e e e e e e e 54
Cremige Erbsensuppe mit Raucherlachs. ... 54
Thunfisch - Souffle B Bl oo 55

Cremige Erbsensuppe mit Raucherlachs

Zutaten fur 4 Portionen
2 m.- grol3e Zwiebel(n)
1 EL Ol

1 TL Majoran, getrocknet



500 g Erbsen (grune Schalerbsen)
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
200 g Schlagsahne
150 g Lachs, gerauchert
Salz
Pfeffer
etwas Zucker
Majoran, frisch
4 EL Gemusebruhe, Instant

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schalen, wirfeln. Ol in einem groRen Topf erhitzen. Zwiebeln
darin glasig dunsten. Majoran zufugen. Mit 2 | Wasser abldéschen. Bruhe
einrihren und Schélerbsen zufiuigen. Alles aufkochen und zugedeckt ca. 50
Min. kdcheln lassen. 2 EL Erbsen aus der Briihe nehmen und beiseite le-
gen. Rest Schalerbsen in der Bruhe purieren. Tiefkuhl-Erbsen und 150 g
Sahne einruhren und ca. 5 Min. kécheln lassen. Lachs in Streifen schnei-
den. Mit beiseite gelegten Erbsen in die Suppe geben, abschmecken. 50 g
Sahne leicht anschlagen. Suppe mit Sahne und evtl. frischem Majoran an-
richten.

27.4.01 Miguan CK

Thunfisch - Souffle 6 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
4 EL Butter oder Margarine
4 EL Mehl, gehauft
500 ml Milch
Salz
Muskat
2 Dose/n Thunfisch
2 Tasse/n Erbsen, gekocht und abgetropft
6 Ei(er)
400 g Kéase, gerieben

ZUBEREITUNG

Mit der Margarine und dem Mehl eine Schwitze zubereiten, mit der Milch
unter Ruhren auffullen. Mit Muskat und Salz wirzen und einige Minuten
kochen. Den zerteilten Thunfisch und die griinen Erbsen darunter geben,
alles abkiuhlen lassen. Eisschnee, Eigelb und Kase unterrtihren, alles in
eine gefettete, bemehlten Form fullen und bei 180 Grad ca. 30 Minuten
backen. Danach sofort servieren.

1.7.02 Nicole D. CK
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Asia - Suppe mit Glasnudeln

Zutaten fur 4 Portionen
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
25 g Ingwer - Wurzel, frisch
2 Hahnchenbruste, mit Knochen
4 EL Sojasauce
Pfeffer - Kbrner
400 g Mohre(n)
1 Paprikaschote(n), rot



3 Lauchzwiebel(n)
150 g Sprossen (Mungobohnenkeimlinge)
75 g Pilze (Shiitake)
2 EL Ol
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
50 g Glasnudeln
Sambal Olek, nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Zwiebel schéalen und vierteln. Ingwer schalen und hacken. Fleisch wa-
schen. Alles mit Pfefferkérnern und 1 El Sojasol3e in 1 1/2 | Wasser aufko-
chen lassen. Zugedeckt 35-40 Minuten kocheln lassen. Gemuse putzen,
waschen und klein schneiden. Pilze putzen, waschen und in Scheiben
schneiden. Ol in einem Topf erhitzen. Pilze anbraten. Mohren und Paprika
zugeben und andunsten. Fleisch herausnehmen. Brihe durch ein Sieb zum
Gemuse giefien und aufkochen. Erbsen ca. 5 Minuten, Nudeln, Lauchzwie-
beln und Keimlinge ca. 2 Minuten mitgaren. Fleisch von Haut und Knochen
I6sen. In Sticke schneiden und mit erhitzen. Suppe mit restlicher Sojaso-
Re und Sambal Olek abschmecken.

14.5.02 Elli K. CK

Buntes Huhnerfrikassee 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
1 grol3e Poularde, kuchenfertig
1 Liter Wasser
1 Bund Suppengrun
250 g Champignons
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
1 Ei(er) davon nur das Eigelb
2 EL Milch
2 EL Créme fraiche
1 Lorbeerblatter
6 Pfeffer (Korner), weil}
2 TL Curry, Pulver
2 grol3e Zwiebel(n)
40 g Mehl (Weizen)
Salz und Pfeffer
1 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Die Poularde waschen, in kochendes Salzwasser geben, zum Kochen
bringen und evtl. abschaumen.

Suppengriun putzen, waschen, Zwiebel abziehen und beides mit Lorbeer-
blatt und Pfefferkbrnern zugeben.



das Huhn in etwa 1 1/4 Stunden gar kochen. Dabei muss es immer mit
Wasser (heil3es nachgiel3en) bedeckt sein.

Das fertiggekochte Huhn aus der Briuhe nehmen und diese durche ein Sieb
seihen.

Das Fleisch ohne Haut in grof3e Wurfel und die Mohre in kleine Wirfel
schneiden.

Far die Sauce: Zwiebel abziehen, fein wirfeln und in zerlassener Butter
glasig dunsten. Champignons in Scheiben schneiden, zugeben und mit-
dunsten lassen. Currypulver und Weizenmehl daruber stauben, mit Huh-
nerbruhe abléschen und mit einem Schneebesen gut durchschlagen
(Klimpchen vermeiden).

5 Min. kochen lassen.

Spargelspitzen abtropfen lassen und mit den Erbsen zu Sauce geben. Ca.
3-5 Min. kochen lassen. Creme fraiche unterrihren, die Fleischstiicke
zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und aufkochen lassen.

Eigelb mit Milch verschlagen, das Frikassee damit abziehen, nicht mehr
kochen lassen und mit den Mohrenwurfeln und der gehackten Petersilie
bestreuen.

Dazu passt Reis und Salat der Saison.

23.11.00 Sonja* CK

Buntes Huhnerfrikassee 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
1 grol3e Poularde, kuchenfertig
1 Liter Wasser
1 Bund Suppengrun
250 g Champignons
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
1 Ei(er) davon nur das Eigelb
2 EL Milch
2 EL Créme fraiche
1 Lorbeerblatter
6 Pfeffer (Korner), weifl}
2 TL Curry, Pulver
2 grol3e Zwiebel(n)
40 g Mehl (Weizen)
Salz und Pfeffer
1 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Die Poularde waschen, in kochendes Salzwasser geben, zum Kochen
bringen und evtl. abschaumen.

Suppengriun putzen, waschen, Zwiebel abziehen und beides mit Lorbeer-
blatt und Pfefferkbrnern zugeben.



das Huhn in etwa 1 1/4 Stunden gar kochen. Dabei mul} es immer mit
Wasser (heil3es nachgiel3en) bedeckt sein.

Das fertiggekochte Huhn aus der Briuhe nehmen und diese durche ein Sieb
seihen.

Das Fleisch ohne Haut in grof3e Wurfel und die Mohre in kleine Wirfel
schneiden.

Far die Sauce: Zwiebel abziehen, fein wirfeln und in zerlassener Butter
glasig dunsten. Champignons in Scheiben schneiden, zugeben und mit-
dunsten lassen. Currypulver und Weizenmehl daruber stauben, mit Huh-
nerbruhe abléschen und mit einem Schneebesen gut durchschlagen
(Klimpchen vermeiden).

5 Min. kochen lassen.

Spargelspitzen abtropfen lassen und mit den Erbsen zu Sauce geben. Ca.
3-5 Min. kochen lassen. Creme fraiche unterrihren, die Fleischstiicke
zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und aufkochen lassen.

Eigelb mit Milch verschlagen, das Frikassee damit abziehen, nicht mehr
kochen lassen und mit den Mohrenwurfeln und der gehackten Petersilie
bestreuen.

Dazu passt Reis und Salat der Saison.

23.11.00 Sonja* CK

Carmen-Salat 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

2 Tasse/n Hahnchen, davon das gekochte Fleisch

12 Tasse/n Erbsen, tiefgekuhlt

1 Paprikaschote(n), rot

12 Tasse/n Reis, gekocht

1 Ei(er), hartgekocht

4 EL Ol

2 EL Essig (Wein)

2 TL Senf

1 Zwiebel(n)

1 TL Estragon, gehackt

1 TL Liebstockel, gehackt
Cayennepfeffer
Salz

4 grol3e Salat (Blatter)

ZUBEREITUNG

Gekochtes und enthautetes Hahnchenfleisch wirfeln, Erbsen kurz kochen
und abtropfen lassen. Paprikaschote entkernen und in feine Streifen
schneiden. Alles mit dem gekochten Reis mischen.

Far die Marinade:



Das Ei sehr fein hacken und mit Ol, Essig und Senf verriihren. Zwiebel,
Estragon und Liebstdckel, alles fein gehackt, zugeben. Mit Salz und Ca-
yennepfeffer wirzen und alles gut mischen.

Marinade Uber den Salat geben und diesen auf Salatblattern anrichten.

24.11.00 Sonja* CK

Chinesische Reispfanne

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Reis (Langkornreis)
25 g Mu-Err-Pilze
1 Paprikaschote(n), rot
1 Paprikaschote(n), grun
200 g Sojabohnen - Keimlinge
1 Glas Bambussprosse(n)
600 g Huhnerbriste
Y4 Liter HUhnerbrihe
1/8 Liter Wein, weil3
2 EL Sojasauce
300 g Erbsen
Ol
Pfeffer, weil3er
Worcestersauce
Austernsauce

ZUBEREITUNG

Reis in reichlich kochendem Salzwasser garen. Pilze in warmem Wasser
einweichen. Paprika putzen, waschen und in Streifen schneiden. Bambus
abtropfen lassen. Hithnerfleisch in diinne Scheiben schneiden. Ol im Wok
erhitzen, Hahnchenbrust darin anbraten. Paprika und Bambus zugeben
und kurz mit andunsten. Mit Bruhe, Wein und Sojasol3e abléschen. Pilze,
Bohnen und Erbsen zufiigen und alles 5 Minuten diunsten. Reis auf einem
Sieb abtropfen lassen und mit dem Gemiuse mischen. Alles mit Salz, Pfef-
fer und Worcestersol3e und Austernsol3e abschmecken.

16.5.03 Wienerin CK

Gebratener Reis Zehn Kostlichkeiten 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

6 Tasse/n Reis, gekochter, kalter
4 EL Ol (Erdnussol), zum Braten
2 Zwiebel(n), fein gehackte



1 Stange/n Lauch, fein geschnittener
2 EL Schinken, gekochter, gewdurfelt
12 Tasse/n Schweinefleisch, gekocht, in Streifen geschnitten
4 EL Huhnerbriste, gekocht, geschnetzelt
Y4 Tasse/n Garnele(n), gekocht, gewdurfelt
Y4 Tasse/n Erbsen
6 Champignons, frische , in Scheiben geschnitten
2 Ei(er), geschlagen
2 EL Wasser, kaltes
Far die Sauce:
4 EL Sojasauce
2 EL Reiswein
0.33 TL Salz
1 Prise Pfeffer
1 EL Maismenhl

ZUBEREITUNG
Die Zutaten vorbereiten und beiseite stellen.

Kalten Reis mit 2 EL Wasser vermengen und auflockern.

Erdnussdl erhitzen, Zwiebeln und Lauch zugeben und unter standigem
Ruhren 2 Minuten anbraten. Schinken, Schweinefleisch, Huhnerfleisch,
Garnelen, 4 EL Sojasauce, 2 EL Reiswein, 1/3 TL Salz, 1 Prise Pfeffer und
1 EL Maisstarke zugeben und 2 Minuten lang mitbraten. Anschlie3end den
Reis zufigen und unter standigem Ruhren 2 Minuten braten.

Zum Schluss die Eier, Champignons und grune Erbsen zugeben und so-
lange ruhren, bis alle Zutaten gut miteinander vermischt sind.

Weitere 2 Minuten braten lassen und sehr heil3 auftragen.

25.6.02 Judith CK

Geflugelragoutsuppe mit Eingetropftem 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
1 Geflugelklein
400 g Suppengrun
1 kleiner Blumenkohl
250 g Erbsen, grune
1 Zwiebel(n)
1 Paprikaschote(n), rot
1 Tomate(n)
2 Zehe/n Knoblauch
8 Korner Pfeffer
Salz und Pfeffer
1 Bund Petersilie



1 EL, gest. Mehl
1 Ei(er)

1 Prise Salz

3 EL Milch

ZUBEREITUNG

Das gesauberte Geflugelklein in einen groReren Topf geben. Suppengrin
klein schneiden, Blumenkohl in Réschen teilen, Zwiebel, Paprika und To-
mate im Ganzen lassen. Knoblauchzehen und Pfefferkérner in ein Teeei
geben. Alles dem Geflugel zugeben und 1 1/2 L Wasser auffiullen, salzen
und zugedeckt 30-35 Minuten garen.

Teeei, Zwiebel, Paprika und Tomate entfernen, eventuell nachsalzen und
mit Pfeffer abschmecken.

Fur das Eingetropfte Mehl, Ei und Salz in einem Messbecher mit der Milch
zu einem flussigen Teig verruhren. Den Teig in dunnem Strahl in die heil3e
Suppe tropfen lassen, so dass sich lange feine Nudeln bilden. Suppe mit
gehackter Petersilie bestreuen und sofort servieren.

14.5.02 Skadel CK

Gemusepasteten

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Hahnchenfilet
600 g Mohre(n)
500 g Champignons
1 Zwiebel(n)
2 EL Butter
2 Topf Kerbel, frisch
Pfeffer
200 g Erbsen, frisch oder tiefgefroren
200 g Sahne
100 ml Wein, weil3, trocken
400 ml Gemusebrihe
2 EL Saucenbinder
Salz

ZUBEREITUNG

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und wiurfeln. Mohren schalen und in
Wairfel schneiden. Champignons putzen und in Scheiben schneiden. Zwie-
bel schalen und fein hacken. Zwiebeln und Mdhren in heilem Fett anbra-
ten, Fleisch zufiigen und unter wenden anbraten. Pilze zufugen, alles noch
mal ca. 5 Min. braten. Kerbel waschen, trocken schutteln und die Blatt-
chen abzupfen. Alles mit Kerbel und Pfeffer wiurzen. Erbsen zufligen. Mit



Sahne, Weillwein und Gemusebrihe abloschen. Alles ca. 5 Min. einkochen
lassen.

8 Koniginpasteten im vorgeheizten Backofen kurz erhitzen. Ragout mit
Saucenbinder binden und noch mal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Ragout in die Pasten fulle, Deckel wieder aufsetzen, Rest Ragout auf den
Tellern anrichten.

5.12.02 Callista CK

Hahnchen - Nudel - Salat

Zutaten fur 4 Portionen

80 g Nudeln, gedrehte

100 g Erbsen, tiefgefroren

2 H&ahnchen, gegrilltes

120 g Maiskdrner aus der Dose, abgetropft
1 m.- grol3e Paprikaschote(n), rote, gehackt
4 Fruhlingszwiebel(n), gehackt

0.33 Salatgurke(n), in Scheiben

4 EL Dressing:, italienisches

ZUBEREITUNG

Nudeln in einen Topf mit kochendem Wasser geben und etwa 10 Min. ga-
ren, bis sie anfangen, weich zu werden. In ein Sieb gie3en, mit kaltem
Wasser abspulen und abtropfen lassen.

Erbsen in einen mittelgro3en Topf mit kochendem Wasser geben und etwa
2 Min. garen, bis sie weich sind. Abgiel3en, mit kaltem Wasser abspulen
und abtropfen lassen.

Hahnchenfleisch von den Knochen I6sen und in diinne Streifen schneiden.
Nudeln, Erbsen, Maiskdrner und Fleisch in der Ruhrschiussel mit Paprika,
Frahlingszwiebeln und Gurke mischen. Dressing dazu geben und gute um-
rihren!

29.10.03 Surprise CK

Hahnchen - Paella

Zutaten fur 3 Portionen

4 kleine Hahnchenkeulen

1 Zwiebel(n) (Gemiusezwiebel)
2 Zehe/n Knoblauch

1 Paprikaschote(n), grune

1 Fleischtomate(n)



5 EL Ol
etwas Salz
1 Msp. Safran
1 Liter Geflugelbruhe, heil3e
150 g Erbsen, tiefgefrorene
200 g Gambas, tiefgefrorene
Cayennepfeffer
Mehl

ZUBEREITUNG

Fleisch in jeweils drei Stucke teilen, dabei die Haut entfernen. Abspulen,
trocken tupfen. Zwiebel und Knoblauch abziehen, beides hacken. Die Pap-
rikaschote putzen und klein schneiden. Die Tomate uberbrihen, abziehen,
grob wiirfeln. Ol in einer groRen, weiten Pfanne erhitzen. Fleisch leicht sal-
zen, pfeffern und mit Mehl bestauben. Im Ol rundherum langsam anbra-
ten. An den Pfannenrand schieben. Nun Zwiebel und Knoblauch in der
Pfannenmitte glasig dunsten. Reis einstreuen und unter Wenden andins-
ten. Paprika und Tomate zufigen und kurz mitdinsten. Safran und etwas
heilRe Bruhe verruhren, angiel3en, alles mischen. Etwa %2 | Fleischbruhe
nach und nach zugiel3en, hin und wieder umrihren. Nach 20 Minuten die
Erbsen und Gambas in die Pfanne geben, unterriihren und restliche Brihe
angiel3en. Die Paella im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad etwa 15 Mi-
nuten backen. Die Paella noch brutzelnd auf den Tisch stellen. Dazu
schmeckt ein Rioja-Wein.

1.3.04 Bienemaya CK

Hahnchen mit Erdnuss 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

1 H&ahnchen, ca 1,2 kg

1 grolRe Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

3 Karotte(n)

1 Kardamom - Kapsel

2 EL Chilischote(n), getrocknete rote
1 TL Meersalz

1 TL Pfeffer - Kérner, schwarze
2 TL Koriander - Kdrner

2 TL Ingwer

%2 TL Nelken, gemahlen

Y4 TL Muskat, gemabhlen

2 TL Kurkuma, gemahlen

4 EL Ol (Erdnussol)



1 Lorbeerblatt

Y4 Liter Geflugelbrihe
250 g Kartoffeln

4 EL Erdnusscreme

100 g Erbsen

750 g Erdnusse

2 Ei(er), hart gekochte

ZUBEREITUNG

Das Hahnchen in acht Stucke teilen, waschen und mit Kuchenpapier tro-
cken tupfen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken. Die M6hren
putzen, schélen und in Scheiben schneiden. Die Kardamomkapseln auf-
brechen, die Samen mit den Chilischoten, Meersalz, Pfeffer- und Korian-
derkornern im Mdorser zerstol3en, dann Ingwer, Nelken, Muskatnuss und
Kurkuma darunter mischen. Die Hahnchenstucke mit etwa der Halfte der
Wiurzmischung einreiben.

In einer Schmorpfanne das Ol erhitzen, die Hahnchenstiicke darin rund-
herum anbraten. Zwiebeln und Knoblauch dazugeben und kurz andunsten.
Die Karottenscheiben, die restliche Wirzmischung, den Lorbeer und die
Bruhe dazugeben, alles zehn Minuten zugedeckt schmoren. Die Kartoffeln
waschen, schalen und in kleine Wurfel schneiden. Mit der Erdnusscreme
unter die Hahnchenpfanne rihren, mit etwas Wasser angiel3en und weite-
re 20 Minuten bei kleiner Hitze garen.

Die Erbsen hinzufigen und zehn Minuten in der Hahnchenpfanne garen.
Die Erdnusskerne in einer Pfanne ohne Fett hellbraun rosten. Die Eier pel-
len und vierteln. Die Hahnchenstiuicke und das Gemiuse auf einer Platte an-
richten, mit den gertsteten Erdnussen bestreuen und mit den Eiervierteln
garniert servieren.

8.3.04 Angelika2603 CK

Hahnchenallerlei

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Hahnchenbrustfilet
300 g Penne
1 Zwiebel(n)
2 Paprikaschote(n), rot
300 g Erbsen, TK
200 ml Gemusebrihe
200 g Schmand
2 EL Senf, korniger
% Bund Pfefferminze oder Petersilie
Salz und Pfeffer
Ol
Butter



ZUBEREITUNG

Zwiebel wurfeln, Paprika in 0,5 cm dicke Streifen schneiden. Fleisch in ca.
2 cm grol3e Wurfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Makkaroni in reichlich Salzwasser al dente garen. Etwa 5 Minuten vor En-
de der Garzeit die Erbsen zugeben und mitkochen. Abgiel3en und abtrop-
fen lassen.

Inzwischen ca. je 1 EL Butter und Ol in einer Pfanne erhitzen und das
Fleisch rundherum goldbraun anbraten. Zwiebeln und Paprika zugeben
und den Knoblauch dazupressen. Alles unter Rihren weitere 5 Minuten
braten. Bruhe, Senf und Schmand zugeben und aufkochen. Ohne Deckel 3
Minuten bei kleiner Hitze kochen lassen.

Erbsen und Nudeln untermischen, nochmals abschmecken und die ge-
hackten Minzeblattchen (oder Petersilie) unterrihren.

22.4.04 Lollipop CK

Hahnchenfleisch in Fruhlingssauce

Zutaten fur 4 Portionen
160 g Frischkéase
400 g Hahnchenbrustfilet
2 EL Ol
200 g Erbsen, tiefgekuhlt
1 Glas Spargel
Salz und Pfeffer
Huhnerbruhe

ZUBEREITUNG

Fleisch (gewiirfelt) in heiRem Ol anbraten, Erbsen (auch frische) zugeben,
mit 100 ml Wasser oder Spargelbrihe auffullen, mit Hihnerbrihe (auch
Instant), Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 5 Min. kdcheln lassen.
Frischkase (Schnittlauch) zugeben und cremig ruhren, Spargelstiucke un-
terziehen.

Mit Langkornreis servieren.

27.2.01 Margarete CK

Hahnchenkeulen mit Tomatensauce und Gemuse - Krauterreis

Zutaten fur 2 Portionen
4 EL Ol

Salz, Cayennepfeffer, Senfpulver
4 Hahnchenkeulen



2 Schalotte(n)
2 Zehe/n Knoblauch
4 EL Ol (Olivendl)
1 TL Thymian
1 TL Rosmarin
1 EL Honig
2 EL Essig (Weillweinessiqg)
1 EL Tomatenketchup
Y4 Liter Tomatensaft
Y4 Liter Geflugelbrihe
1 EL Petersilie, gehackte
1 Zwiebel(n)
Ol
1 Liter Gemusebruhe
2 Tasse/n Reis
1 Karotte(n)
1 Tasse/n Erbsen, tiefgefrorene
1 EL Petersilie
1 EL Schnittlauch
1 EL Butter

ZUBEREITUNG

Den Ofen auf 200 Grad vorheizen. 4 EL Ol mit Salz, Cayennepfeffer und
Senfpulver verrihren. Die Hdhnchenkeulen damit von allen Seiten bestrei-
chen. Eine grol3e oder 2 kleinere Pfannen ohne Fett erhitzen. Die Keulen
darin von allen Seiten anbraten bis sie gut gebraunt sind. Dann die Pfanne
in den Ofen stellen und die Keulen darin ca. 45 Minuten garen.
Inzwischen fur die Sol3e 2 Schalotten schalen und grob wirfeln. 2 Knob-
lauchzehen schélen und fein hacken. 4 EL Olivendl in einem Topf erhitzen
und Schalotten, Knoblauch, 1 TL Thymian und 1 TL Rosmarin darin an-
dunsten. 1 EL Honig, 2 EL WeilRweinessig, 1 EL Ketchup, ¥4 | Tomatensaft
und ¥ | Geflugelfond in den Topf geben. Alles aufkochen und ca. 20 Minu-
ten bei mittlerer Hitze offen kécheln lassen. Die SoRe mit 1 EL gehackter
Petersilie bestreuen und zu den Hahnchenkeulen servieren.

Far den Reis:

1 Zwiebel in Wurfel schneiden. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel
darin andinsten. Mit ca. 1 | Gemusebruhe auffillen. Aufkochen und 2 Tas-
sen Reis hineingeben. 1 Karotte in feine Scheiben schneiden und dazuge-
ben. Bei leicht gedffneten Deckel 10 Minuten kochen lassen. 1 Tasse tief-
gefrorener Erbsen hinzugeben und weitere 10 Minuten kochen lassen. Hin
und wieder umrihren. Solange kochen lassen bis die Flussigkeit aufge-
saugt ist und der Reis gar ist. 1 EL Petersilie und 1 EL Schnittlauch hinzu-
geben und 1 EL Butter unterrihren. Dazu passt Weil3wein.

4.8.03 Bienemaya CK



Hahnchenpfanne Indische Art
aus dem indischen Murgh saghwala

Zutaten fur 3 Portionen
400 g Hahnchenfilet
400 g Spinat (am besten Minis)
2 m.- grol3e Zwiebel(n)
3 Zehe/n Knoblauch
2 Becher Sahne (ca 400ml)
8 EL Curry
3 EL Paprikapulver, scharf
1 TL Kreuzkimmel
1 Msp. Kardamom
1 TL Zucker
Ol (Olivenol)
Pfeffer
Salz
200 g Erbsen, junge, tiefgekuhit
4 grol3e Tomate(n) (am besten aus der Dose wegen dem Aroma)

ZUBEREITUNG

Das Hahnchen klein schneiden in mundgerechte Stiucke, Zwiebel und
Knoblauch fein hacken. Das Fleisch in Olivendl kross anbraten, nacheinan-
der Zwiebeln, Tomaten und Knoblauch mit anbraten (nicht zu heftig),
pfeffern. Mit 5 EL Currypulver und dem Zucker bestreuen und etwas an-
rosten. Mit der Sahne abléschen. Salz, Paprikapulver, Kreuzkiimmel und
Kardamom zufugen und 25 Min. leise koécheln lassen.

Danach den Spinat hinzufiigen und weitere 10 Min. kdcheln lassen. Dann
die Erbsen unterrihren und nochmals kdcheln lassen. Die Sauce sollte
cremig sein und alles eine gute Homogenitat haben. Das Gericht ist im in-
dischen original sehr scharf! Wer das winscht sollte am Schluss mit Ta-
basco abschmecken.

Dazu passt Reis.

3.5.02 Subsneaker CK

Hahnchenpfanne mit Blumenkohl und Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Hahnchenbrustfilet
2 Zehe/n Knoblauch

150 ml Wein, weil}

1 Blumenkohl



2 EL Butterschmalz

200 ml Gemusebrihe

1 Bund Lauchzwiebel(n)

150 g Erbsen, TK

150 g Créme fraiche
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Hahnchenbrustfilet kalt abbrausen, trocken tupfen und in kleine Wurfel
schneiden. Knoblauch pellen und fein hacken oder zerdricken. Mit 100 ml
WeiRwein mischen. Uber die Filets traufeln. Mit Folie bedeckt ca. 30 Minu-
ten im Kuhlschrank marinieren.

Blumenkohl waschen, putzen, in Roschen teilen. Filetwurfel mit Kichen-
krepp abtupfen und dann im heil3en Fett von allen Seiten goldbraun bra-
ten. Pfeffern, salzen und aus der Pfanne nehmen.

Blumenkohlroschen im heilRen Fett andunsten. Filetwurfel wieder hinzufu-
gen. Bruhe und 50 ml WeilRwein angiel3en. Kurz aufkochen, dann zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten schmoren.

Lauchzwiebeln waschen, putzen, schrag in ca. 3 cm lange Stiucke schnei-
den. Zusammen mit den Erbsen zufiigen und alles ca. 5 Minuten weiterga-
ren. Abschmecken.

Vor dem Servieren Creme fraiche unterziehen.

14.4.04 spacebunny CK

Huhnerfrikassee a la Lafer 2 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen

1 Poularde, (Maispoularde, 1,5 kQg)

1 grolR3e Zwiebel(n)

500 g Suppengemuse

2 Lorbeerblatter

3 Stiel/e Liebstockel

4 Wacholderbeeren

1 EL Pfeffer - Korner, weilie
Salz

60 g Butter

40 g Mehl

Y4 Liter Wein, weil3

250 g Champignons
Pfeffer, aus der Muhle

3 Tomate(n)

300 g Erbsen, TK

2 EL Kapern

100 ml Schlagsahne

2 Ei(er), davon das Eigelb

2 EL Zitronensaft



ZUBEREITUNG

Die Poularde in kochendem Wasser blanchieren, in so viel kaltem Wasser
aufsetzen, dass sie eben bedeckt ist.

Die Zwiebel halbieren und mit der Schnittflache in einer Pfanne trocken
rosten. Das Suppengemuse putzen und grob wirfeln. Zwiebel, Suppen-
gemuse, Lorbeer, Liebstockel, Wacholder, Pfefferkérner und Salz zur Pou-
larde geben. Die Poularde bei milder Hitze 40 Minuten leise kochen lassen.
Die Poularde aus der Brihe nehmen, abtropfen und etwas abkuhlen las-
sen. Die Bruhe durch ein feines Sieb giel3en, auch abkiuhlen lassen. Die
Poularde zerteilen, dabei Haut und Fett entfernen. Die Fleischsticke in 2
cm grol3e Wurfel schneiden und zugedeckt beiseite stellen.

40 g Butter im Topf zerlassen. Mehl darin anschwitzen. 1/2 | Geflugelbri-
he und WeilRwein zugiel3en, in 10 Minuten unter Ruhren etwas einkochen.
Champignons putzen und vierteln. Restliche Butter erhitzen. Pilze darin
anbraten, salzen und pfeffern. Die Tomaten brihen, hauten, achteln und
dabei entkernen. Fleisch und Pilze in der Sauce aufkochen. Die Hitze zu-
ruckschalten. Erbsen, Tomaten und Kapern in der Sauce erwarmen.
Sahne mit Eigelb verquirlen, das Frikassee damit legieren, mit Salz, Pfef-
fer und Zitronensaft abschmecken. Gehackte Krauter unterrihren. Dazu
passen Bandnudeln.

28.2.03 Angiel7 CK

Huhnersuppe mit Kokos

Zutaten fur 4 Portionen
1 Liter Huhnerbrihe
1 Dose Kokosmilch, ungesuf3te (400 ml)
750 g Huhnerbruste
1 EL Currypaste
200 g Erbsen, tiefgefrorene
250 g Mohre(n), in Streifchen
2 EL Sojasauce
1 Bund Koriander, (gehackt)
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Brihe mit Kokosmilch aufkochen. Huhnchenfleisch waschen, trockentup-
fend, wirfeln, zugeben & ca. 5 Min. garen. Currypaste, Erbsen & Mdhren
zugeben, aufkochen. Mit Pfeffer & Sojasauce abschmecken. Koriander
zugeben.

3.6.04 Swiesener CK



Kartoffelcurry mit Hahnchenbrustfilet

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kartoffeln
12 Liter Gemusebrihe, ( Instant)
2 TL Curry
150 g Erbsen, tiefgefrorene
200 g Porree, ( Lauch)
250 g Champignons
500 g Hahnchenbrustfilet
2 EL Ol
30 g Butter
Y4 Liter Bruhe, klare
150 g Créme fraiche
2 Bund Koriander
20 g Kurbiskerne
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen, in Sticke schneiden. In der Briuhe mit 1 TL Curry bei
mittlerer Hitze 15 - 20 Min. garen. 6 - 8 Min. vor Ende des Garens Erbsen
zufugen und mitgaren.

Porree in Scheiben schneiden. Pilze halbieren. Fleisch in Wiurfel schneiden,
im heiRen Ol goldbraun braten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen, herausneh-
men.

Pilze und Porree ins heil3e Bratfett geben und darin ca. 5 Min. dunsten, mit
Salz und Pfeffer wirzen.

Kartoffeln u. Erbsen abtropfen lassen. Fett erhitzen, Mehl darin anschwit-
zen. Rest Curry zufugen, unter Ruhren mit Bruhe abléschen und aufko-
chen lassen. Creme fraiche unterheben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Nun
Kartoffeln, Fleisch und Erbsen in der Sol3e erwarmen.
Korianderblattchenabzupfen, mit den Kurbiskernen tber das Curry streu-
en.

6.5.04 Superkarina CK

Nudelsalat Exotischer

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Nudeln (z.B. R6hrennudeln)
Salz und Pfeffer

300 g Hahnchenfilet

2 EL Ol

1 Pck. Erbsen, tiefgefroren (300 Q)



1 Dose/n Ananas, in Scheiben (425 ml)

2 EL Mayonnaise fur Salat

150 g saure Sahne

300 g Joghurt (Vollmilch-Joghurt)
Cayennepfeffer

1 kl. Kopf Chinakohl, (ca. 400 g)

1 Zwiebel(n)

1 EL Petersilie, gehackt
Curry

ZUBEREITUNG

Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser garen. Die Hahnchenfilets wa-
schen, trocken tupfen und im heiRen Ol von jeder Seite ca. 4 Minuten bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Erbsen auftauen lassen.

Inzwischen Ananas abtropfen lassen, Saft dabei auffangen. Mayonnaise,
saure Sahne, Joghurt und 3 EL Ananassaft verriihren. Mit Salz, Cayenne-
pfeffer und Curry wirzig abschmecken.

Chinakohl halbieren und in ca. 2 cm breite Streifen schneiden. Zwiebel in
dinne Ringe, Ananas und Filets in Stucke schneiden. Vorbereitete Zutaten
mit der Sol3e vermengen. Salat nochmals abschmecken. Mit Petersilie be-
streut servieren.

27.4.03 Kleine Yvi CK

Paella nach Art von Valencia

Zutaten fur 4 Portionen

10 EL Ol (Olivenol)

1 grol3e Paprikaschote(n), rot, in Streifen
1 Huhn, in kleinen Stiucken

400 g Schweinefleisch (Schweinerippen kleingeschnitten oder Gulasch)
400 g Kaninchen, in kleinen Stucken

400 g Bohnen, grine

200 g Bohnen, dicke weil3e

200 g Erbsen, frische oder tiefgekuhlte

1 EL Petersilie, gehackt

200 g Tomate(n), abgezogen, fein gehackt
400 g Reis (Rundkornreis)

2 TL Safran, reiner

1 Liter Huhnerbrihe, leicht gesalzen

1 Zitrone(n), in Viertel geschnitten

2 TL Meersalz

6 Zehe/n Knoblauch, grob gehackt

Man kann statt Kaninchen auch Lamm nehmen.



Das Olivendl in einer Paellapfanne (oder einer grol3en Bratpfanne mit ca.
32 cm Durchmesser) erhitzen, das Salz hinzugeben (spritz dann nicht so)
und die Paprikastreifen darin anbraten. Die Paprikastreifen wieder heraus-
nehmen. Fleisch in die Pfanne geben und auf allen Seiten anbraten. Die
Bohnen zufugen und mitbraten lassen.

Dann den Knoblauch, die Petersilie und die Tomaten unterruhren. Den
Safran in der Bruhe auflésen (geht auch ohne) und in die Pfanne giel3en.
Alles gut vermengen und ca. 5 Min. garen. Bei Bedarf nachwiuirzen.

Nun den Reis dazugeben, alles gut vermischen, das Fleisch schon vertei-
len. Es muss nun so viel Flussigkeit in der Pfanne sein, dass alles gut be-
deckt ist. Nun darf nicht mehr umgeruhrt werden!!! Je nach Beschaffen-
heit des Reises nun noch 10 bis 20 Min. koécheln lassen. Wenn die Flussig-
keit nicht ausreicht, Wasser zugeben.

Nun die Paprikaschoten in Sternform oben auflegen und weitere 5 Min.
garen. Die Pfanne vom Herd nehmen und 5 bis 20 Min ruhen lassen. Mit
den Zitronenvierteln ausgarnieren (wird dann Uber die Paella getraufelt).
Wenn man gerne Langusten, Hummerkrabben oder Muscheln mag, kann
man pro Person 2 Stick mit den Paprika anbraten, heraus nehmen und
wieder mit den Paprikastreifen auflegen.

Hier auf dem Lande wird die Paella mit Weinbergschnecken zubereitet.
Noch ein Tipp: Wenn man die Paella auf der Herdplatte zubereitet, ist es
besser, man kocht den Reis vor. Da man nicht mehr rihren soll, bleibt er
aufllen am Pfannenrand gerne hart, wahrend innen alles matschig wird!
Die Garzeit verringert sich dann.

Wenn man getrocknete Bohnen verwendet, diese tiber Nacht einweichen
und den Reis erst reintun, wenn die schon so gut wie weich sind.

Im Grunde kann man jedes Gemuse nehmen. Die Menge des Gemuses
kann variieren. Nimmt man z.B. Artischocken dazu, wird die Paella dunkel.
Auch kann mehr Reis genommen werden, wenn gute Esser dabei sind. Die
Spanier rechnen pro Person 100 g Reis. Ich nehme nur 50 bis 70 g.

5.3.03 Ingepepo CK

Reis auf katalanische Art
Arroz a la catalana

Zutaten fur 6 Portionen
1 H&hnchen, junges
55 g Schmalz
Thymian
1 Glas Wein, weil}
2 EL Ol (Olivenol)
450 g Tintenfische
225 g Zwiebel(n), feingewiegte
225 g Tomate(n), (gehautet, gehackt)



20 Muschel(n)

225 g Erbsen, frische

500 g Reis
Salz

3 Zehe/n Knoblauch
Safran

1 TL Ol (Olivenol)

1 Pfefferschote

ZUBEREITUNG

Das gesauberte, zerlegte Huhn mit Schmalz in einer grofRen Kasserolle
auf allen Seiten goldbraun braten, Thymian und Wein beigeben und zuge-
deckt auf kleiner Flamme beinahe gar kochen (es wird erst zum Schluss
im Reis fertig gekocht).

In einem zweiten Topf den gesauberten, in Sticke geschnittenen Tinten-
fisch auf kleiner Flamme in Ol weich dinsten; Zwiebel beimischen, leicht
anbraunen, Tomaten und Muscheln unterrihren und zudecken bis sich die
Muscheln 6ffnen. Ab und zu schuttelt man den Topf, damit nichts ansetzt.
Dann gibt man den ganzen Inhalt in die Hihnerkasserolle, lasst den Reis
in dem jetzt leeren Topf anschwitzen und giel3t 1 | kochendes Wasser da-
zu. Dann kommt der Reis ebenfalls in die Hihnerkasserolle. Etwas spéater
kommen Erbsen, Salz und der mit Safran zerstoRene und etwas Ol gebun-
dene Knoblauch hinein. Nach etwa 20 Minuten Kochzeit richtet man den
Reis mit Pfefferschotenstreifen garniert an.

14.8.03 sherbet _lemon CK

Scharfe Huhnersuppe
*Zaubersuppe*

Zutaten fur 8 Portionen
1 Huhn (etwa 1,5 kg schwer)
Suppengrun : Knollensellerie, Petersilienwurzel, Stange Porree, dicke Ka-
rotte
10 Karotte(n)
100 g Ingwer, frisch
2 Chilischote(n) (oder aus dem Glas rote scharfe Pfefferoni)
1 Tasse/n Nudeln (Faden- oder Buchstabennudeln)
1 Tasse/n Erbsen, feine, am besten aus der Tiefkihlung
1 Dose/n Bohnen, schwarze, oder Kidneybohnen
Salz, evtl. gekdérnte Brihe zum Nachwirzen
Petersilie, frisch gehackte

ZUBEREITUNG
Besonders empfehlenswert in der Erkaltungszeit.



Es handelt sich um eine durch Chili und Ingwer scharfer gemachte Huh-
nersuppe. Chili und Ingwer wirken antibakteriell und verstarken die ohne-
hin schon schweil3treibende Wirkung der Huhnersuppe. Huhnersuppen
wirken im allgemeinen schleimloésend.

Zunachst aus dem Suppenhuhn mit dem Suppengrin eine kraftige Huh-
nerbrihe kochen, ich nehme dafir den Schnellkochtopf. Das gegarte Huhn
zum Abkuhlen beiseite legen und spater das Fleisch in recht feine Streifen
schneiden.

Das Fett von der Bruhe abschopfen, dabei ein wenig in einen kleinen Topf
geben. Die Karotten in feine Ringe schneiden, die Ingwerknolle schalen
und in sehr feine Scheibchen schneiden, beides in dem Topf mit dem Huh-
nerfett andinsten, dann mit Deckel etwa 10 Min. garen. In der Zwischen-
zeit die Chilischoten in sehr feine Ringe schneiden, ggf. nochmals teilen
und zum gegarten Gemuse geben.

Die HUhnerbrihe erneut zum Kochen bringen, die Nudeln in den Topf und
kurz vor Ende der Garzeit der Nudeln die Erbsen sowie die Bohnen ein-
schutten, dann noch das kleingeschnittene Fleisch und das Karottengemd-
se zum Erwarmen dazu.

Abschmecken, vielleicht noch etwas Salz oder gekdrnte Bruhe oder Chili?!
Diese Suppe im Falle einer Erkaltung schon heild essen, vor dem Verzehr
noch etwas Petersilie auf die Suppe im Teller streuen.

23.2.02 Pit Zwo CK

Schnelles Geflugelragout mit Spargel

Zutaten fur 1 Portionen
1 Zwiebel(n)
200 g Champignons
120 g Hahnchenbrustfilet / Putenfilet
250 g Spargel, gekochter
75 g Erbsen
1 TL Mehl
125 ml Gemusebruhe
1 TL Frischkéase, gern fettarm
Paprika
Curry
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG



Fleisch, Zwiebeln und Champignons anbraten, mit Mehl bestauben und

mit Gemusebriuhe abléschen, gekochten Spargel und Erbsen hinzuftgen,

Kéase langsam darin schmelzen, mit Gewurzen abschmecken - fertig!
Dazu passt naturlich Reis oder auch Kartoffeln.

Tipp: wenn man auf tiefgekuhltes Gemiuse zuruckgreift, ist dieses Rezept

innerhalb kurzester Zeit auf dem Tisch.

21.7.03 Cookie-Diva CK

Huhn Konserve

HUNN KONSEIVE ...t
Hahnchen - Marokkanische Art ...,
Hahnchen mit griinen Erbsen in Milch............................
HaAhnNchen SenNerin .. ...
Nudel - Wiener - Pfanne ...
Nudelsalat mit CUITY ...
(@ 11 o Ll O
Risotto aus Kalabrien.........c.ccooiiiiii i
Schneller Partyauflauf ...... ...
Zigeunerisches HUhnchen ... ...

Hahnchen - Marokkanische Art

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Hadhnchen, oder TK- Hahnchenteile
1 TL Curry, Salz
2 TL Ingwerpulver
Y4 TL Nelken, gemahlen
2 m.- grol3e Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)
3 Zehe/n Knoblauch
4 EL Ol (Oliven)
%, Liter HUhnerbrihe, klare (Instant)
1 Dose Erbsen, a 450 g
2 Bund Petersilie
Cayennepfeffer
Koriandergrun nach Belieben oder
Zitrone(n) - Spalten zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Hahnchenteile auftauen lassen, grindlich waschen und trocken tupfen.

Kichenfertiges Hahnchen waschen und trocken tupfen. In 8 Stucke zerle-
gen. Curry, Salz, Ingwer und Nelken mischen. Fleisch mit der Gewlrzmi-



schung einreiben. Zugedeckt etwa 1 Stunde im Kuhlschrank durchziehen
lassen.

In der Zwischenzeit Zwiebeln und Knoblauch schalen und in dinne Ringe
bzw. Scheiben schneiden. Ol in einem Brater erhitzen. Gewiirzte Hahn-
chenteile darin braun anbraten. Knoblauch- und Zwiebelringe zugeben und
andunsten. Huhnersuppe angiel3en. Aufkochen lassen und zugedeckt etwa
45 Minuten bei mittlerer Hitze schmoren. 5 Minuten vor Ende der Garzeit
tief gefrorene Erbsen zugeben und darin erhitzen. Petersilie waschen und
hacken. Hahnchentopf nochmals mit Salz, Curry und Cayennepfeffer wur-
zig abschmecken. Petersilie dartber streuen und nach Belieben mit Kori-
andergrun und Zitronenspalten garnieren. Dazu schmeckt Reis.

Getranketipp: kuhles Bier

1.11.01 Manu CK

Hahnchen mit grinen Erbsen in Milch
Philippinen

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Hahnchen ( Hahnchenteile)
4 EL Kondensmilch, stl3e
1 Tasse/n Wasser
1 Dose/n Erbsen, grune, gekocht
1 Kartoffeln
1 Paprikaschote(n), rote in Streifen geschnitten
1 Paprikaschote(n), griine in Streifen geschnitten
1 Zwiebel(n), gewurfelt
1 TL Knoblauch, gehackt
Salz oder FischsolRe zum Wurzen
4 Port. Reis

ZUBEREITUNG

Kartoffel, geschalt und in mittelgrol3e Wurfel geschnitten. Die Hahnchen-
teile waschen und abtrocknen, mit Salz oder Fischsol3e wirzen. Den Knob-
lauch kurz in Ol anbraten, dann die

Hahnchenteile dazugeben und braten bis das Fleisch leicht angebraunt ist.
Die Kartoffelwurfel dazugeben, eine Minute garen. Eine Tasse Wasser da-
zugeben und die Pfanne zudecken. Das ganze zum Kochen bringen. Da-
nach die Milch und den Paprika dazugeben, abdecken und kocheln lassen.
Nun die restlichen Zutaten hinzugeben. Mit Salz oder Fischsol3e abschme-
cken.

Mit gedunstetem Reis servieren.



18.2.03 Mariel9 CK

Hahnchen Sennerin

Zutaten fur 4 Portionen
2 Hahnchen (Grillhahnchen)
1 Dose/n Erbsen und Mo6hren
1 Zwiebel(n), gewurfelt
750 g Kartoffeln, gewdurfelt
125 g Schinken, gewdurfelt
Salz
Pfeffer aus der Muhle
Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Hahnchen wirzen, grillen und das Grillfett sammeln. Erbsen u. M6hren
zubereiten. Die Kartoffeln auf ein gefettetes Backblech legen, mit dem
durchwachsenen Speck bestreuen, salzen, pfeffern und im auf 220 Grad
vorgeheizten Backofen bei 90 Grad goldgelb backen. Zwiebeln dinsten
und Schinken anbraten. Alles mischen, etwas Bratfett zugeben. Hahnchen
in 8 Teile schneiden und servieren.

14.5.02 Miguan CK

Nudel - Wiener - Pfanne

Zutaten fur 3 Portionen
250 g Nudeln, (Trockengewicht)
4 Waiarste (Putenwiener)
1 kl. Dose Erbsen
200 g Mozzarella, (gerieben)
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Barlauch, (getrocknet)

ZUBEREITUNG

Nudeln wie gewohnt kochen. In der Zeit Zwiebeln in Ringen und Wiener
in Scheiben anbraten. Nudeln dazugeben. Anbraten bis alles leicht ge-
braunt ist. Wurzen. Zum Schluss den geriebenen Kase dazugeben und
braten bis der Kase goldgelb ist.

16.2.04 Melle V. CK



Nudelsalat mit Curry

Zutaten fur 8 Portionen

1 Glas Miracel Whip Balance

1 Dose/n Ananas

1 Dose/n Erbsen

500 g Nudeln, (z. B. Shippli)
Salz
Curry

500 g Putenfleisch - Wurst
Zucker

ZUBEREITUNG

Nudeln in Salzwasser gar kochen. Wahrenddessen die Mayonnaise in eine
Schussel geben und mit etwas Ananassaft und ordentlich Curry abschme-
cken. Evtl. noch Zucker zugeben. Ananas in Stucke schneiden und die
Erbsen abtropfen lassen. Beides in die Schussel geben. Fleischwurst in
Stucke schneiden und ebenfalls zufigen. Dann die Nudeln unterheben.
Noch mal mit Curry nachwirzen nach Geschmack.

8.2.04 lioness1981 CK

Ofen-Curry
far Gaste, gut vorzubereiten

Zutaten fur 8 Portionen
1.5 kg Putenfleisch oder Schweinefleisch
2 kg Zwiebel(n)
1 kl. Dose Erbsen, abgetropft
1 kl. Dose Pilze, abgetropft
1 kl. Dose Ananas, abgetropft
Y4 Liter Currysol3e,
1/8 Liter Chilisauce,
0.6 Liter sulRe Sahne

Salz

Pfeffer

Brater fetten. Fleisch klein schneiden auf Gulaschwiurfelgro3e. In den Bra-
ter geben , etwas salzen und pfeffern. Geschalte, in Wurfel geschnittene
Zwiebeln, abgetropfte Erbsen/Pilze/Ananas daruber geben. In einem gr.
Messbecher Sahne, Currysol3e und Chilisol3e verquirlen; uber die Zutaten



geben. Den Brater mit Alufolie abdecken, und im vorgeheizten Backofen
auf der mittleren Schiene bei ca. 180 Grad 2Std. garen. Entweder direkt
servieren oder spéater (bis 24 Std. spater) ganz langsam wieder erwar-
men; dann zwischendurch kuhl stellen.

Beilagen variabel: Baguette, Reis, Nudeln.

Schmeckt auch "pur" ohne Erbsen, Pilze, Ananas; je nach Wunsch kann
eine oder alle dieser Beigaben variiert oder ganz weggelassen werden.

Guten Appetit!

24.2.01 Jack CK

Risotto aus Kalabrien

Zutaten fur 4 Portionen
0.05 kg Butter oder Margarine
1 Zwiebel(n)
2 Hahnchenbriste
1 Paprikaschote(n), rot
1 Paprikaschote(n), grun
0.3 kg Reis, Rundkorn
1 Tasse/n Wein, rot
1 EL Paprikapulver
1 TL Curry
2 EL Tomatenmark
1 Bund Rosmarin
1 Liter Fleischbruhe
1 kl. Dose Erbsen, grun
Salz
Pfeffer, weil}

ZUBEREITUNG

Das Fett in einem Topf auslassen und die feingehackte Zwiebel darin gla-
sig schwitzen. Die in kleine Wurfel geschnittene Hahnchenbrustchen dazu-
geben und auf allen Seiten Farbe nehmen lassen. Die geputzten Paprika-
schoten in kleine Wurfel schneiden und kurz mitschwitzen. Den Reis dazu-
geben und kurz anrosten. Den Rotwein mit dem Paprika, dem Curry und
dem Tomatenmark glattruhren und zum Reis geben. Den sauberen Ros-
marin dazugeben. 2 Tassen Fleischbriihe angiel3en, bei offenem Deckel
und mittlerer Hitze kochen lassen. Ofters umrihren und nach und nach
die restliche Bruhe dazugeben. Nach etwa 18 bis 20 Minuten ist das Risot-
to fertig. Die abgetropften grinen Erbsen dazugeben, mit dem Salz und
dem Pfeffer abschmecken, erhitzen und servieren.

7.4.01 Storia CK



Schneller Partyauflauf

Zutaten fur 4 Portionen

2 Putenschnitzel

2 Chicoree, geputzt

1 kl. Glas Erbsen, abgetropft
2 Pkt. Sauce Hollondaise

1 kg Kartoffeln

1 kl. Glas Mdhre(n)

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen, in ca 1 cm dicke Scheiben schneiden und in Salzwas-
ser aufsetzen. Putenschnitzel von beiden Seiten anbraten, mit Salz und
Pfeffer wirzen und in Streifen schneiden. Den Salat in Ringe schneiden
und in eine Auflaufform geben. Die gargekochten Kartoffeln auf das Salat-
bett geben. Dann wird das Fleisch und anschliel3end die Erbsen und Mdohr-
chen dazugegeben. zum Schluss die Sauce Hollandaise oben drauf und fur
20 Minuten in den vorgeheizten Backofen bei 150 Grad.

2.3.01 Praschinger CK

Zigeunerisches Huhnchen

Zutaten fur 4 Portionen

1 H&ahnchen, ca .1200 g

1 Dose/n Mais

1 Dose/n Tomate(n)

1 Pck. Tomate(n), passierte
1 Dose/n Erbsen + Mohren
500 ml Gemusebrihe

3 EL Paprikapulver, scharf
2 EL Gemusebruhe, Instand

ZUBEREITUNG

Hahnchen waschen und mit Salz, Pfeffer, Paprika wiirzen, in Ol anbraten,
danach abléschen mit der Gemusebriuhe, kécheln lassen. Das Hahnchen
nach 20 Minuten herausnehmen und abkuhlen lassen.

In dieser Zeit alle 0.g Zutaten in die Gemusebrihe geben. Bei den Erbsen
und dem Mais das Wasser abschutten. Weiter kdcheln lassen.

Das Hahnchen, wenn es lauwarm ist, abpellen. Fleisch von den Knochen
I6sen und in die Sol3e geben. Das Paprikapulver in die Sol3e geben und ca.
10 Minuten kochen lassen.

Wenn die Sol3e noch zu dunn sein sollte, etwas Tomatenmark reintun.



Dazu passt Kartoffelpuree oder Reis.
Man kann auch Geflugelgulasch sagen, schmeckt sogar Kindern.

24.3.04 Cipsyaqirl CK

Huhn trocken

HUuhn trocKen ... ..o e aenaes 82
T =T L= 82
HUhnersuppe mit ErbSen. ... e 82

Bunter Reis

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Reis, gekocht

200 ml Bruhe (Dashi)

200 g Fleisch (Huhnerfleisch), gekocht
4 Austernpilze

1 Karotte(n), gekocht

200 g Erbsen, gekocht

3 EL Sake

2 EL Sojasauce, japanische

ZUBEREITUNG

Dashi und Reis zusammen erwarmen. Das Huhnerfleisch, die Pilze und die
Karotte in feine Streifen schneiden und zum Reis geben. Dann auch den
Sake und die Erbsen zugeben und das Essen mit Sojasauce abschmecken.
Tipp: Dashi: die Basisbruhe (Suppenbasis) in der japanischen Kiche; wird
aus Seetang (Konbu) und getrocknetem Bonito (ein Tunfisch) hergestellt.
Erhaltlich im Asiamarkt in abgepackter Form - gemahlen, als Granulat o-
der in Flocken. Einfach mit heiRem Wasser aufgiel3en.

2.3.03 Sherpa CK

HuUhnersuppe mit Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Erbsen, gelb, halbiert
125 g Erbsen, grin, halbiert

1 kleine Zwiebel(n), geschnitten



2 Lorbeerblatter

10 Pfeffer (Korner)

1 Liter Wasser

2 Huhnerbruste

250 ml Huhnerbrihe

1 EL Koriander, frisch, geschnitten

ZUBEREITUNG

Erbsen, Zwiebel, Lorbeerblatter, Pfefferkérner und Wasser in einem gro-
Ren Topf geben. Zum Kochen bringen, gelegentlich rihren. Hitze reduzie-
ren und ohne Deckel kdcheln, bis die Erbsen weich sind. Wahrend des ko-
cheln Schaum von der Oberflache abschdpfen. Von der Kochplatte neh-
men, abkuhlen lassen. Lorbeerblatter entfernen. Uberschissiges Fett am
Huhn abschneiden. Huhnerbrihe in einem Topf erhitzen, Huhnerbrust.
darin dunsten, bis sie weich sind. Herausnehmen, abtropfen lassen, Brihe
aufbewahren. Abgekuhltes Huhn in sehr diinne Streifen schneiden, beisei-
te stellen. Erbsen-Mischung in die Schissel der Kichenmaschine geben. 1-
2 Min. verarbeiten, bis sie samig sind. Zurtck in den Topf geben. Huhner-
brihe und Koriander hinzuftigen.

13.6.01 Miguan CK

Pute frisch + TK
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Currypute mit Gemuse

Zutaten fur 3 Portionen

400 g Putenbrust

1 Zwiebel(n)

2 Mohre(n)

250 g Champignons

150 g Erbsen, tiefkihl

100 ml Sahne

1 EL Curry

1 TL Curry

2 Zehe/n Knoblauch, gepresst
Salz, Pfeffer

etwas Krauter, gemischt, TK, oder Petersilie
Ol (Olivenol)

evt. Saucenbinder

ZUBEREITUNG

Zwiebel nudelig schneiden. Putenfleisch kleinwirfelig schneiden. Mohren
in dunne Stifte schneiden. Champignons in Scheiben schneiden. Zwiebel in
Olivendl andunsten. Putenfleisch hinzufiigen und kraftig anbraten. Curry
und Curry dazugeben kurz mitrosten, mit etwas Wasser abléschen, wir-
zen und ca. 5 Minuten zugedeckt leicht kdcheln lassen. Nach Bedarf Was-
ser nachgie3en. Dann M6hren dazugeben und weich dinsten. Nach weite-
ren 5 Minuten Champignons und Erbsen dazugeben. Bevor das Fleisch
durch ist, Sahne untergief3en und Flussigkeit einkochen lassen. Falls die
Sauce zu dunn ist, mit Maizena binden. Krauter hinzugeben. Dazu passt
Reis oder Salzkartoffeln.

Tipp: wenn man mehr Sauce moéchte, dann mehr Sahne hinzufugen. Ge-
muse kann man je nach Saison variieren.

8.3.03 Whooly CK

Filetpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Kartoffeln

30 g Schinkenspeck, gewdurfelt

1 Zwiebel(n), gewurfelt

250 g Porree, in Ringen

600 g Erbsen, TK

1 Dose/n Pfifferlinge, (4009)

900 g Putenfleisch, in 3 cm dicke Scheiben geschnitten
30 g Butter

3 Pck. Fertigmischung fur Sauce Hollandaise
375 ml Sahne



375 ml Wasser

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln nicht zu weich kochen, pellen, auskuhlen lassen und in
Scheiben schneiden. Einen grol3en Brater auf dem Herd bei maximaler
Einstellung stark erhitzen und die Butter hineingeben. Die Filetscheiben
darin von beiden Seiten kurz anbraten, mit Pfeffer und Salz wiurzen, he-
rausnehmen. Im Bratenfett die Speckwiurfel anbraten. Zwiebelwirfel, Por-
reeringe, unaufgetaute Erbsen, die abgetropften Pfifferlinge und die Kar-
toffelscheiben zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wirzen und 5 - 10 Minuten
dunsten. Das Filet wieder zu dem Gemuse-Kartoffel-Gemisch geben, vor-
sichtig vermengen.

Fur die Sauce Wasser, Sahne und Saucenpulver in einem Topf verruhren,
einmal aufkochen lassen. Die Hollandaise uber den Braterinhalt giel3en.
Zugedeckt bei 200 °C, 1. Einschubleiste von unten, ca. 45 Minuten garen.
Anstelle von Porree und Erbsen sind auch Brokkoliroschen sehr lecker, da-
von dann ca. 1 kg

9.4.03 Masch CK

Gansefleisch - Aspik

Zutaten fur 6 Portionen
Fleisch (fein gewdrfelte Gansefleischreste)
1 grol3e Mohre(n)
1 Tasse/n Erbsen, tiefgefroren
2 Gewdurzgurke(n)
1 Bund Petersilie, glatte
Y% Liter HUhnerbruhe
Y4 Liter Wein, weil3
1/8 Liter Balsamico, weil3er, mild

ZUBEREITUNG

Die Ganskarkasse restlos vom Fleisch befreien, alles in kleine Stucke
schneiden. 1 grol3e Mohre schalen und mit dem Bundmesser in dinne
Scheiben schneiden, bissfest garen.

1 Tassenkopf tiefgefrorene Erbsen 3 min. blanchieren. 2-3 Gewlrzgurken
in feine Wiurfel schneiden. 1 Bund Blattpetersilie fein wiegen, alles in einer
Schussel vermengen.

Fur das Aspik: 1/2 L stark reduzierte (geschmacksintensiv) Huhnerbrihe,
entfettet 1/4 | Weilwein, 1/8 | weil3en Balsamico, mild, Salz + viel Pfeffer
erhitzen, die Flussigkeit muss sehr stark gewurzt sein, da das Aspik viel
Geschmack "schluckt". Darin 10 Blatt eingeweichte und ausgedruckte
Blattgelatine auflésen lassen. In einer Kastenform einen Spiegel giel3en,
fest werden lassen. Auf den festen Spiegel als schénes Muster ein paar



Mohrenscheiben legen. Darauf vorsichtig die Gans - Gemusemischung ver-
teilen. Die Flussigkeit aufgieRen. Abkuhlen lassen, kalt stellen, am besten
Uber Nacht.

Ich tauche die Form in heil3es Wasser, so dass sich das Gelee gut sturzen
lasst. Zum Aufbewahren wird die Form immer wieder auf das Aspik ge-
sturzt.

In Scheiben schneiden und mit einer dicken Sol3e aus Quark, Majo und
feingehackten Krautern, Salz, Pfeffer, eventuell fein gehackten oder ge-
presstem Knoblauch servieren.

Ubrigens - ist auch Kalorienarm!

20.11.02 Matti CK

Gratinierte Puten - Medaillons

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl ( ca. 500g )
Salz und Pfeffer, weil3er
300 g Erbsen, TK
500 g Putenfleisch (Putenfilet oder 2 dickere Putenschnitzel)
1 grolRe Tomate(n)
75 g Mozzarella
1 EL Ol
2 TL Thymian
1 Beutel Fertigmischung fur Sauce Hollandaise (fur 1/8L Flussigkeit und
125g Butter)
125 g Butter

ZUBEREITUNG

Blumenkohl putzen, waschen und in Rdschen teilen. In kochendem Salz-
wasser ca.1l5 Min. garen. Erbsen nach 10 Min. zufigen. Putenfilet in 4 Me-
daillons schneiden. Mit Kichengarn rund binden. Tomate putzen, wa-
schen. Mozzarella abtropfen lassen. Beides in 4 Scheiben schneiden. OL
erhitzen. Fleisch 3-5 Min. braten. Wirzen. Mit Tomate und Kase belegen.
Mit Thymian bestreuen. Im heil3en Backofen ( E-Herd:200-225 Grad /
Gas: Stufe 3-4 )5-10 Min. Uberbacken.

1/8 L Wasser erwarmen. SolRenpulver einrthren, aufkochen. Butter in
Stuckchen darunter schlagen. Gemiuse abgielRen. Mit Medaillons und Sol3e
anrichten.

Getrank: kuhler Weil3wein.

20.9.02 Gilla CK



Leipziger Allerlei und Kénigsberger Klopse 1 Ei

Zutaten fur Portionen
500 g Spargel - Kopfe, Suppen-Spargel, Bruchspargel
250 g Mohre(n), in Scheiben
200 g Erbsen, frische
2 Putenschnitzel, in kleinen Sticken
300 g Hackfleisch
1 Ei(er)
Semmelbrdsel
Salz
Pfeffer
30 g Butter
2 EL Menhl
400 ml Bruhe
1 EL Zucker
4 EL Sahne
20 g Kapern
2 EL Zitronensaft
Kerbel

ZUBEREITUNG

Die Butter bei mittlerer Hitze auflésen, Putenstiuckchen darin von allen
Seiten weild anbraten. Mit dem Mehl bestauben, kraftig durchrihren und
mit der Bruhe abléschen. Zucker einriihren und aufkochen lassen.

Die Spargel- und Mohren-Sticke zugeben und 10 Min simmern lassen.
Aus Hack, Semmelbroseln und Ei einen Fleischteig bereiten und kleine(!)
Kloichen herstellen.

Nach 10 Min Simmerzeit: Mit Kapern und deren Saft vermengen, die Sah-
ne zufugen. Genau so viel Zitronensaft zugeben, dass ein herrlich leicht
sauerlicher Geschmack entsteht. Die Erbsen und die Hackballchen
zugeben und weitere 5 Min simmern lassen.

Kerbel Uberstreuen und mit einem lauwarmen Baguette geniel3en.

22.7.03 Mezzo CK

Puten - Gemuse - Ragout in Senfrahm

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Putenbrustfilet
250 g Champignons
1 Glas Karotte(n) oder entsprechend frisch
1 EL Ol
Salz und Pfeffer
2.5 EL Mehl
2 TL Gemusebruhe



300 g Erbsen, TK

150 g Créme fraiche

1.5 EL Senf, mittelscharf
%2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Fleisch waschen, trocken tupfen und in Wurfel schneiden. Champignons
putzen, waschen und halbieren. Karotten abtropfen lassen. Flussigkeit da-
bei auffangen und evtl. fur die Sol3e mitverwenden.

Ol in einem Topf erhitzen, Fleisch darin anbraten und mit Salz und Pfeffer
wilrzen, herausnehmen. Pilze im Bratfett andinsten. Mehl dartber stau-
ben und kurz mit anschwitzen. Unter Rihren mit 1/2 | Wasser und evtl.
Gemusewasser von den Karotten abloéschen und aufkochen lassen. Bruhe
einrthren.

Putengulasch wieder zufugen. Alles bei schwacher Hitze ca. 10 Minuten
kocheln lassen. Karotten und Erbsen ins Ragout geben und darin ca. 5 Mi-
nuten erhitzen.

Creme fraiche und Senf verriihren und ins Ragout rthren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein ha-
cken. Petersilie vor dem Servieren Uber das Ragout streuen.

Dazu schmecken Herzogin- Kartoffeln oder Butter-Reis.

23.12.02 Manu CK

Puten - Paprika - Gulasch

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Putenbrust (ohne Haut und Knochen)
1 Zwiebel(n)
2 Paprikaschote(n), rot
1 Bund Lauchzwiebel(n)
2 EL Ol
Salz und Pfeffer
600 ml Gemusebrihe
170 g Sahne
150 g Erbsen, TK
300 g Bandnudeln
Zucker
2 TL Zitronensaft
evt. Krauter

ZUBEREITUNG

Fleisch waschen, trocken tupfen und in Wurfel schneiden. Zwiebel schalen
und fein wurfeln. Den Paprika und die Lauchzwiebeln putzen und waschen.
Paprika in feine Wurfel und Lauchzwiebeln in Ringe schneiden.



Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Fleisch darin unter Wenden kraftig an-
braten. Zwiebel, Lauchzwiebeln und Paprika zufiigen, kurz anbraten. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Mit Bruhe und Sahne abléschen, aufkochen und
bei mittlerer Hitze 6-8 Minuten kécheln lassen. Nach der Halfte der Garzeit
die Erbsen zufugen.

Inzwischen Nudeln in kochendes Salzwasser geben und ca. 10 Minuten
garen. AnschlieRend abgiel3en und abtropfen lassen.

Gulasch nochmals aufkochen, etwas einkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer,
Zucker und Zitronensaft abschmecken. Nudeln und Putengulasch auf Tel-
lern anrichten. Nach Belieben mit Petersilie und Oregano garniert servie-
ren.

29.5.03 Gnussel CK

Puten - Ragout in Senfrahm

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Putenbrust
250 g Champignons
1 Glas Karotte(n)
2 EL Ol
Salz und Pfeffer
2 EL Menhl
Y, Liter Milch
2 TL HUuhnerbrihe, (Instand)
300 g Erbsen, TK
150 g Créme fraiche
1 EL Senf, mittelscharfer
% Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Fleisch waschen, trocken tupfen und in Warfel schneiden. Pilze putzen
und halbieren. Karotten abtropfen lassen.

Fleisch portionsweise in heiBem Ol anbraten lassen und mit Salz und Pfef-
fer wirzen, herausnehmen. Pilze ins Bratfett geben und anduinsten, Mehl
dartber streuen und kurz anschwitzen lassen. Unter Rihren mit gut 1/4 |
Wasser und der Milch abléschen, aufkochen und Brihe einrihren.

Fleisch wieder dazugeben und alles bei schwacher Hitze ca. 15 min ko-
cheln lassen. Karotten und Erbsen ins Ragout geben und nochmals 5 min
erhitzen.

Creme fraiche mit Senf verruhren und zum Ragout geben. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen und klein hacken und Uber das
Ragout geben.

Dazu schmecken Kartoffel oder Butter-Reis.

8.11.03 Soupi CK



Puten - Rahmgulasch mit Paprika

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Putenbrust
2 Paprikaschote(n), rote
1 kl. Glas Pfifferlinge
2 EL Ol
2 EL Mehl
150 g Erbsen, TK
150 g Schlagsahne
Salz und Pfeffer, weilRer
12 Bund Petersilie
Paprikapulver, edelsuf}

ZUBEREITUNG

Putenfleisch waschen, trocken tupfen und wurfeln. Paprika putzen, wa-
schen und in Streifen schneiden. Pfifferlinge abtropfen lassen.

1 EL Ol in einem Topf erhitzen. Pilze und Paprika darin kurz anbraten, mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Herausnehmen.

1 EL Ol im Bratfett erhitzen. Fleisch portionsweise darin unter Wenden
goldbraun anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Mehl dartber stauben
und kurz anschwitzen. Edelsuf3-Paprika zufugen. Mit ca. 3/4 | heiliem
Wasser abléschen, aufkochen. Alles zugedeckt ca. 10 Minuten schmoren.
Erbsen und das angebratene Gemuse zufugen. Aufkochen und weitere ca.
10 Minuten garen.

Sahne in das Gulasch ruhren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.
Petersilie waschen, hacken und daruber streuen.

Dazu passen Spatzle oder Salzkartoffeln.

18.10.03 Babs56 CK

Putencurry im Nudelnest

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Putenbrust
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
250 g Champignons
2 EL Ol
Salz und Pfeffer, weil3er
50 g Erdnusse od. Cashewkerne
1 EL Mehl
1 EL Curry



1 TL Gemusebruhe, (Instant)
150 g Créme fraiche

100 g Erbsen, TK

1 Prise Zucker

300 g Bandnudeln, feine

2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Fleisch waschen, trocken tupfen und klein wirfeln. Zwiebeln schélen, fein
wurfeln. Pilze putzen, evtl. waschen und halbieren. Fleisch in einer grof3en
Pfanne in 2 - 3 EL heiRem Ol ca. 5 Min. braten. Mit Salz und Pfeffer wiir-
zen, herausnehmen. Pilze im Bratfett kraftig anbraten. Zwiebel und Halfte
Nusse zufugen, kurz mit anbraten. Fleisch wieder zugeben. Alles mit Curry
und Mehl bestauben und kurz anschwitzen. 400 ml Wasser, Bruhe und die
Halfte Creme fraiche einruhren, aufkochen. Erbsen zugeben und ca. 5 Mi-
nuten kocheln, abschmecken. Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 8 Mi-
nuten bissfest garen. Abtropfen lassen und evtl. zu Nestern formen. In
eine Form geben. Putencurry dartber verteilen. Rest Creme fraiche als
Kleckse darauf geben. Mit Ubrigen NuUssen bestreuen. Evtl. im vorgeheiz-
ten Ofen bei 200° Grad 10 - 15 Minuten uberbacken. Petersilie waschen,
hacken und daruber streuen.

Dieses Gericht lasst sich prima vorbereiten: fertig stellen, in die Form ful-
len und auskuhlen lassen. Spater dann nur noch ca. 20 Minuten im Ofen
Uberbacken.

13.1.03 Funkelsteinchen CK

Putengeschnetzeltes mit Gemuse

Zutaten fur 2 Portionen
3 Putenschnitzel
2 Zwiebel(n)
50 g Speck, gewurfelt
150 g Mais
200 g Erbsen
200 g Sauerrahm
2 EL Ol
1 EL Saucenbinder, weil3
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel wiirfeln, im Ol anbraten, bis sie glasig ist, Speckwiirfel hinzu-
geben und kurz mit anbraten. Die Putenschnitzel in Wiurfel schneiden und
mit in die Pfanne geben, gut anbraten lassen. Nach und nach Mais und
Erbsen hinzugeben, etwa 10 Minuten bei mittlerer Hitze k6cheln lassen,



dann den Sauerrahm hinzufiigen. Etwa weitere 10 Minuten kdcheln lassen,
SolRenbinder hinzugeben und nach Geschmack wurzen.

20.4.03 Patzi CK

Putengeschnetzeltes a la Tiffany

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Putenfleisch
4 cl Madeira
1 EL Mehl
Curry
Salz
Pfeffer
4 EL Ol
200 g Champignons, frische
1 Tasse/n Erbsen, TK
3 Scheibe/n Ananas
1 kl. Dose Mandarine(n)
200 g Creme fraiche mit Krautern

ZUBEREITUNG

Aus Madeira, Mehl, Salz, Curry und Pfeffer eine Marinade herstellen, in
Streifen geschnittenes Putenfilet ca. 1/2 Stunde darin ziehen lassen.
Champignon putzen und in dinne Scheiben schneiden, Ananasringe in
kleine Stiicke teilen, Mandarinen abtropfen lassen. Das Ol in einer groRRen
Pfanne erhitzen und die Fleischstreifen ringsherum anbraten. Den Rest der
Marinade, die blattrig geschnittenen Champignons und die Creme fraiche
dazu geben und kurz aufkochen lassen. Erbsen, Ananas und Mandarinen
dazugeben und noch kurz garen lassen.

8.8.03 Mauslifrau CK

Putenragout mit Nudelkruste 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Nudeln (Fadennudeln)
6 EL Ol
500 g Putenschnitzel
250 g Champignons
Salz und Pfeffer
150 ml Wein, weil}
1 Pck. Bechamelsauce
200 g Sahne-Schmelzkase



300 g Erbsen und Mohren (gemischt, TK )
1 Bund Kerbel

50 g Parmesan, gerieben

50 g Semmelbrdosel

1 Ei(er)

50 g Butter / Margarine

ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Packungsanweisung kochen, abtropfen lassen und mit 1
EL Ol mischen. Die Putenschnitzel in Wiirfel schneiden. Die Champignons
putzen und je nach Gr6l3e halbieren oder vierteln. Das Fleisch in mehreren
Portionen nacheinander in 2 EL heiRem Ol scharf anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und aus der Pfanne nehmen. Die Champignons mit 2 EL Ol
zum Bratsatz geben und goldbraun anbraten. Mit dem Weil3wein ablo-
schen. Die Bechamelsauce und den Kase dazugeben und gut unterruhren.
Einmal aufkochen lassen, dann die Erbsen und Mdhren dazugeben und 2
Min. kochen lassen. Das Fleisch wieder dazugeben, mit Salz und Pfeffer
wiurzen. Den Kerbel eventuell waschen und hacken, unter die Fleisch-
Gemuse-Mischung ruhren. 8 EL. von der Saucenflissigkeit abnehmen und
beiseite stellen. Das Ragout in eine flache Auflaufform ( 30 cm Lange )ge-
ben. Die Nudeln mit dem Parmesan, den Semmelbrdseln und dem ver-
quirlten Ei mischen und auf dem Ragout verteilen. Das Fett in Flockchen
und die 8 EL Sauce darauf verteilen. Im 225 Grad heil3en Ofen auf der 2.
Schiene von oben 15 Min. tUberbacken.

12.11.02 Gilla CK

Putenschnitzel in Blatterteig 1 Eigelb
mit Karotten - Erbsen - Gemuse

Zutaten fur 2 Portionen

2 Putenschnitzel
Salz und Pfeffer

1 Pck. Blatterteig
Krauterbutter

1 Ei(er), davon das Eigelb

300 g Karotte(n)

1 EL Margarine

125 ml Gemusebriuhe

300 g Erbsen, (TK)
Muskat

1 EL Krauter

1 EL Sahne
Paprikapulver



ZUBEREITUNG

2-3 Putenschnitzel mit Salz, Pfeffer und Paprika kraftig wirzen und gut
anbraten. Auskuhlen lassen. 1 Packung Blatterteig antauen, Plattenweise
leicht ausrollen. Schnitzel in Stucke teilen und mit 1 Stick Krauterbutter
in den Blatterteig rollen. Mit Eigelb bestreichen und auf ein mit Backpapier
belegtes Backblech geben. Tasse mit Wasser dazustellen und ca. 20 Minu-
ten im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad backen.

300 g Karotten waschen, schéalen, in Scheiben schneiden und mit einem
EL Margarine andunsten. 1/8 | Bruhe aufgiel3en und 5 Minuten dunsten.
300 g tiefgekuhlte Erbsen dazugeben, mit Salz Pfeffer und Muskat wiurzen.
Nicht zu weich dunsten und mit 1 EL Kr&auter und 1 EL Sahne abschme-
cken.

27.3.03 Bienemaya CK

Reis mit Putenbrust und Erbsen
Indischer Reissalat

Zutaten fur 4 Portionen
1 Tasse/n Naturreis, in Gemusebruhe garen
2 TL Curry, unter den kalten Reis mischen
400 g Putenbrust, geraucherte, in Scheiben schneiden
250 g Erbsen, TK. Gar kochen
3 Orange(n), in kleine Stucke schneiden
1 Paprikaschote(n), rote, in Wurfel schneiden
1 Zehe/n Knoblauch, durchpressen
Salz und Pfeffer
4 EL Sherry
4 EL Ol
2 EL Essig
Zucker
Ingwer, gemahlen
1 Orange(n), den Saft

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten miteinander mischen. Eine Stunde ziehen lassen.

27.7.03 Carnetin CK

Reispfanne mit Fleisch und Scampi

Zutaten fur 2 Portionen
2 Putenschnitzel
1 Zwiebel(n)



Salz und Pfeffer

Curry
200 g Reis

Gemusebruhe, nach Bedarf
1 Tomate(n)
100 g Erbsen
1 Paprikaschote(n), rot
100 g Scampi

ZUBEREITUNG

Fleisch in Streifen schneiden, mit der kleingehackten Zwiebel leicht an-
braten und gut mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen. Dann Reis dazugeben
und ebenfalls leicht andiinsten. Mit Gemusebruhe nach Bedarf abldéschen
und den Reis darin weichkochen. Wenn der Reis fast fertig ist, Tomaten-
stuckchen, Erbsen, Paprika und Scampi dazugeben und noch kurz weiter-
kochen. Nochmals abschmecken und nachwirzen.

Variante: Ich mache in einer weiteren Pfanne aus 4 Eiern Ruhrei fertig und
hebe das kurz vor dem Servieren unter die Reispfanne.

18.11.01 Meike CK

Reispfanne mit Putenfleisch

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Reis (Langkorn)
1 Paprikaschote(n), rot
2 Lauchzwiebel(n)

1 Dose/n Maiskdlbchen
400 g Putenbrust

1 Stuck Ingwer

1 Zehe/n Knoblauch

50 g Sonnenblumenkerne
6 EL Ol

150 g Erbsen

50 ml Gemusebruhe

2 EL Sojasauce

1 TL Sambal Olek

ZUBEREITUNG

Reis in Salzwasser garen, abgiel3en und abkthlen lassen. Paprika und
Lauchzwiebeln waschen, Schote in Streifen, Zwiebel in Ringe schneiden.
Mais abtropfen lassen. Putenbrust in dunne Streifen schneiden. Ingwer
und Knoblauch schalen und fein hacken. Sonnenblumenkerne in 2EL Ol
rosten, salzen, beiseite stellen. Fleisch mit Knoblauch und Ingwer in 1EL
Ol scharf anbraten, herausnehmen und warm halten. Reis in 3EL Ol 5 Min.
braten. Paprika, Lauchzwiebeln und Erbsen 3 Min. mit dem Reis dunsten.



Bruhe, Sojasof3e und Sambal Olek verruhren, zum Reis geben. Mais,
Fleisch zufigen und erhitzen, die Kerne unterrithren. Nach Wunsch mit
Limonenspalten servieren.

24.4.01 Dine CK

Spargel - Ragout 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
250 ml Milch
2 Ei(er)
100 g Mehl
2 EL Ol
Kerbel
Dill
Petersilie
500 g Spargel, weil3
Salz
30 g Butter
100 g Champignons
200 g Putenbrust, gerauchert, am Stick
100 g Sahne
100 g Erbsen, TK
Cayennepfeffer
Worcestersauce

ZUBEREITUNG
Milch und Eier verrithren. 75 g Mehl und 1 EL Ol einriihren und 10 Minu-
ten quellen lassen. Krauter hacken und unterrthren.

Spargel schalen, Enden abschneiden und ca. 8 Minuten in Salzwasser ga-
ren. 1/2 Liter von der Spargelbriihe aufheben. Fett schmelzen und den
Rest Mehl darin anschwitzen und mit der Brihe abléschen. 10 Minuten ko-
cheln lassen.

Von dem Teig 8 kleine Pfannekuchen im Rest Ol backen. Pilze halbieren
und den Spargel in Stucke schneiden. Die Putenbrust wirfeln und die
Pfannkuchen in Streifen schneiden. Sahne in die Sole geben und aufko-
chen. Spargel, Pilze, Erbsen, Pfannkuchenstreifen und Putenbrustwirfel
darin erwarmen. Sof3e abschmecken.

7.8.02 Charlie CK



Pfanne
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Fisch - Kartoffel - Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
600 g Fischfilet (Seelachsfilet)
2 EL Zitronensaft, frisch gepresster
600 g Pellkartoffeln
40 g Butterschmalz
4 EL Mehl (Weizenmehl, Typ 405)
2 EL Ol (Sonnenblumendl)
250 g suBe Sahne
2 EL Senf, mittelscharfer
300 g Erbsen, feine (TK)
1 Kastchen Kresse
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Fischfilets schneiden und mit Zitronensaft betraufeln, Kartoffeln pellen
und in Wuarfel schneiden.

Butterschmalz in Pfanne erhitzen und die Kartoffelwurfel bei mittlerer Hit-
ze knusprig braten, herausnehmen und warm stellen.

Mehl in einen tiefen Teller geben und die vorbereiteten Fischstlicke darin
portionsweise wenden, Ol in die Pfanne geben und erhitzen, Fischstiicke
darin unter vorsichtigem Wenden auf beiden Seiten goldbraun braten.

In einem Topf die Sahne, den Senf und die Erbsen zum Kochen bringen,
Senfsahne zum Fisch geben und unterrihren, Kartoffeln vorsichtig unter-
heben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Kresse abschneiden und im Sieb abbrausen, trocken tupfen und Uber den
Fisch streuen.

26.7.03 Chrissy79 CK



Gemusepfanne & la Moschkito

Zutaten fur 2 Portionen

2 Fleischwurst

1 Zwiebel(n)

2 Tomate(n)

1 Paprikaschote(n), rote

1 Dose/n Mais

1 Dose/n Erbsen und Mohren

ZUBEREITUNG

Zwiebel schélen, klein schneiden, mit etwas Olivendl in einer Pfanne gla-
sig dunsten, geschnittene Fleischwurst dazugeben, anbraten, die klein ge-
schnittenen Tomaten und Paprikastiicken dazugeben, die Dosen 6ffnen,
Saft evtl. abgielRen, alles mit in die Pfanne geben, wirzen und evtl. mit
Tomatenmark verfeinern. Guten Appetit!

2.12.03 Moschkito CK

Nudel - Wiener - Pfanne

Zutaten fur 3 Portionen
250 g Nudeln, (Trockengewicht)
4 Wairste (Putenwiener)
1 kl. Dose Erbsen
200 g Mozzarella, (gerieben)
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
Salz
Pfeffer
Paprikapulver
Barlauch, (getrocknet)

ZUBEREITUNG

Nudeln wie gewohnt kochen. In der Zeit Zwiebeln in Ringen und Wiener
in Scheiben anbraten. Nudeln dazugeben. Anbraten bis alles leicht ge-
braunt ist. Wurzen. Zum Schluss den geriebenen Kase dazugeben und
braten bis der Kése goldgelb ist.

16.2.04 Melle V. CK

Rauber-Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Schweinefleisch, Nuss oder Kamm



1 grolRe Zwiebel(n)

1 kl. Dose Kidneybohnen

1 kleine Paprikaschote(n)

1 kl. Dose Erbsen und M6éhren
Gewilrzmischung

ZUBEREITUNG

Fleisch schneiden und mit Wirzmischung gut einwirzen, Zwiebel in
Scheiben schneiden und damit vermischen.

24 Std. im Kuhlschrank ziehen lassen.

Fleisch mit Zwiebeln gut anbraten, Gemuse zugeben und ca. 30 Min. ga-
ren. 5 Min. vor Ende Kidneybohnen hinzugeben.

Mit WeilRbrot servieren.

12.4.01 Miguan CK

Reis-Fleisch-Pfanne
Katjas Reis-Fleisch-Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Fett zum Braten

4 Rindfleisch (Steak), oder Schweinesteaks

200 g Maiskdrner

200 g Pilze

200 g Kidneybohnen

200 g Paprikaschote(n)

200 g Erbsen, abgetropft
Salz und Pfeffer

2 Beutel Reis (Langkorn)

2 grol3e Zwiebel(n)

ZUBEREITUNG

Die Steaks in mundgerechte Stiuckchen schneiden. Die Paprika in kleine
Stiucke schneiden. Die Zwiebel klein hacken oder in kleine Wurfel schnei-
den.

Die Margarine in einem Brater schmelzen und die Steakstuckchen scharf
anbraten. Wahrenddessen den Reis separat gar kochen. Nachdem die
Steakstuicken schén kross angebraten sind, die Zwiebeln hinzufugen und
ebenfalls anbraten, jedoch nicht schwarz werden lassen. Nachdem die
Zwiebeln die gewiunschte Braune erreicht haben, den Mais (gekocht!),
Paprika, Pilze, Kidney-Bohnen und Erbsen in den Brater geben und eben-
falls anbraten.



Als letztes wird der fertige Reis in den Brater gegeben und gut mit den
Ubrigen Zutaten durchgemischt und nochmals leicht angebraten.
Wenn alle Zutaten gar sind, kann serviert werden.

4.3.01 Happymaus CK

Schweinelachs - Gemuse - Pfanne
Kochen fur Gaste

Zutaten fur 15 Portionen
2.5 g Schweinebraten (Schweinelachs)
2 gr. Dose Erbsen + Mohren ( ohne Flussigkeit )
1 g Spargel, ( TK - Produkt ) oder frisch
2 gr. Dose Champignons, de Paris ( ohne Flussigkeit )
750 g Brokkoli - Roschen ( TK - Produkt ) oder frisch
750 g Blumenkohl - Réschen ( TK - Produkt ) oder frisch
1 g Spatzle, ( fertig gekocht aus dem Kuhlregal ) oder selbst gemacht
1 ml Sahne, ( 20 % Fettgehalt )
750 ml Creme fraiche
250 ml Schmand
500 g Kase, gerieben
400 g Schmelzkase mit Krautern
1 Beutel Maggi Wirzmischung Nr. 1 Typ Pfeffer
Gewiurzmischung (China - Gewirz)
Salz

ZUBEREITUNG

Die Tute Maggi Nr. 1 mit der doppelten Menge Chinagewurz und 1 - 2 TL
Salz trocken mischen.

Das Fleisch der Lange nach halbieren, dann 1,5 cm dicke Schnitzelchen
davon schneiden und mit der Wirzmischung wirzen dann in einen gefet-
teten Brater schichten. Die Sahne mit Creme fraiche, Schmand +
Schmelzkase verruhren und mit 1 - 2 TL Salz + 3 TL Chinagewdurz pikant
abschmecken. Das Fleisch mit ¥4 der Sauce bedecken. Die Erbsen + Moh-
ren daruber verteilen. Den Spargel angetaut in 1,5 cm lange Stlcke
schneiden, die Broccoli- und Blumenkohlroschen evtl. halbieren und mit
dem Spargel und den Pilzen in den Brater geben. ¥4 der Sauce daruber,
dann die Spatzle darauf verteilen, den geriebenen Kése druberstreuen und
die restliche Sauce einfullen, glatt streichen. Den Brater verschliel3en, im
vorgeheizten Backofen, unten bei 175° C bis 200 ° C 120 - 180 Minuten
brutzeln lassen.

7.8.03 Leilah CK

Hallo



stimmt, oh je. Es muss heil3en 1 "KG"
Spatzle und 1 "L" Kuchensahne 20 %o !1!!

Wer keine "Gewdurztutchen™ mag, kann
sich die Gewdlrze auch selbst zusammen-
mischen 111

LG

LEILAH

Speck - Gemuse - Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Tomate(n), vollreife
400 g Zucchini
200 g Speck, mager, in dunnen Scheiben
300 g Erbsen, (TK)
1 Dose/n Mais
4 EL Balsamico
6 EL Wein, weil3, trocken
1 TL Zucker
Salz und Pfeffer, schwarzer
Cayennepfeffer
1 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser uberbrihen,
eiskalt abschrecken, hauten, vierteln und dabei von ihren Stangelansatzen
befreien. Das Fruchtfleisch grob zerschneiden. Zucchini putzen, waschen
und in Scheiben teilen. Speckscheiben in einer grol3en Pfanne auslassen,
herausnehmen und warm stellen. Tomaten, Zucchini und Erbsen im
Speckfett kurz andunsten und den abgetropften Mais zufligen. Essig mit
Wein und Zucker verruhren, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen
und unter das Gemuse ruhren. Dieses zugedeckt etwa 10 Minuten dunsten
und pikant abschmecken. Kurz vor Ende der Garzeit die Speckscheiben
auf dem Gemduse erhitzen. Schnittlauch abspulen, trocken tupfen und in
feine Rollchen schneiden. Uber das Gemuse streuen und dieses gleich in
der Pfanne auf den Tisch bringen. Kraftiges Bauernbrot passt bestens da-
Zu.

31.1.04 Sivi CK



Rindfleisch

RINATIEISCR . ... e 102
Hackfleischbraten Zigeunerart O 102
Kalbsfilet & 1a BUdapest ........eiiiiiiiii et eaaas 102
(T 0 aT 0TS 0 ST 51 0] 0 103
YT TSy o o 104
Piratentorte G T = 105
Rinderfilet Budapester Art ... ... 105
Rinderhackfleisch aus Java...... ..o 106
ZigeunerkloRchen mit Risi - Bisi 1 Ei + L1 Eigelb ..., 107
Hackfleischbraten Zigeunerart 4 Ei

Zutaten fur 8 Portionen
500 g Mett
500 g Gehacktes vom Rind
3 Paprikaschote(n), rot gelb und grin, gewdurfelt
1 gr. Dose Champignons
1 Dose/n Erbsen, fein
4 Ei(er)
Salz und Pfeffer
1 Glas Sauce (Zigeunersol3e)
1 Becher Sahne

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten, aul3er Zigeunersof3e und Sahne, vermischen und auf einem
Backblech verteilen. Die Zigeunersol3e und die Sahne zusammen erwar-
men und auf dem Hackfleisch verteilen.

Im Ofen bei 200° 1 Stunde backen.

2.6.04 Heike59 CK

Kalbsfilet & la Budapest

Zutaten fur 4 Portionen

8 Kalbsfilet zu je 80 g

350 g Kalbsknochen, vom Fleischer klein hacken lassen!
150 g Fett

15 g Salz

60 g Speck, gerauchert

150 g Leber (Ganseleber)



150 g Pilze
200 g Zwiebel(n)
Paprikapulver
20 g Tomatenmark
100 g Paprikaschote(n)
5 g Knoblauch
100 g Erbsen, junge (evt. Konserve)

ZUBEREITUNG

In 50 g Fett feingehackte Zwiebeln goldig werden lassen. Paprikapulver,
Tomatenmark, feingehackten Knoblauch zugeben, mit 0,3 | Wasser aufful-
len und leicht salzen. Nach dem Aufkochen die zerkleinerten Knochen
zugeben und 35 Minuten auf kleiner Flamme kochen, mehrmals umriuhren.
Die Knochen herausnehmen, den Fleischsaft, der ziemlich dick sein muss,
durch ein Sieb streichen. Inzwischen feingewurfelten Raucherspeck aus-
lassen. Gereinigte und gewdurfelte Pilze zugeben, braunen lassen, dann die
gewdlrfelte Ganseleber und Paprikaschoten zugeben. Weitere 4 Minuten
dunsten, Fleischsaft zugiel3en und aufkochen lassen. Die Filetscheiben sal-
zen und in heillem Fett kurz anbraten, so dass ein rosa Kern bleibt. Auf
eine Platte geben, heilies Ragout a la Budapest tUbergiel3en, mit den er-
hitzten und abgetropften Erbsen bedecken.
Als Beilage Nudeln, Reis, Kartoffeln oder Salate reichen.

3.6.03 Nora CK

Lumpensuppe

Zutaten fur 12 Portionen
1 kg Gulasch vom Rind
5 EL Ol
1 kg Zwiebel(n)
2 EL Paprikapulver, edelsuf3
2 EL Mehl (Weizenmehl)
1 Liter Fleischbrihe
1 Dose/n Gulaschsuppe, (400ml)
1 Glas Erbsen und Mdhren, (4209)
1 Glas Champignons, in Scheiben, (315 Q)
1 Glas Tomatenpaprika, in Streifen, (4509)
1 Glas Preiselbeeren, (45009)
250 g Tomatenketchup
Salz

ZUBEREITUNG
Gulasch in ca. 1 x 1 grolRe Wirfel schneiden und portionsweise kraftig
anbraten.



Zwiebeln in feine Wirfel schneiden und ebenfalls anbraten, mit Paprika
und Mehl bestauben und kurz anrdsten.

Mit Brihe auffullen, aufkochen lassen und bei schwacher Hitze ca. 45 min.
koécheln lassen.

Gulaschsuppe, Erbsen und Mohren, Champignons, Tomaten-Paprika und
Preiselbeeren (mit Saft) zum Gulasch geben, unter Ruhren aufkochen las-
sen. Ketchup unterridhren.

Die Suppe mit Paprika, Salz und Pfeffer wurzen.

21.5.03 Lamal974 CK

Minestrone
Italienische Gemiusesuppe

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Rindfleisch
Salz
5 Korner Pfeffer
1 Bund Suppengrin
2 EL Ol
1 Zwiebel(n), gehackte
2 Zehe/n Knoblauch
300 g Tomate(n)
2 Mohre(n)
2 Stange/n Lauch
2 Kohlrabi
2 Kartoffeln
200 g Bohnen, grine
200 g Erbsen
12 Dose/n Bohnen, weilie
125 g Nudeln (Spaghetti)
Pfeffer
Kase, gerieben
Muskat
Basilikum
Majoran
Thymian
Curry
100 g Speck, gerauchert
etwas Ol

ZUBEREITUNG

Rindfleisch mit Pfefferk6rnern und Suppengrin in leicht gesalzenem kal-
ten Wasser aufsetzen, zum Kochen bringen und das Fleisch garen. Bruhe
durchseihen, Fleisch wurfeln.



Gewdurfelten Raucherspeck im Topf in Ol anrosten, gehackte Zwiebel und
zerdriuckte Knoblauchzehen dazugeben und goldgelb dunsten. Tomaten
enthauten, schneiden und mit dem Speck schmoren. Fleischbruhe und
Fleisch dazugeben und aufkochen.

Geputzte und in Scheiben oder Wurfel geschnittene Mohrriuben, Porree,
Kohlrabi und Kartoffeln hinzugeben, ebenso gebrochene Bohnen und Erb-
sen. Wenn das Gemuse f a s t gar ist, Bohnen und Spaghetti hineingeben,
mit Salz, Pfeffer, Muskat, Basilikum, Majoran, Thymian und Curry vorsich-
tig und harmonisch wiurzen.

Die Suppe in der Schussel zu Tisch geben, Reibkase zur Selbstbedienung
gesondert reichen.

23.4.04 Baerenkueche CK

Piratentorte 5 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
1 kg Hackfleisch, halb und halb
1 EL Senf
5 Ei(er)
Salz
Pfeffer
1 Glas Tomatenpaprika
1 Glas Pilze, geschnitten
1 Dose/n Erbsen, klein
200 g Kéase, gewdrfelt
3 EL Sauce, Schaschliksol3e
3 Zwiebel(n), gehackt
5 EL Paniermehl

ZUBEREITUNG

Alles miteinander vermengen und in eine gefettete, mit Paniermehl be-
streute Springform fullen und bei 200° C ca. 90 Minuten backen.

Dazu Baguette und Krautsalat.

6.11.01 Pumuckl alias Heike CK

Rinderfilet Budapester Art

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Lende, vom Rind

120 g Schalotte(n)

1 TL Paprikapulver, edelsuf}
30 g Tomatenmark



1 EL Schmalz

300 g Kalbsknochen

80 g Speck, gerauchert
150 g Pilze

150 g Leber, von der Gans
1 Paprikaschote(n), rote
150 g Erbsen, grine

4 Port. Reis

ZUBEREITUNG

Die Lende in schone Portionen schneiden, mit Senf, Ol und Pfeffer bear-
beiten und zugedeckt im Kuhlschrank 3 Tage (!) ziehen lassen.

Die sehr fein gehackten Schalotten mit etwas Gewdulrzpaprika und dem
Tomatenmark dunsten, eine Tasse Wasser angiel3en, die Knochen hinzu-
figen und die Sauce fertig machen, dann durchpassieren.

Speck, Pilze, Ganseleber und Paprikaschote ganz klein wurfeln. Speck in
etwas Schmalz knusprig auslassen, die Ubrigen Zutaten zugeben und fer-
tig garen. Gut pfeffern, etwas salzen (Achtung: der Speck hat schon
Salz!). Die Bruhe, ohne Knochen naturlich, aber durchpassiert unterrih-
ren.

In einem anderen Topf sind die Erbsen gerade auch schon fertig. Alles
warm halten.

Jetzt hole ich die Lendenschnitten aus dem Kuhlschrank und brate sie in
heiRem Schmalz von beiden Seiten schnell an. Innen sollten sie rosig blei-
ben!

Auch der Reis ist fertiggegart, den ich auf einen Teller schichte, darauf le-
ge ich eine Scheibe von der Lende und verteile dartiber das fertiggestellte
Ragout. Ganz oben zur Verzierung oder rund herum verteile ich die gri-
nen Erbsen.

Dazu passen naturlich Kroketten. Oder: neue, kleine Kartoffeln, gekocht
und dann in Ol mit etwas Rosmarin angebraunt. Aber lieber Kroketten!

5.2.04 Mikilein CK

Rinderhackfleisch aus Java

Zutaten fur 8 Portionen

2 EL Butter

1 Zwiebel(n), in Scheiben geschnitten

1 Paprikaschote(n), grune, in Scheiben geschnitten
675 g Hackfleisch vom Rind, mageres

1 TL Salz

1 EL Curry (Java-Curry)

100 g Weintrauben, kernlose

75 g Aprikose(n), getrocknete, gehackte

100 g Cashewnlusse



250 ml Rinderfond
200 g Erbsen
2 Paprikaschote(n), gehackte

ZUBEREITUNG

Die Butter zerlassen, darin die Zwiebel zusammen mit der grinen Paprika
weich dunsten. Fleisch, Salz und Curry hinzufiigen und braunen.
Weintrauben, Cashews und Aprikosen unterrihren, dann den Rinderfond
dazugeben und 20 Minuten kochen. Dann die Erbsen und Paprika zugeben
und weitere 10 Minuten kochen.

Mit Reis und evtl. Chutney servieren.

7.6.04 Zaphar CK

Zigeunerklodl3chen mit Risi - Bisi 1 Ei + 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
2 EL Butter
200 g Reis (ital. Rundkornreis)
500 ml Gemusebrihe
150 g Erbsen, TK
Far die KlolRchen:
600 g Hackfleisch, (am besten Rind)
1 Zwiebel(n)
50 g Paniermehl
1 Ei(er)
1 Eigelb
Salz und Pfeffer, Paprika
Petersilie
Far die Sauce:
1 kleine Paprikaschote(n), rot
1 EL Tomatenmark
400 g Tomate(n), geschalte (Dose geht auch)
125 ml Gemusebriuhe
Salz
Oregano, gerebelt
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Far das Risi-Bisi die Zwiebel wirfeln und in der zerlassenen Butter an-
dunsten. Reis zugeben, glasig dunsten Flussigkeit zugeben und ca. 25 Mi-
nuten dunsten. Ca. 10 Minuten vor Ende der Garzeit die Erbsen zugeben.
Far die KloRchen aus den Zutaten den Hackteig herstellen, Klof3ichen for-
men und in Ol ca. 5 Minuten von allen Seiten braten.

Far die Sol3e die Paprika und Zwiebel grob wirfeln und andunsten. Toma-
ten (sehr klein gewdarfelt, schon fast musig) und Tomatenmark zugeben



Brihe zugeben und 10 Minuten kochen lassen. Die Sole mit Salz, Pfeffer,
Oregano, Cayennepfeffer abschmecken und die Kl63chen zur Sol3e geben.

22.4.04 Lollipop CK
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Asiatisches Gericht
Man braucht eine (sehr) grol3e Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Schweinefleisch, zartes

6 Mohre(n)

1 kleinen Spitzkohl

3 Paprikaschote(n)

1 Stange/n Porree

1 Pck. Erbsen, tiefgefrorene

1 Glas Sojabohnen

1 Glas Bambussprosse(n)

1 Glas Maisko6lbchen

1 Flasche Sojasauce, helle

1 EL Balsamico

1 EL Ol

2 Zehe/n Knoblauch

1 Stuck Ingwer, walnussgrof3
Sambal Olek

3 EL Pfeffer - Korner, schwarze

4 Port. Nudeln

ZUBEREITUNG

Das Fleisch in hauchdinne Scheiben schneiden und mit 4 EL Sojasol3e, 1
EL Essig, 1 EL Ol und gehacktem Knoblauch 2 Stunden marinieren. In der
Zeit die M6hren in Stifte, die Paprika in Stucke und der Porree in Scheiben
schneiden. Den Spitzkohl in Streifen schneiden. Die Maiskdlbchen halbie-
ren. Die Mienudeln nach Packungsangabe kochen. Das Fleisch in der Pfan-
ne mit dem zerstolRenem Pfeffer (Pfeffer erst in einer Edelstahlpfanne oh-
ne Ol rosten und dann zerstoRen) scharf braten, rausnehmen und warm
halten. Das Gemuse nach und nach hinzufigen und nach Geschmack mit
der SojasofRe, Sambal Olek und gehacktem Ingwer wirzen. Die Mienudeln,
Sojabohnen, Bambussprossen, Maiskolbchen und das Fleisch hinzuftigen.

20.2.04 Aneca CK

Blumenkohl - Hack - Auflauf

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Blumenkohl
Salz
Pfeffer
Muskat
1 Zwiebel(n)
17TL Ol



300 g Hackfleisch

1 TL Thymian

150 g Erbsen

30 g Butter

125 ml Milch

70 g Schmelzkéase (1 Ecke)
50 g Kase (Emmentaler)

ZUBEREITUNG

Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen. In 2 | leicht gesalzenem
Wasser ca. 15 Min garen. Zwiebel schalen und fein hacken. Ol erhitzen.
Zwiebel darin andunsten. Hack zufigen und krimelig anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Thymian abschmecken. Erbsen unaufgetaut unterrihren. Fett
erhitzen. Mehl darin anschwitzen. Milch und Blumenkohlwasser unter Ruh-
ren zugiel3en, aufkochen. Schmelzk&se einrihren. Mit Salz, Pfeffer und
Muskat

abschmecken. Hack und Blumenkohl in eine Auflaufform geben, Sol3e dar-
Uber giel3en. Kase reiben und daruber streuen. Im vorgeheizten Backofen
(E-Herd: 200° / Umluft: 180° / Gas: Stufe 3) ca. 20 Min. uberbacken.

Dazu Kartoffeln oder Kartoffelptree

15.5.02 Daniela CK

Blumenkohlauflauf 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
1 Kopf Blumenkohl
2 Ei(er)
4 EL Milch
100 g Schinken, gekocht
100 g Erbsen, tiefgekuhlt
50 g Kase (Edamer)
Petersilie, gehackt
Salz
Pfeffer
Muskat

ZUBEREITUNG

Salzwasser zum Kochen bringen. Den Blumenkohl putzen, waschen und
im kochenden Wasser 20 Min. garen. Auf einem Sieb abtropfen lassen,
dann in R6schen teilen. Die Halfte der Blumenkohlroschen mit dem
Handruhrer purieren, mit den Eiern und der Milch verrtihren, mit Salz,
Pfeffer und der Muskatnuss herzhaft abschmecken. Den Schinken wdrfeln,
mit den Erbsen unter das Puree mischen. In eine Auflaufform fullen, die



restlichen Blumenkohlrdschen in das Puree dricken, den Kase dariiber
reiben.

Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad 15 Min. uberbacken.
Vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

25.4.01 Miguan CK

Bunte Reispfanne

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Naturreis
1 EL Ol (Olivenol)
14 Liter Bruhe
2 Msp. Safran

Salz

Pfeffer
1 Paprikaschote(n), rot
Y4 Stange/n Lauch
100 g Erbsen, frisch
200 g Maiskdrner
400 g Schweinefleisch, geschnetzelt
1.5 EL Ol
100 g Weizenkeime

ZUBEREITUNG

Reis abspulen und kurz anschwitzen. Brihe und Safran zugeben, mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Zugedeckt etwa 35 Minuten garen.

Paprikaschote vierteln, entkernen und in kleine Wurfel schneiden. Nach 30
Minuten zum Reis geben. Lauch putzen, waschen und in feine Streifen
schneiden. Kurz bevor der Reis gar ist, Erbsen, Maiskoérner und die Lauch-
streifen zugeben. Schweinefleisch rasch anbraten, mit Salz und Pfeffer
wilrzen und mit den Weizenkeimen zum Reis geben.

1.8.03 Penny CK

Curry - Suppe

Zutaten fur 4 Portionen
40 g Butter

30 g Mehl

1% Liter Wasser



375 ml Milch

125 ml Sahne

2 EL Gemusebrihe (Instant)
1 Banane(n)

1 EL Curry

100 g Schinken, gekocht
100 g Erbsen, tiefgefroren

ZUBEREITUNG

Margarine od. Butter im Topf heil3 werden lassen. Mehl darin hellgelb an-
schwitzen. Wasser, Milch und Sahne zugielien. Gemusebriuhe darin aufl6-
sen und 10 Min. kochen lassen. Die Banane mit einer Gabel zerdricken
und mit dem Curry zur Suppe geben.

Den Schinken in Streifen schneiden und mit den aufgetauten Erbsen in der
Suppe 5 Min. ziehen lassen. Evt. mit etwas Zucker abschmecken.

8.7.02 Lisal CK

Eier in Curry-Erbsen-Sofie 8 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

8 Ei(er)

1 Zwiebel(n)

1 EL Butter oder Margarine

2 TL Curry

1 EL Mehl

300 ml Gemusebrihe

200 ml Schlagsahne

450 g Erbsen, tiefgekihlt

200 g Schinken, gekocht
Salz und Pfeffer, schwarz

ZUBEREITUNG

Eier 10 Minuten kochen. Zwiebel schalen, wurfeln. Im heif3en Fett glasig
dunsten. Curry und Mehl darin anschwitzen. Mit Brihe und Sahne abl6-
schen. Aufkochen lassen. Erbsen darin 5 Minuten garen. Schinken in Strei-
fen schneiden, zufugen. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Eier schalen und hal-
bieren. In der Sol3e anrichten. Dazu schmeckt Reis.

28.5.01 Henriettinchen CK

Erbsen - Schnitzel - Pfanne



Zutaten fur 4 Portionen
125 g Champignons, frische
600 g Erbsen, tiefgefrorene
750 g Schweineschnitzel
evt. Saucenbinder
30 g Butter oder Margarine
250 g suBe Sahne
Weinbrand
Petersilie, frische
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Erbsen in kochendem Wasser 10 min garen. Champignons putzen und
in Scheiben schneiden. Schnitzel in kleine Streifen teilen. Schnitzelstreifen
in Butter anbraten und Champignons zufigen und dunsten, bis die Pilze
gar sind. Erbsen und Sahne dazugeben und erhitzen. Mit Salz, Pfeffer und
dem Weinbrand abschmecken. Evt. die Sol3e etwas andicken. Vor dem
Servieren mit gehackter Petersilie Uberstreuen. Dazu passt Kartoffelpuree.

10.11.03 Ulkig CK

Erbsen mit Speck und Zwiebeln

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Speck, dunn
2 Zwiebel(n)
2 EL Ol (Oliven)
1/8 Liter Gemusebrihe
450 g Erbsen, tiefgekihlt
1 Bund Petersilie

Salz

Pfeffer

ZUBEREITUNG

Speck wiurfeln, Zwiebeln hacken. Ol erhitzen, Speck darin auslassen,
Zwiebeln zufigen und glasig dinsten. Mit Brihe abléschen und die Erbsen
zugeben. Bei milder Hitze 8-10 Min. garen, wurzen. Petersilie hacken und
zugeben.

20.4.01 Miguan CK

Erbsen Romische Art



Zutaten fur 4 Portionen
1 Pkt. Erbsen, tiefgekihlt
1 Pkt. Bacon
4 EL Ol (Olivendl)
1 Stuck Zwiebel(n)
5 Blatter Salbei
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Bacon in feine Streifen schneiden. Zwiebel wiirfeln. Beides im Olivenol
andunsten. Erbsen dazugeben, salzen und pfeffern und 10 Min. dunsten.
Salbeiblatter in feine Streifen schneiden und kurz vor dem Servieren uUber
die Erbsen geben.

7.2.02 Monika CK

Erbsen-Spaghetti

Zutaten fur Portionen
50 g Butter
2 m.- grof3e Zwiebel(n), gewurfelt
4 Scheibe/n Parmaschinken, gewdrfelt
2 EL Tomatenmark
300 g Erbsen, grun

Oregano

Pfeffer

Salz
400 g Nudeln, Spaghetti
100 g Parmesan, frisch gerieben
1 EL Petersilie, fein gehackt

ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Packungsvorschrift garen.

Inzwischen in der Butter die Zwiebelwurfel mit dem Parmaschinken an-
schwitzen. 100 ml Wasser und das Tomatenmark zugeben. Erbsen
zugeben und mit den Gewurzen abschmecken. Solange kocheln, bis die
Erbsen gar sind, aber noch Biss haben (etwa 5 - 10 Minuten). Dabei even-
tuell noch etwas Wasser zugeben. Mit Petersilie bestreut zu den Nudeln
servieren.

Nach Wunsch auf dem Teller mit frisch geriebenem Parmesan bestreuen.

10.1.02 Aurora CK

Erbsensuppe mit Minze und Kassler



Zutaten fur 4 Portionen
250 g Erbsen, frische junge
2 Schalotte(n)
40 g Butter
1> Liter Fleischbruhe
125 ml Schlagsahne
1 Bund Minze, frische
100 g Kasseler
Salz und Pfeffer
1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

Die Erbsen waschen und abtropfen lassen. Die Schalotten fein wurfeln
und in der Butter andunsten. Die Erbsen dazugeben und ca. 3 Min. weiter
dinsten und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wirzen. 25 ml
Schlagsahne abmessen und steif schlagen. Die Bruhe und die restliche
Sahne zu den Erbsen geben und ca. 5 Min. kécheln lassen. Danach die
Suppe fein purieren und anschlielRend noch mal durch ein Sieb streichen.
Nochmals aufmixen und die geschlagene Sahne unterziehen. Die Minze
fein hacken, einige Blatter zur Dekoration beiseite legen. Die gehackte
Minze in der Suppe einige Minuten ziehen lassen (nicht mehr kochen).

Die Suppe in vorgewarmte Teller fullen, das in feine Streifen geschnittene
Kassler zugeben und mit einem Minzeblatt dekorieren.

15.2.02 Susa CK

Erbsensuppe mit Wurst und knusprigen Brotwdrfeln

Zutaten fur 4 Portionen
40 g Mehl, glattes
50 g Butter
%4 Liter Suppe (klare Rindsuppe)
300 g Erbsen, junge (TK)
Y4 Liter Schlagsahne
2 Scheibe/n Brot (Schwarzbrot)
200 g Wurst, (Durre oder Frankfurter)
1 TL Butter
3 EL Olivenol
Salz
Pfeffer
Muskat

ZUBEREITUNG

Mehl in Butter hell anschwitzen, Suppe zugiel3en, mit dem Schneebesen
gut verruhren und bei mittlerer Hitze kurz kécheln. Ca. ein Viertel der Erb-
sen fiir die Einlage reservieren. Ubrige Erbsen in die Suppe geben und ca.



10 Minuten kdcheln. Sahne zugielRen und die Suppe weitere 5 Minuten ko-
cheln.

Inzwischen Brote entrinden und in Wiurfel schneiden. Wurst halbieren und
in Scheiben schneiden. Brotwiirfel in Butter und 3 EL Ol goldgelb rosten,
aus der Pfanne nehmen und auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Pfanne
auswischen, Wurststiicke in 1 EL Ol knusprig braten und ebenfalls auf Ki-
chenpapier abtropfen lassen. Suppe mit den Stabmixer purieren, mit Salz,
Pfeffer und Muskatnuss wirzen. Die restlichen Erbsen und Wurst zugeben,
Suppe nochmals erhitzen, in Teller schopfen und mit Brotwurfel bestreut
servieren.

Bei Verwendung von Frankfurtern kdnnen diese auch gekocht und in
Scheibe geschnitten (oder auch ganz gelassen) ungebraten in die Suppe
hineingegeben werden

11.6.04 Wienerin CK

Feine Erbsen in Schinken - Sahnesauce

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Erbsen feine junge, tiefgefroren

125 ml sulRe Sahne

3 Scheibe/n Schinken, gekochter oder Sudtiroler Bauernspeck
etwas Margarine

1 TL HUhnerbruhe, Instant

etwas Tomatenmark mit Knoblauch

etwas Fondor

etwas Pfeffer frisch gemahlener bunter

ZUBEREITUNG

Die Margarine in einen kleineren Topf oder eine Stielkasserolle geben.
Etwas erhitzen und den in kleine Wiurfel oder Streifen geschnittenen
Schinken zugeben, kurz anrésten lassen. Mit Sahne auffullen, Tomaten-
mark und Huhnerbriuhe zugeben und gut rihren.

Nun die TK-Erbsen zugeben und gut umrihren. Nach Bedarf etwas Sahne
zugeben, frisch gemahlener bunter Pfeffer zugeben kurz koécheln lassen
und vom Herd nehmen.

Sofort heil3 servieren!!

Schmeckt kostlich zu Cordon- Bleu, panierten Schnitzeln und bunten
Schweinefleischspiel3chen!!

Bei Bedarf kann mit etwas Fondor nachgewdurzt werden.

26.4.02 Judith CK



Fernostliche Porreepfanne

Zutaten fur 4 Portionen
125 g Reis (Langkornreis)
Salz
500 g Schweinenacken ohne Knochen
4 EL Sojasauce, sul3e
1 EL Speisestarke
125 g M6hre(n)
600 g Lauch
4 EL Ol
50 g Erbsen, tiefgefr.
1 EL Curry
Pfeffer

ZUBEREITUNG
Reis in 1/4 | kochendes Salzwasser schutten und ca. 20 min ausquellen
lassen.

Fleisch in dinne Scheiben schneiden. Mit 4 EL Sojasol3e und Speisestarke
vermischen. Mohren und Lauch putzen. Mdhren in dinne Streifen und
Lauch in schmale Ringe schneiden.

Ol in einer groRen Pfanne erhitzen, Fleischstiicke darin 2 bis 3 min braten,
herausnehmen. Lauch, Mohren und Erbsen in die Pfanne geben und 5 min
unter Ruhren braten. Fleisch, Reis und Curry untermischen. Mit Sojasolie,
Salz und Pfeffer abschmecken.

1.10.02 Elke Erika CK

Fleischwursteintopf

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Fleischwurst
4 Zwiebel(n)
2 EL Butter
1 Pck. Tomate(n), passiert
12 Liter Gemusebrihe
300 g Erbsen
150 ml Sahne
Salz und Pfeffer
Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Die Wurst und die Zwiebeln in feine Scheiben schneiden und in der Butter
anbraten. Die Zwiebeln sollen dabei goldgelb werden. Dann die Tomaten
und die Erbsen zugeben und mit Gemusebruhe auffullen. Wenn die Erbsen



gar sind, ist der Eintopf fertig. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. In der
Zwischenzeit die Sahne mit reichlich Paprika schlagen und evtl. mit Salz
wirzen. Die Sahne als Klecks auf jedem Teller obenauf anrichten.

6.11.02 Samtpfote65 CK

Frische Erbsensuppe

Zutaten fur Portionen
1800 g Erbsen
1 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
4 EL Ol
1 EL Basilikum, (getrockneter oder frisch und kleingeschnitten)
Y4 Liter Gemusebriuhe
20 Scheibe/n Baguette, sehr dunne
25 g Butter
250 g Schlagsahne
Salz und Pfeffer, weil3er
1 Prise Zucker
Muskat, frisch gerieben
125 g Schinken, gekochter, fein gewurfelter
evt. Basilikum, zum Garnieren

ZUBEREITUNG

Erbsen aus den Schoten l6sen, evt. waschen, in einem Sieb gut abtropfen
lasse. Zwiebel + Knoblauch schalen und in feine Wurfel schneiden. 2 EL Ol
in einem Topf erhitzen. Zwiebel und Knoblauch darin glasig dunsten. Erb-
sen und Basilikum hinzufltigen, kurz andinsten, mit Brihe abléschen und
kurz aufkochen. Zugedeckt ca. 12 Minuten kdcheln lassen.

Inzwischen das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und die Brotscheiben
darin von beiden Seiten rosten. Zum Schluss die Butter hinzufiugen und
schmelzen lassen. 125 g Schlagsahne mit den Schneebesen des Hand-
ruhrgerates halbsteif schlagen. 2 EL Erbsen aus der Briihe nehmen und
zur Seite stellen. Restliche Sahne zu der Suppe gieRen und mit einem Pu-
rierstab purieren. Nochmals aufkochen. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Mus-
kat abschmecken. Restliche Erbsen in die Suppe geben. Suppe mit einem
Klecks angeschlagener Sahne, Schinkenwdurfelchen und gerdsteten Brot-
scheiben servieren und mit etwas Basilikum garnieren.

6.1.04 Froschl8 CK

Gebratener Gemusereis 2 Ei

Zutaten fur 2 Portionen



100 g Reis (Langkornreis)
200 ml Wasser
1 Zwiebel(n), rote
1 kleine Paprikaschote(n)
1 Zehe/n Knoblauch
2 Ei(er)
2 EL Sojasauce
4 EL Ol
150 g Erbsen, TK
Salz
Cayennepfeffer
2 EL Petersilie, gehackte

ZUBEREITUNG

Reis mit Wasser aufkochen und in etwa 20 Minuten kdrnig weich garen,
erkalten lassen, dabei einige Male mit der Gabel umrihren, damit die Kor-
ner nicht zusammenkleben.

Zwiebel schéalen und in dinne Ringe, Paprika in feine Streifen schneiden.
Knoblauch abziehen und fein hacken. Eier und Sojasauce in einer Schussel
verruhren.

Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel, Paprikaschoten, gefrorene Erbsen
und Knoblauch darin unter Ruhren 5 Minuten braten.

Reis und Eier zugeben und alles etwa 2 Minuten braten, bis das Gemiuse
bissfest, der Reis heil3 und die Eier gestockt sind. dabei hdufig wenden.
Reis mit Salz und Cayennepfeffer wirzen, mit Petersilie bestreut servie-
ren.

Zur Abwechslung: Mit Pilzen und Sprossen zubereiten. Oder mit Tofu,
Ingwer, Mohren, Stangensellerie und Zucchini.

Variante mit Krabben: Eier weglassen, drei in Ringen geschnittene Lauch-
zwiebel mit der Paprikaschote braten. Reis und 15 dag Krabben zugeben.
Den Bratreis mit Zitronensaft und scharfer Bohnenpaste wiurzen.

4.4.04 Morgain7 CK

Gebratener Reis auf chinesische Art 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

375 g Reis (Langkornreis)

2 Ei(er)

1 m.- grol3e Zwiebel(n)

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

200 g Schinken, gekocht in Scheiben
100 g Erbsen, tiefgekuhlt

2 EL Ol

1 EL Ol (Sesamdl)

2 EL Sojasauce, hell



Salz und Pfeffer
250 g Shrimps oder kleine Garnelen

ZUBEREITUNG

Den Reis in 500 ml Wasser kochen (12 Min. bei kleiner Flamme und ver-
schlossenem Deckel, bis alles Wasser aufgenommen wurde). Danach Reis
vollstandig auskuhlen lassen, am besten Uuber Nacht.

Die Eier verschlagen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Zwiebel schalen und
in 8 Stucke schneiden. Fruhlingszwiebeln schrag in Scheiben schneiden.
Schinken in etwa streichholzgrofRe Streifen schneiden.

Im Wok 1 EL Pflanzendl erhitzen. Eier hineingief3en, zum Rand hin verlau-
fen lassen. Sobald die Masse fest ist, herausnehmen und in schmale Strei-
fen schneiden, beiseite stellen.

Restliches Pflanzendl und Sesamdl im Wok erhitzen. Zwiebelstiicke
zugeben und glasig werden lassen, dann den Schinken dazu und etwa 1
Min. mitbraten. Reis und Erbsen zufligen und etwa 3 Min. pfannenruhren,
bis alles gut durchgewarmt ist. Ruhrei, Fruhlingszwiebeln und Shrimps
zugeben, erhitzen und mit Sojasauce abschmecken.

28.5.02 Lissy CK

Gebratener Reis Zehn Kostlichkeiten 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
6 Tasse/n Reis, gekochter, kalter
4 EL Ol (Erdnussol), zum Braten
2 Zwiebel(n), fein gehackte
1 Stange/n Lauch, fein geschnittener
2 EL Schinken, gekochter, gewurfelt
12 Tasse/n Schweinefleisch, gekocht, in Streifen geschnitten
4 EL Huhnerbruste, gekocht, geschnetzelt
Y4 Tasse/n Garnele(n), gekocht, gewdurfelt
Y4 Tasse/n Erbsen
6 Champignons, frische , in Scheiben geschnitten
2 Ei(er), geschlagen
2 EL Wasser, kaltes
Far die Sauce:
4 EL Sojasauce
2 EL Reiswein
0.33 TL Salz
1 Prise Pfeffer
1 EL Maismehl

ZUBEREITUNG



Die Zutaten vorbereiten und beiseite stellen.
Kalten Reis mit 2 EL Wasser vermengen und auflockern.

Erdnussdl erhitzen, Zwiebeln und Lauch zugeben und unter standigem
Ruhren 2 Minuten anbraten. Schinken, Schweinefleisch, Huhnerfleisch,
Garnelen, 4 EL Sojasauce, 2 EL Reiswein, 1/3 TL Salz, 1 Prise Pfeffer und
1 EL Maisstarke zugeben und 2 Minuten lang mitbraten. Anschlie3end den
Reis zufiigen und unter standigem Ruhren 2 Minuten braten.

Zum Schluss die Eier, Champignons und grune Erbsen zugeben und so-
lange ruhren, bis alle Zutaten gut miteinander vermischt sind.

Weitere 2 Minuten braten lassen und sehr heil3 auftragen.

25.6.02 Judith CK

Gefullte Paprikaschoten

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 EL Ol

300 g Hackfleisch

1 EL Tomatenmark

150 g Reis (Langkorn)

750 ml Gemusebrihe

3 Paprikaschote(n)

100 g Erbsen, tiefgekuhlt

75 g Kase (Gouda)

2 Zweig/e Petersilie
Salz und Pfeffer

1 Prise Zucker
Paprikapulver, edelsuf}

ZUBEREITUNG

Zwiebel klein wiirfeln. Knoblauch durch die Presse driicken. Ol in einem
Schmortopf erhitzen, Hackfleisch darin unter wenden anbraten, Zwiebel
und Knoblauch zufiigen. Tomatenmark unterrihren. Reis zufiugen und gla-
sig dunsten. Mit 450 ml Bruhe abléschen und zugedeckt ungefahr 18 Min.
kocheln lassen. In der Zwischenzeit Paprika der Lange nach halbieren,
putzen und waschen, dabei evtl. den Stiel dran lassen. Paprika in eine
feuerfeste Form legen.

Erbsen unter den fertigen Reis ruhren und alles mit den Gewdirzen ab-
schmecken. Kase fein reiben, Petersilie klein hacken. Hackfleisch-
Reismasse in die Paprikahalften fullen, mit Kase und Petersilie bestreuen.



Restliche Bruhe erhitzen und mit in die Form giel3en. Geflllten Paprika im
vorgeheiztem Herd (E-Herd: 200 Grad - Gas: Stufe 3)ca. 20 Min. backen.

29.4.01 Dine CK

gefullte Reisballchen 2 Ei
Arancini di riso

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Reis
750 ml Fleischbruhe
1 Tute/n Safran
40 g Butter
50 g Kase, gerieben
2 kleine Ei(er)
1 kleine Zwiebel(n)
100 g Schweinefilet
1 EL Ol (Olivenol)
100 g Erbsen
2 Tomate(n), geschalt.
Salz und Pfeffer
2 TL Tomatenmark
100 g Kase, am Stuck (wie Emmentaler)
2 EL Semmelbrosel
Ol, zum Frittieren

ZUBEREITUNG
Mit der Halfte der Brihe den Reis kochen. Im Rest der heiRen Brihe den
Safran aufldsen und zum Reis geben.

Wenn der Reis kornig gekocht ist, den Topf vom Herd nehmen und die
Butter und den geriebenen Kase unterrihren. Den Reis leicht abkuhlen
lassen und ein Ei unterrihren.

Die Zwiebel und das Fleisch hacken und in Ol goldbraun anbraten. Die
Erbsen und die geschélten gestickelten Tomaten, Tomatenmark, Salz und
Pfeffer zugeben und weiter garen lassen, bis eine cremige Masse entsteht.

Den Kase in kleine Wirfel schneiden.

Man nimmt eine Hand voll Reis, gibt in die Mitte etwas von der Fleisch-
masse und von den Kéasewdlrfel dazu, und formt eine Kugel, die wie eine
kleine Orange aussieht. In der gleichen Art noch 7 kleine Orangen formen.
Das Ei auf einem tiefen Teller schlagen. Die Ballchen erst in Ei, dann in
Sammelbrdsel walzen.



In heilem Olivendl frittieren, bis sie auf allen Seiten gleichmalig gold-
braun sind.
Zum dekorieren kann man ein Lorbeerblatt in die Orange stecken.

29.8.02 Uschi G

Gefullter Schweinebraten 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Kotelettfleisch
150 g Bockwurst
100 g Pilze
2 Ei(er)
150 g Erbsen, grin
2 Zwiebel(n)
1 Paprikaschote(n)
1 Tomate(n)
1 TL Tomate(n)
1 Salz und Pfeffer
Kalbsleberwurst
Ol
Petersilie
1 Prise Basilikum
Thymian
100 ml Wein

ZUBEREITUNG

Das Kotelettstiick wird vom Knochen befreit und in der Mitte mit einem
scharfen Messer eingeschnitten. Die feingeschnittene Zwiebel dinstet man
in wenig Ol glasig, gibt die feingeschnittenen Pilze, welche vorher gediins-
tet wurden dazu und verkocht den Saft. Man wurzt mit Salz, Pfeffer und
gehackter Petersilie. Die kleingeschnittene Bockwurst, die Erbsen und die
Tomate werden zugegeben. Man bréat alles zusammen ein wenig, setzt
dann die Eier hinzu und nimmt es vom Gas. Diese Masse wird in die
Fleischoffnung gefiillt, dann die Offnung mit Rouladennadeln zugesteckt.
Man erhitzt ein paar Loffel Ol und brat in diesem das gefiillte Fleisch an.
Ist das Fleisch rundherum hellbraun gebraten, gief3t man 0,1 | mit Wasser
verdinnten Wein darauf, gibt eine halbierte Zwiebel hinzu, bestreut mit
dem zerstampften Kimmel, Basilikum und Thymian. Zugedeckt wird
weichgedunstet. Ist das Fleisch weich, wird es in der R6hre noch braun-
gebraten, dann aus dem Bratensaft genommen, 1 L6ffel Tomatenplree
zugegeben, mit wenig Weiliwein abgeschmeckt und mit ein wenig Mehl
eingedickt. Die durch ein Sieb gegebene Sol3e wird auf die auf einer Platte
angerichteten Fleischscheiben gegossen und mit Kartoffeln und gedunste-
tem Kraut serviert.



29.1.01 Sarosiek CK

Gemusesalat mit gekochtem Schinken

Zutaten fur 4 Portionen
1 Pck. Erbsen und Karotten, TK
150 g Schinken, gekochter
1 kl. Dose Mais
1 kl. Glas Gewurzgurke(n)
1 kl. Glas Miracel Whip
1 Zwiebel(n), feingehackt
1 Zitrone(n), den Saft
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Erbsen und Karotten bissfest nach Anweisung zubereiten, erkalten lassen.
Den in feine Streifen geschnittenen Schinken zufiigen. Die Gurken in klei-
ne Wiurfel schneiden und dazugeben. Die feingehackte Zwiebel und den
abgetropften Mais untermischen. Miracel Whip mit dem Zitronensaft ver-
ruhren und ebenfalls dazugeben. Gut umrihren, abschmecken mit Salz
und Pfeffer und etwas ziehen lassen.

3.4.04 Nicki0206 CK

Geschmortes Zwiebelhackfleisch

Zutaten fur 3 Portionen
2 Zwiebel(n)

1 EL Ol

400 g Hackfleisch
250 g Kartoffeln
200 g Mohre(n)

100 g Erbsen

300 ml Fleischbriuhe
1 EL Tomatenmark
100 g suRe Sahne

1 EL Saucenpulver

ZUBEREITUNG

Zwiebel schalen, halbieren und in Halbringe schneiden. Das Ol erhitzen,
die Zwiebel darin andinsten und dabei oft umrihren. Hackfleisch zugeben
und anbraten bis es hell gebraunt ist. Kartoffeln und Mohren schalen, in
Wiurfel schneiden, mit den Erbsen untermischen und 3 min. dunsten. Das



ganze mit der Fleischbruhe tbergief3en, wirzen und 8 min. schmoren las-
sen. Tomatenmark zufugen, mit Sol3enpulver abschmecken und die Sahne
einruhren.

7.7.03 Rolme CK

Gulasch - Topf aus dem Ofen

Zutaten fur 8 Portionen

450 g Erbsen, TK

500 g Zwiebel(n)

500 g Champignons

4 EL Ol

2 kg Gulasch, gemischt
Salz

1 EL Mehl

2 EL Bruhe, klare

250 g Schmand oder saure Sahne

250 ml Chilisauce
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Erbsen auftauen lassen. Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden. Champig-
nons putzen, waschen und halbieren. Ol in einem Brater erhitzen. Gulasch
portionsweise darin kraftig anbraten. Mit Salz und Cayennepfeffer wirzen.
Herausnehmen. Zwiebeln und Pilze kurz im Bratfett anbraten. Wirzen und
herausnehmen. Mehl im Bratfett anschwitzen. 2 | Wasser und Brihe ein-
rihren, aufkochen. Mit Schmand und Chilisauce verrihren. Fleisch, Zwie-
beln, Champignons und Erbsen in die Sauce geben. Alles zugedeckt im
vorgeheizten Backofen (E-Herd:200°C, Umluft:175°C, Gas:Stufe3) ca.2
Stunden schmoren.

20.9.02 Ziki CK

Hackbraten, bunt 3 Ei

Zutaten fur 12 Portionen

2 Brotchen, altbacken, eingeweicht
1.25 kg Hackfleisch, gemischt

3 Zwiebel(n), geschalt und gewdurfelt
3 Ei(er)

1 Dose/n Mais

1 Pkt. Erbsen und Mé6hren, tiefgekthlt
2 EL Ol

2 EL Senf



Salz und Pfeffer, Paprikapulver
Far die Sauce:

1 Becher Schmand

6 EL Tomatenketchup
Chilipulver
Zitronensaft

1 Prise Zucker

1 Bund Petersilie, gehackt

1 Glas Mayonnaise fur Salat

ZUBEREITUNG
FUr den Hackbraten:

Die Brotchen ausdrucken und den Mais abgiel3en. Alles gut mit dem Hack-
fleisch vermischen und sehr pikant (1) abschmecken. Einen Braten for-
men, mit Ol bestreichen und bei 200° ca. 1 Stunde im Ofen backen.

Fur die Sauce ebenfalls alles verrihren und gut abschmecken.
Mit Petersilie und Radieschen garniert servieren.

24.5.01 Kuchenfee CK

Hackfleisch mit Erbsen und Paprika
Keema Mutter

Zutaten fur 4 Portionen

350 g Hackfleisch

100 g Zwiebel(n), fein gehackt

100 g Tomate(n), gehackt

1 Zehe/n Knoblauch, gepresst

3 cm Ingwer, gerieben

%2 TL Chilipulver

2 TL Kurkuma

Y2 TL Kreuzkimmel

2 TL Gewulrzmischung (Garam Masala)
1TL Salz

125 g Erbsen

1 Peperoni, grune

2 EL Koriandergrun oder Fruhlingszwiebeln, gehackt

ZUBEREITUNG

Hackfleisch mit Zwiebeln , Ingwer, Knobi und Gewulrzen mischen, krime-
lig braten. Zugedeckt 25 min. bei kleiner Hitze schmoren, gelegentlich
umruhren. Deckel abnehmen, Peperoni und Erbsen unterriihren. Weitere 5



Min. schmoren. Die Halfte der Korianderblatter untermischen. Vor dem
Servieren mit den restlichen Korianderblattern bestreuen.

9.4.03 Katzelalu CK

Hacksteaks mit Gemuse - Allerlei 1 Ei

Zutaten fur Portionen

500 g Spargel, frischer weil3er (od. 1 Glas ca. 4409)
Salz und Pfeffer

250 g Karotte(n)

300 g Erbsen, Tiefkunhl

2 m.- grof3e Zwiebel(n)

500 g Hackfleisch, mager

2 EL Paniermehl

1 Ei(er)

1 TL Senf, mittelscharf

4 Scheibe/n Speck (Fruhsticksspeck)

1 EL Ol

1 Glas Pfifferlinge, (212 ml)

30 g Butter

30 g Mehl

250 ml Milch
Zucker

ZUBEREITUNG

Spargel schalen und holzige Enden abschneiden. In ca. 3/8 | Salzwasser
mit etwas Zucker ca. 20 Min. garen. Karotten putzen, waschen und in
Scheiben schneiden. Nach ca. 10 Min. zum Spargel geben. Erbsen nach 15
Min. zufugen. Zwiebeln schalen und wurfeln. Hack, Paniermehl, Halfte der
Zwiebeln, Ei und Senf verkneten. Wurzen. 4-6 Frikadellen formen, mit
Speck umwickeln und feststecken. Im heilRen Ol pro Seite ca. 6 Min. bra-
ten. Pilze abtropfen lassen. Gemuse abgiel3en, dabei 1/4 | Gemusesud ab-
I6schen, aufkochen. Ca. 5 Min. kdcheln lassen. Spargel in Stucke schnei-
den. Mit dem Gemuse in der Pilzsol3e kurz erhitzen.

8.7.02 Angel8854 CK

Herzhafte Nudelpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

2 Zwiebel(n), gehackt

300 g Champignons, frisch, halbiert bzw. geviertelt
300 g Mohre(n), in Scheiben



250 g Nudeln, Tortiglioni
300 g Bratwurst, ungebruht
50 g Speck, gewurfelt
200 ml Sahne
250 ml Bruhe
100 g Erbsen, Tiefkuhlware
1 EL OI, zum Braten

Salz

Cayennepfeffer
2 EL Saucenbinder
2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Nudeln in Salzwasser garen. Ol in einer groBen Pfanne erhitzen, Brat-
wurstbrat als Kl63chen aus der Haut in die Pfanne dricken und goldbraun
braten. Kl63chen herausnehmen, Speck und Zwiebeln im Bratfett anbra-
ten. M6hren und Pilze zufligen und andunsten. Mit Salz und Cayennepfef-
fer wirzen. Sahne und Brihe angiel3en. Kl63chen und Erbsen zufigen und
gut 10 Minuten garen. SolRenbinder einrihren und aufkochen lassen. Nu-
deln zufiigen und in der Sol3e erhitzen, noch mal abschmecken. Mit ge-
hackter Petersilie Uberstreuen.

10.3.03 Shadow96 CK

Kartoffelpfanne

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kartoffeln

1 Paprikaschote(n), rot

1 Paprikaschote(n), gelb

1 Bund Lauchzwiebel(n)

300 g Schinken, gekochter oder Bratenaufschnitt

1 EL Ol

300 g Erbsen

200 ml Fleischbruhe

200 g Schmelzkase

2 EL Schnittlauch, in Rdéllchen
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln waschen, schalen und roh in Scheiben schneiden.

Das Fleisch wirfeln und in Ol kurz anbraten, Kartoffeln und gewiirfelten
Paprika dazu und mit andunsten. Etwas Wasser dazu geben, wirzen. Die
Erbsen und zerkleinerten Lauchzwiebeln ebenfalls dazu geben und einige
Minuten weitergaren.



Bruhe erhitzen, den Schmelzkéase darin auflésen, zu den anderen Zutaten
in die Pfanne gieRen. Das ganze kurz einkochen lassen, Schnittlauch dru-
ber streuen und fertig.

Guten Appetit.

16.5.04 Naschkatze65 CK

Kartoffelsuppe

Zutaten fur 4 Portionen
525 g Kartoffeln, festkochend
150 g Erbsen, TK
250 g Porree
1 grol3e Paprikaschote(n)
1.5 Liter Bruhe, klare
3 Stuck Bratwurst, frisch
1 Beutel Kartoffelpureepulver
Salz
Pfeffer
Tabasco

ZUBEREITUNG

Kartoffeln und Paprika wiuirfeln und ca. 20 min. in der Brihe kochen. Die
Bratwurstmasse in kleine Ballchen formen und in Margarine anbraten.
Zwischendurch den Porree fein schneiden. Die Bratwurst den Porree und
die Tiefkuhlerbsen zur Brihe geben und noch 10 min. mit kdécheln. Suppe
mit dem Pureepulver andicken. Alles mit Salz, Pfeffer und Tabasco ab-
schmecken.

20.9.02 Thomasl CK

Kasenudeln mit Gemuse

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zucchini
500 g Tomate(n)
1 Bund Petersilie, glatte
400 g Bandnudeln
Salz
3 EL Butter
2 EL Mehl
250 ml Gemusebruhe, (Instant)
250 ml Milch
100 g Kase (geriebener Gouda)



Pfeffer
50 g Speck (Fruhstucksspeck)
200 g Erbsen, TK

ZUBEREITUNG

Zucchini und Tomaten waschen, putzen, in Scheiben bzw. Spalten teilen.
Petersilie abbrausen, Blatter abzupfen. Nudeln in kochendem Salzwasser
garen. AbgielRen, abschrecken und abtropfen lassen. 2 EL Butter zerlas-
sen, das Mehl darin anschwitzen. Bruhe und Milch einruhren, aufkochen.
Den Kése in der Sol3e schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Speck in Streifen schneiden, in einer heiRen Pfanne ohne Fettzugabe
knusprig braten, herausnehmen. 1 EL Butter in der Pfanne geben, die
Zucchini darin andunsten. Die Tomaten und die Erbsen zufligen und kurz
mitgaren. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Nudeln mit der Sol3e mischen, mit
Gemuse und Speck anrichten. Mit Petersilie bestreut servieren.

6.7.03 Galimero CK

Kaseschnitzel mit Gemusenudeln 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

4 Schweineschnitzel

50 g Parmesan, geriebener

4 EL Paniermehl

2 EL Menhl

1 Ei(er)
Ol, zu Braten

300 g Bandnudeln

1 grolRe Paprikaschote(n), rote

250 g Mohre(n)

300 g Erbsen, TK

50 g Butter

30 g Mehl

250 ml Bruhe, klare

200 ml Sahne

1 Zitrone(n), (Schale und Saft davon)
Salz und Pfeffer

% Bund Zitronenmelisse

1 Eigelb

ZUBEREITUNG

Paniermehl und Parmesan mischen. Schnitzel wirzen, in Mehl, dann im
verquirlten Ei und zuletzt im Paniermehl wenden.

Gemuse klein wirfeln und zusammen mit den Erbsen in etwas Salzwasser
ca. 6 Minuten dunsten, dann abgiel3en. Nudeln al dente garen.

Fleisch pro Seite 4-5 Minuten braten, warm stellen.



30 g Butter zerlassen, Mehl anschwitzen. Mit Sahne (bis auf 1 Loffel) und
Bruhe abloschen und 3 Minuten kochen lassen.

Restliche Sahne mit einem Eigelb verquirlen. Sol3e legieren und nicht
mehr kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft kraftig ab-
schmecken. Einige Blatter Zitronenmelisse klein schneiden und in die Sol3e
geben.

Restliche Butter zerlassen, das Gemuse darin anschwenken. Nudeln
zugeben und vermengen.

Schnitzel mit den Gemiusenudeln und der SolRe auf einem Teller anrichten
und mit Zitronenmelisse garnieren.

6.5.04 Lollipop CK

Kohlrabi - M6hren - Ragout mit Wurstchen 2 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
1000 g Kohlrabi
500 g Mohre(n)
30 g Butter
250 ml Fleischbruhe
200 g Schlagsahne
4 Stuck Wurst (Wiener Wurstchen)
300 g Erbsen (TK-Ware)
2 EL Zitronensaft
2 EL Wein, weil3
Zucker
Salz
Pfeffer aus der Muhle
4 EL Saucenbinder, hell
2 Ei(er) davon das Eigelb
Petersilie glatt

ZUBEREITUNG

Die Kohlrabi putzen, schalen, waschen, halbieren und in Scheiben schnei-
den. Die MoOhren putzen, waschen und schrdg in 1 cm dicke Scheiben
schneiden.

Kohlrabischeiben in Butter andunsten, die M6hren kurz mitdunsten und
mit der Bruhe und der Sahne aufgiel3en. Alles bei mittlerer Hitze zuge-
deckt 20 bis 25 Minuten garen.

Die Wurstchen schréag in Scheiben schneiden und mit den Erbsen zum
Gemuse geben. Heild werden lassen.

Das Ragout mit Zitronensaft, Zucker, Salz und Pfeffer abschmecken. Den
Saucenbinder einstreuen und kurz aufkochen lassen. Die Eigelbe verquir-
len, und einrudhren (nicht mehr kochen lassen!!!).



Die Petersilie hacken und tUber das Gemuseragout streuen.
Mit Kartoffelpuree servieren.

23.4.02 Garfield CK

Korsischer Reistopf

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Schweinefleisch (Schulter)
4 EL Ol (Olivendl)
6 Zwiebel(n)
250 ml Fleischbruhe, heil3e
125 ml Wein, weil3, trocken
Salz
Pfeffer, weilRer
1 Tute/n Safran
1 Paprikaschote(n), rote
1 Paprikaschote(n), grun
200 g Reis (Langkornreis)
14 Liter Wasser, kochend
150 g Erbsen, extra fein (Glas oder Dose, TK)
1 Bund Petersilie
4 Tomate(n)

ZUBEREITUNG

Fleisch abspilen und gut trocken tupfen. In etwa 1 cm grol3e Wurfel
schneiden und in einem grofRen Topf mit sehr heilRem Olivendl portions-
weise gut anbraten. Alles Fleisch wieder in den Topf geben. Gewdrfelte
Zwiebeln dazugeben und 3 Min. mitbraten. Pfeffern, salzen, mit Fleisch-
brihe und Wein abloschen. Safran dazugeben. 20 Min. kécheln lassen.
Reis abspulen. Paprika putzen und wurfeln, zusammen mit dem Reis zum
Fleisch geben. 1/2 Liter hei3es Wasser dazugeben und alles aufkochen.
Einmal umrihren. 10 Min. zugedeckt quellen lassen. Erbsen unaufgetaut
dazugeben, gut mischen. 15 Min. ziehen lassen. Auf vorgewarmte Teller
geben. Mit gehackter Petersilie bestreuen. Die Tomaten achteln, pfeffern
und salzen und am Tellerrand rundherum anrichten.

31.3.03 Cadfael CK

Krabbentorte 20 Ei

Zutaten fur 8 Portionen



300 g Bacon
2 Bund Dill
2 Bund Schnittlauch
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
500 g Krabben (Tiefseekrabben)
1 EL Sojasauce
20 Ei(er)
375 ml Milch

Salz

Muskat, frisch gerieben
20 Scheibe/n Toastbrot

ZUBEREITUNG

Den Bacon wdrfeln, in einer Pfanne ausbraten und in eine Schussel ge-
ben. Dill und Schnittlauch fein hacken. Die Erbsen, Krabben und Kréauter
mit dem Bacon mischen und mit der Sojasauce wirzen. Die Eier mit der
Milch verquirlen und mit Salz und Muskat abschmecken.

Eine Form (30 cm Durchmesser, 5 cm Hohe) gut mit Butter ausfetten und
mit dem Toastbrot auslegen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) 10 Minuten rosten. Die Krabbenmasse auf dem gerfésteten
Brot verteilen, die Eiermilch dartber gieRen und das Ganze bei 200 Grad
(Gas: Stufe 3) 50 Minuten auf mittlerer Einschubleiste stocken lassen.

6.5.02 Garfield CK

Lasagne Bianco

Zutaten fur 4 Portionen

20 Lasagneplatte(n)

200 g Erbsen

250 g Speck (oder Schinken)

1 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch

250 g Champignons

150 g Créme fraiche

2 Pck. Mozzarella
Bechamelsauce

ZUBEREITUNG

Champignons waschen und in Scheiben schneiden. In einer Pfanne zuerst
Zwiebel anbraten, dann Champignons und feinst gehackten Knoblauch da-
zu, anrosten. Dann mit Creme Fraiche (und eventuell ein wenig Milch)
aufgiel3en und kdcheln lassen, bis Champignons bissfest. Zuletzt mit Salz,
Pfeffer und Petersilie abschmecken. Als zweite Lage den Speck in einer



Pfanne anbraten (wenn man Schinken nimmt, dann muss man Fett neh-
men), und zum Schluss die Erbsen kurz mitbraten.

Lasagneblatter in kochendem Wasser mit Salz und Ol 5 Min. vorkochen,
damit sie weich werden. Dann in einen Topf mit kaltem Wasser geben,
sonst kleben sie zusammen.

Bechamelsauce zubereiten und Mozarella in feine Scheiben schneiden.

Nun die Lasagne zusammenflgen: zuerst Form ausbuttern und mit Be-
chamel bestreichen und dann in vier Lagen die Zutaten so reihen: La-
sagneblatter, Champignonsauce, Speck-Erbsen, Mozzarellascheiben, Be-
chamelsauce. Ganz oben noch mal viel Mozarella und Bechamel und ab in
den Ofen. Bei 180 Grad braucht die Lasagne noch 30-40 Min., erst raus-
nehmen, wenn der K&se schon golden ist.

Dieses Rezept der "weil3en Lasagne" stammt von einer ltalienerin, und ist
angeblich genauso beliebt wie Lasagne Bolognese.

13.5.02 Sandratsam CK

Nudel - Muffins mit Erbsen und Schinken 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Nudeln (Hornchennudeln)

150 g Erbsen, tiefkihl

150 g Champignons, kleine

2 Fruhlingszwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

100 g Schinken, gekochter

3 EL Ol

2 EL Basilikum - Blattchen, fein geschnittene
Salz
Pfeffer

2 Ei(er)

200 g Sahne

2 EL Semmelbrosel

100 Kase (geriebenen Emmentaler)

ZUBEREITUNG

Nudeln bissfest garen, 3 Min. vor Ende der Garzeit Erbsen zugeben, mit-
garen, abgielen und gut abtropfen lassen. Champignons putzen und vier-
teln. Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Knoblauch
schalen. Schinken wiurfeln.

In einer Pfanne 1 El Ol erhitzen, Champignons und Friihlingszwiebeln an-
braten, Knoblauch dazupressen, kurz mitbraten, Pfanne vom Herd neh-



men. Basilikum, Schinken, Nudeln, Erbsen und die Pilze mischen, salzen
und pfeffern.

Eier und Sahne verquirlen, salzen, pfeffern. Die Formen eindlen, mit Bro-
seln ausstreuen. Nudelteig hineingeben, leicht andricken, mit der Eier-
sahne begief’en und mit Kase bestreuen bei 200 Grad vorgeheizt 30 Min.
backen und gleich servieren

7.4.04 Werlug CK

Nudeleintopf mit Zucchini

Zutaten fur 6 Portionen
350 g Bandnudeln
1 EL Ol
1 Zwiebel(n)
250 g Schinken oder Geselchtes
400 g Zucchini
250 ml Schlagsahne
250 g Erbsen, (Tk)
etwas Petersilie

Salz und Pfeffer
1 Warfel Suppe

ZUBEREITUNG

Zwiebel und Schinken wiurfelig schneiden und anrésten, die wurfelig ge-

schnittenen Zucchini dazugeben und wirzen. Das Schlagobers dazugiel3en
und ca. 15 Minuten kécheln lassen. Die letzten 5 Minuten die Erbsen und

den Suppenwirfel dazugeben und mitkochen. Mit den Nudeln vermengen

und mit Petersilie bestreuen.

9.2.04 Paguera CK

Nudeln & la Emilia

Zutaten fur 2 Portionen
300 g Bandnudeln
1 kleine Zwiebel(n)
40 g Butter
250 g Schlagsahne
100 g Schinken
200 g Erbsen, frische oder TK
1 Prise Zucker
Salz
Pfeffer, frisch gemahlener
50 g Parmesan, frisch geriebener



ZUBEREITUNG

Die Zwiebel fein wirfeln, Butter in grof3er Pfanne zerlassen und Zwiebeln
darin glasig dunsten. Sahne angiel3en und etwas einkochen lassen. Den
Schinken in kleine Wurfel schneiden und in die Sol3e rihren. Dann die Erb-
sen dazugeben und mit Salz, Pfeffer u. Zucker abschmecken. Die Sol3e bei
schwacher Hitze ziehen lassen. Nudeln inzwischen kochen und dann erst,
wenn die Nudeln fertig sind, den Parmesan in die Sol3e ruhren, anschlie-
Rend abgetropften Nudeln unterruhren.

15.10.03 sissii CK

Orecchiette mit Minze - Sahne - Sol3e

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Erbsen, tiefgefroren
150 g Parmaschinken
1 Schalotte(n)
2 Bund Minze
2 EL Ol
Salz und Pfeffer
3 EL Zitronensaft
12 TL Zitrone(n) - Schale, abgerieben
500 g Nudeln (Orecchiette -Ohrennudeln)
150 g Mascarpone
2 EL Joghurt
100 ml Gemusebruhe oder Instant- Gemusebrihe

ZUBEREITUNG

Erbsen antauen, Schinken zerzupfen, Schalotte abziehen und fein wur-
feln. Minze waschen, trocken schutteln und bis auf einige Blattchen ha-
cken. Schalotte im heiRen Ol anschwitzen. Erbsen zufiigen und 3 Minuten
darin dunsten. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und -schale wirzen. Nudeln
im kochenden Salzwasser 8 - 10 Minuten garen. Mascarpone mit Joghurt
und Fond glatt ruhren. Unter die Erbsen rihren, erwé&rmen, aber nicht
mehr kochen lassen. Minze und Schinken unter die abgetropften Orec-
chiette heben.

14.10.02 Sterndi CK

Paella nach Art von Valencia

Zutaten fur 4 Portionen
10 EL Ol (Olivenol)
1 grol3e Paprikaschote(n), rot, in Streifen



1 Huhn, in kleinen Stiucken

400 g Schweinefleisch (Schweinerippen kleingeschnitten oder Gulasch)
400 g Kaninchen, in kleinen Stlucken

400 g Bohnen, grine

200 g Bohnen, dicke weil3e

200 g Erbsen, frische oder tiefgekuhlte

1 EL Petersilie, gehackt

200 g Tomate(n), abgezogen, fein gehackt
400 g Reis (Rundkornreis)

2 TL Safran, reiner

1 Liter Huhnerbrihe, leicht gesalzen

1 Zitrone(n), in Viertel geschnitten

2 TL Meersalz

6 Zehe/n Knoblauch, grob gehackt

Man kann statt Kaninchen auch Lamm nehmen.

Das Olivendl in einer Paellapfanne (oder einer grol3en Bratpfanne mit ca.
32 cm Durchmesser) erhitzen, das Salz hinzugeben (spritz dann nicht so)
und die Paprikastreifen darin anbraten. Die Paprikastreifen wieder heraus-
nehmen. Fleisch in die Pfanne geben und auf allen Seiten anbraten. Die
Bohnen zufugen und mitbraten lassen.

Dann den Knoblauch, die Petersilie und die Tomaten unterruhren. Den
Safran in der Bruhe auflésen (geht auch ohne) und in die Pfanne giel3en.
Alles gut vermengen und ca. 5 Min. garen. Bei Bedarf nachwiuirzen.

Nun den Reis dazugeben, alles gut vermischen, das Fleisch schon vertei-
len. Es muss nun so viel Flussigkeit in der Pfanne sein, dass alles gut be-
deckt ist. Nun darf nicht mehr umgeruhrt werden!!! Je nach Beschaffen-
heit des Reises nun noch 10 bis 20 Min. koécheln lassen. Wenn die Flussig-
keit nicht ausreicht, Wasser zugeben.

Nun die Paprikaschoten in Sternform oben auflegen und weitere 5 Min.
garen. Die Pfanne vom Herd nehmen und 5 bis 20 Min ruhen lassen. Mit
den Zitronenvierteln ausgarnieren (wird dann Uber die Paella getraufelt).
Wenn man gerne Langusten, Hummerkrabben oder Muscheln mag, kann
man pro Person 2 Stick mit den Paprika anbraten, heraus nehmen und
wieder mit den Paprikastreifen auflegen.

Hier auf dem Lande wird die Paella mit Weinbergschnecken zubereitet.
Noch ein Tipp: Wenn man die Paella auf der Herdplatte zubereitet, ist es
besser, man kocht den Reis vor. Da man nicht mehr rihren soll, bleibt er
aullen am Pfannenrand gerne hart, wahrend innen alles matschig wird!
Die Garzeit verringert sich dann.

Wenn man getrocknete Bohnen verwendet, diese tiber Nacht einweichen
und den Reis erst reintun, wenn die schon so gut wie weich sind.

Im Grunde kann man jedes Gemuse nehmen. Die Menge des Gemuses
kann variieren. Nimmt man z.B. Artischocken dazu, wird die Paella dunkel.
Auch kann mehr Reis genommen werden, wenn gute Esser dabei sind. Die
Spanier rechnen pro Person 100 g Reis. Ich nehme nur 50 bis 70 g.

5.3.03 Ingepepo CK



Paprikaschote mit Kartoffel - Kase Fullung 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
4 Paprikaschote(n), rot
320 g Kartoffeln

120 g Kase (Edamer)

1 Zwiebel(n)

80 g Schinken

2 Ei(er)

80 g Erbsen

20 g Mehl

250 ml Gemusebrihe

1 Zehe/n Knoblauch

1 Schuss Tabasco / Chili

ZUBEREITUNG

Paprikaschote langs halbieren und von weil3en Kernen befreien. Kartoffeln
fein reiben. Kase grob reiben. Zwiebel fein wirfeln. Schinken fein wurfeln.
Knoblauch zerdrucken. Backofen auf 200 Grad vorheizen. Kartoffeln mit
Kéase, Zwiebeln und Schinken gut vermengen. Masse mit Salz und Tabasco
wdurzen.

Verschlagenes Ei einarbeiten. Zum Schluss Knoblauch, Erbsen und Mehl
untermischen und abschmecken. Masse in die vorbereitet Paprikaschote
fallen und diese in eine feuerfeste Form geben. Mit Gemusebrihe angie-
Ren und bei 200 Grad, 40 Minuten garen.

12.3.04 Anna_Johannette CK

Pasta - Sahnesauce mit Schinken und Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Schinken, gekocht
1 Zwiebel(n)
1 handvoll Erbsen
1 Becher Schmand
1 Becher saure Sahne
1 TL Pesto (Rucola oder Basilikum)
Bruhe, gekornt
3 Fruhlingszwiebel(n)
Ol (Olivenol)
Speisestarke
Wein, weild oder Weinessig
300 ml Milch, fettarm, evtl. etwas mehr



ZUBEREITUNG

Den Kochschinken in schmale Streifen schneiden, die Zwiebel in kleine
Wairfel schneiden und die Fruhlingszwiebel in feine Ringe schneiden. Den
Kochschinken, die Zwiebel und das Weil3 der Fruhlingszwiebeln in Olivenol
anbraten. Das Pesto, die Brihe, den Essig zufigen und mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Danach den Schmand und die saure Sahne beifugen.

Durch den geringen Fettgehalt der sauren Sahne kommt es jetzt zu dem
unansehnlichen Ausklumpen, da sich das Wasser vom Ol trennt. Durch
das Binden mit Speisestarke und das Zugiel3en der Milch erzielt man nun
den gewiunschten "sahnigen" Erfolg.

In der Zwischenzeit die TK-Erbsen garen und mit dem Grun der Fruhlings-
zwiebeln als Garnitur tUber die Sauce zur Pasta geben (Spaghetti oder Lin-
guine).

20.11.02 Kathrin CK

Pizza ultimo

Zutaten fur 4 Portionen
1 Wurfel Hefe
1 TL Zucker
250 g Mehl
60 g Margarine oder Butter
2 TL Salz
1/8 Liter Milch
1 EL Olivendol
2 Zehe/n Knoblauch, gepresst
70 g Tomatenmark
200 g Tomate(n), aus der Dose oder frische
2 TL Paprikapulver
3 TL Kréauter, (Oregano, Basilikum, Majoran, Thymian, Rosmarin...)
1 TL Salz
Pfeffer
grol3e Zwiebel(n)
Tomate(n), frisch
Paprika, frisch/TK
Mais, aus der Dose
Erbsen, (TK)
m.- grof3e Zucchini
Champignons
Kase,(Gouda, Feta, Mozarella, ...)
Salami
Schinken
Ananas, aus der Dose



ZUBEREITUNG

TEIG: Zucker zur Hefe geben und warten, bis diese flussig ist und anfangt
Zu schaumen.

Mehl, Margarine, Ol, Salz, Krauter, Hefe und Milch zusammengeben und
durchkneten (Handrihrmaschine mit Knetharken). Backblech mit Olivenol
einreiben, den Teig darauf ausrollen und bei 50°C im Backofen 10-15 min
aufgehen lassen. Dann 15-20 min bei 170°C (E-Herd) vorbacken.

SORE: Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch anbraten und Tomatenmark &
Dosentomaten, hinzufugen, aufkochen. Mit Krautern, Paprikagewtrz, Salz
& Pfeffer wirzen. Gleichméalig auf den vorgebackenen Teig streichen.
BELAG: Die Menge der Belagzutaten habe ich mit Absicht weggelassen,
das kann sich jeder nach eigenem Geschmack zusammensuchen.
Zwiebeln, Tomaten, Paprika, Zucchini, Champignons, Salami, Schinken,
Ananas in Scheiben, Streifen oder Stucke schneiden. Pizza mit allem Ge-
muse gleichméafig belegen. Oberste Schicht ist naturlich der Kéase.
Schinken & Kase nicht direkt aufeinander legen, sondern mindestens zwei
andere Schichten dazwischen, sonst kdnnten beim Erhitzen giftige Nitro-
samine entstehen!

Pizza bei 180°C (E-Herd) 20-30 Min backen, oder bis der Kase goldbraun
wird und die Zwiebeln nicht mehr roh aussehen.

Vegetarier lassen einfach das Fleisch weg. Die Belag Zusammensetzung
kann jeder nach eigenem Geschmack variieren.

31.12.03 Kaddi J CK

Risi e Bisi Classic

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Reis (Rundkornreis)
2 Schalotte(n)
100 g Parmaschinken oder San Daniele, aufgeschnitten
1.5 kg Erbsen in der Schote, in der Not 0,30 kg tiefgekuhlte
1 Liter Rinderbrihe
1 Bund Petersilie
Olivenol
Butter
Parmesan
Salz
Pfeffer, aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Die Schalotten fein hacken. Den Schinken in kurze Streifen schneiden.
Die Petersilie hacken. Die Erbsen aus den Schoten streifen und waschen.
In einem Topf je 1 EL Butter und Ol erhitzen. Den Parmaschinken und die
Zwiebel darin andiinsten. Die Erbsen dazugeben und funf Minuten ziehen



lassen. Mit zwei Schopfern Suppe aufgieRen. Zugedeckt bei wenig Hitze
zehn Minuten garen.

Den Reis in den Topf geben und zwei Schopfer kochende Suppe daruber
gielBen. Wenn die Suppe nicht gesalzen ist, bereits jetzt etwas salzen.
Ohne Deckel bei Mittelhitze garen lassen. Immer wieder umrihren. Wenn
die Flussigkeit eingekocht ist und der Reis noch nicht weich ist, mit noch
etwas Suppe aufgiel3en.

Sobald der Reis gar ist, das Ganze mit Salz und Pfeffer abschmecken. 2 EL
Butter und 3 EL frisch geriebenen Parmesan untermengen Vom Feuer zie-
hen. Noch etwas Suppe dazugiel3en, umruhren und eine Minute stehen
lassen.

Die Petersilie druberstreuen und servieren.

18.12.03 Muschelkoch CK

Unbedingt frische Erbsen verwenden, und diese gare ich nicht einmal vor,
die abschliellende Zugabe zum Reis reicht mir.

Feines Rezept, danke!

10.12.03 Mauti CK

Risibisi

Zutaten fur 3 Portionen

200 g Reis

1 Zwiebel(n)

400 g Erbsen, gefroren
etwas Margarine, oder Ol

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Zucker
Fleischbruhe, ( Wurfel oder Instandpulver )
etwas Muskat

350 g Fleischwurst

ZUBEREITUNG

Den Reis in Fleischbrihe kochen. Nun die Zwiebel klein schneiden und in
etwas Ol anschwitzen. Danach die Erbsen dazugeben und mit etwas Salz,
Zucker und Pfeffer wirzen. Die Erbsen ca. 10 -15 Minuten kécheln lassen.
Ein paar Loffel Flussigkeit zugeben. Wenn der Reis gar ist, diesen abgie-
Ren und dabei etwas Flussigkeit aufheben, und bei Bedarf noch etwas an
das fertige Gericht geben. Den Reis unter die Erbsen ruhren, die Fleisch-
wurst wirfeln und ebenfalls zugeben. Nun das ganze noch mal gut vermi-
schen und vielleicht etwas von der Reisbrihe dazugeben. Anschliel3end
mit einer Prise Muskat wiurzen und abschmecken.

15.7.02 HG 3001 Design CK



Scharfe Chinasuppe

Zutaten fur 4 Portionen
30 g Pilze, chinesische, getrocknet
50 g Glasnudeln
250 g Schweinefilet
Salz und Pfeffer
2 EL Sojasauce
100 g M6hre(n)
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
3 EL Ol
100 g Erbsen (Tiefkuhlerbsen)
1 Liter Fleischbrihe
130 g Bambussprosse(n)
50 g Sojabohnen (Keimlinge)
5 Chilischote(n)
Sambal Olek
2 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG
Pilze einige Stunden in warmem Wasser einweichen.

Die Glasnudeln in reichlich kochendes Wasser geben, von der Kochstelle
nehmen und zugedeckt etwa 4 Min. quellen lassen. In ein Sieb schitten,
mit kaltem Wasser abschrecken und abtropfen lassen. Das Fleisch in Strei-
fen schneiden, salzen, pfeffern und mit der Sojasauce betraufeln. Méhren
putzen, waschen, fur die "Blutenblatter™ der Lange nach jeweils vier Ker-
ben einritzen und in Scheibchen schneiden. Fruhlingszwiebeln waschen
und in Ringe schneiden.

Das Ol in einem Topf erhitzen und das Fleisch darin kurz anbraten. Das
vorbereitete Gemuse und die Erbsen zugeben. Mit der Bruhe auffullen.

Die Suppe zum Kochen bringen und weitere 10 Min. kdcheln lassen.

Bambussprossen, Sojabohnen-Keimlinge, Glasnudeln, abgetropfte Pilze,
Chilischoten zufugen, 5 Min. ziehen lassen.

Suppe mit Sambal abschmecken und mit Petersilie garnieren.
Gut geeignet fur die kalte Jahreszeit!
Statt Filet als billigere Variante Bratwurstbréat.

19.11.01 Hobbykoechin CK



Schinkenrollchen
Involtini di Prosciutto

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Mascarpone
8 Scheibe/n Schinken, dicke, gekocht
einige Gewdurzgurke(n)
2 TL Kapern
2 EL Erbsen, gekocht
etwas Brandy
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

In einer Schussel den Mascarpone mit den kleingeschnittenen Gewdurz-
gurkchen, den Kapern, den Erbsen, Salz, Pfeffer und dem Brandy vorsich-
tig miteinander verruhren. Die so erhaltnen cremige Masse auf die Schin-
kenscheiben geben und diese aufrollen. Dekorieren Sie mit Oliven, Sardel-
len und grinem Salat.

16.8.02 Ledgy CK

Schnitzelpfanne

Zutaten fur Portionen

6 Schweineschnitzel

1 Pkt. Suppe (Zwiebelsuppe)

2 Paprikaschote(n), (rot in Streifen)
1 kl. Dose Mais

1 Pck. Erbsen, (gefroren, 300 g)

4 Becher Sahne

2 Wiurfel Sauce (Rahmsolie)

ZUBEREITUNG

Schnitzel wirzen, panieren, braten und in eine Auflaufform legen. Zwie-
belsuppe daruber streuen. 2 Paprikaschoten in Streifen (notfalls gefroren)
sowie den gewaschenen, abgetropften Mais und die tiefgefrorenen Erbsen
ebenfalls darauf geben.

Zum Schluss 4 Becher Sahne mit 2 Wirfeln Rahmsol3e verruhren und uber
die genannten Zutaten giel3en.

Uber Nacht ziehen lassen.

Bei 180 bis 200 Grad ca. 30 Min. im Backofen garen.

Unsere Gaste waren begeistert davon!

25.4.04 Tapsangel CK



Schnitzeltaschen mit Schinken

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Kartoffeln, kleine neue
4 grolRe Schweineschnitzel, diunne
250 g Champignons, frische
30 g Butter
40 g Mehl
250 ml Milch
2 TL Gemusebruhe, (Instant)
4 Scheibe/n Schinken, roher, hauchdinne
150 g Erbsen, TK
1 Zwiebel(n)
12 Bund Petersilie
Zitronensaft
Ol
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen.

Pilze putzen und halbieren. Zwiebel schalen und wiurfeln. Butter in einem
Topf erhitzen. Zwiebel und Pilze darin anbraten. Mehl dartiber stauben und
anschwitzen. Unter Ruhren mit 1/2 | Wasser und Milch abléschen und auf-
kochen. Briuhe einruhren und 10 Minuten kécheln lassen (offener Deckel)
Petersilie abzupfen. Schnitzel etwas flach klopfen und mit einer Scheibe
Schinken und etwas Petersilie belegen. Schnitzel Gberklappen und mit ei-
nem Zahnstocher feststecken. Etwas Ol erhitzen und die Schnitzel von je-
der Seite 2-3 Minuten braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Warm stellen.
Kartoffeln abschrecken und schalen. Kartoffeln und Erbsen zur Sol3e ge-
ben. Weitere 5 Minuten kdcheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft
kraftig abschmecken.

Mit den Schnitzeln anrichten und mit etwas Petersilie garnieren.

28.5.04 Lollipop CK

Schweinefilet mit gebratenem Gemuse

Zutaten fur 3 Portionen

200 g Schweinefilet

1 Zehe/n Knoblauch

2 Mohre(n)

15 Pilze (Shitakepilze), getrocknet
1 Tasse/n Erbsen



175 g Sojasprossen
175 g Bambussprosse(n), Bambusschosslinge in Streifen (Dose)
2 EL Sojasauce
2 EL Sherry, trocken
4 TL Speisestarke
2 TL Huhnerbrihe, gekornt
Salz
Pfeffer
1 EL Ol, geschmacksneutral

ZUBEREITUNG
Pilze saubern und in 125 ml heiRem Wasser einweichen.

Schweinefilet waschen, trocken tupfen, quer zur Faser in 5 mm dicke
Scheiben, anschliel3end in Streifen schneiden. Knoblauch abziehen und
hacken. Mo6hren schéalen und diagonal in Streifen schneiden. Sojasprossen
und Bambus abtropfen lassen. Pilze abgiel3en, das Einweichwasser aufhe-
ben. Die Pilze in Streifen schneiden, dabei den Stiel entfernen. Sojasauce
mit Sherry, Speisestarke, Huhnerbrihe, Salz und Pfeffer verquirlen.

Wok erhitzen und das Ol am oberen Rand entlang hineinlaufen lassen.
Mohren hineingeben und unter Ruhren 3 Minuten braten. Erbsen zugeben,
nochmals 2 Minuten braten. AnschlieRend den Knoblauch zugeben, eben-
falls kurz braten. Bambus zugeben, 2 Minuten braten, Sojasprossen
zugeben, noch mal 2 Minuten braten. Gemuse mit dem Schaumlo6ffel aus
dem Wok heben. Die Halfte des Fleisches in den Wok geben und 2-3 Minu-
ten unter Ruhren braten. Das Fleisch herausheben und die zweite Halfte
ebenso pfannenbraten. Alles Fleisch an den Rand des Woks schieben, des
Einweichwasser und die Sauce in die Mitte giel3en und aufkochen. Ruhren,
bis die Sauce gebunden hat. Das Gemuse unterheben, noch mal kurz er-
hitzen und auf vorgewarmten Tellern anrichten.

Dazu passt Reis.

12.11.01 Kleine Hexe CK

Schweinefilet mit Senfsauce

Zutaten fur 4 Portionen

600 g Schweinefilet

1 Stange/n Lauch, klein

3 Mobhre(n)

400 g Nudeln (Farfalle)
Salz und Pfeffer

2 EL Ol



250 ml Gemusebrihe

100 ml Wein, weil3

1 EL Senf (Dijon-Senf) / + mehr
150 g Erbsen, tiefgekuhlt

150 g Créme fraiche

ZUBEREITUNG

Filet in 1 cm dicke Scheiben schneiden. Lauch in 1 cm breite Streifen und
die geschalten Mohren in 1 cm grof3e Wirfel schneiden. Nudeln in Salz-
wasser bissfest garen.

In einer Pfanne 1 EL Ol erhitzen und das Fleisch scharf anbraten. Heraus-
nehmen und zur Seite stellen. Restliches Ol zum Bratfett geben und das
Gemuse darin bei mittlerer Hitze etwa 1 Min. anbraten. Mit Bruhe und
Wein abléschen, mit Salz, Pfeffer und Senf wirzen. Etwa 5 Min. in der ge-
schlossenen Pfanne kdcheln lassen. Das Fleisch unter das Gemuse mi-
schen und weitere 5 Min. garen. Die Erbsen und das Creme fraiche dazu-
geben. Etwa 5 Min. einkochen lassen, bis eine cremige Sauce entstanden
ist.

Die Nudeln abgiel3en, gut abtropfen lassen und mit dem Filet in der Sauce
servieren.

Tipp: Nach Belieben kann noch frisch geriebener Parmesan oder Gruyére
Uber das Gericht gestreut werden.

10.1.02 Hobbykoechin CK

Schweinefleisch chinesisch

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Schweinefleisch

2 Stange/n Sellerie (Stauden)

2 m.- grol3e Zwiebel(n)

250 g Lauch

1 EL Ingwerpulver

1 Knoblauch (Zehen)

4 EL Sojasauce

1 Tasse/n Wasser

2 TL Starkemehl

100 g Erbsen, tiefgekuhlt
Ol zum Braten

1 Bund Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

In einer grofRen Pfanne oder dem Wok das Fett erhitzen und das in sehr
dunne Scheiben und dann in Streifen geschnittene Fleisch bei sehr starker
Hitze portionsweise kraftig anbraten. Herausnehmen und warmstellen.



Sellerie in Streifen, Zwiebeln und Lauch in Ringe schneiden und im Brat-
fett anbraten. Fleisch wieder zugeben und mit Ingwer, zerdriucktem Knob-
lauch und Sojasauce wirzen. Wasser angiel3en und die angerthrte Spei-
sestarke einruhren.

Alles noch 5 Min. kécheln lassen und dabei die Erbsen zugeben. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken und mit der Petersilie bestreuen.

Chinesische Schweinefleisch sul3-sauer 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
2 EL Speisestarke
3 EL Mehl
12 TL Backpulver
1 Ei(er) davon nur das Eigelb
4 EL Ol
250 ml Ol
Salz
600 g Schweineschnitzel
500 g Mdhre(n)
250 g Champignons, frisch
1 Dose/n Bambussprosse(n)
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
6 EL Sojasauce
2 EL Sherry
%2 Bund Schnittlauch
Pfeffer, weil}
Paprika, scharf

ZUBEREITUNG

Starke, Mehl, Backpulver, Eigelb, 4 EL Ol, 6 EL Wasser und Gewiirze ver-
rihren. Fleisch trocken tupfen, wurfeln und im Teig wenden.

250 ml OL im Wok erhitzen. Fleisch darin portionsweise ca. 3 Minuten
goldbraun braten. Herausnehmen und Ol bis auf 2 EL abgieRen.

Mohren und Pilze in dunne Scheiben schneiden. Bambus abtropfen lassen
und Pilze in 2 EL heiBem Ol anbraten. Méhren, Bambus und Erbsen zufi-
gen und alles ca. 3 Minuten garen lassen.

Sojasauce (Sul3-Saure-Sol3e), Sherry und etwas Wasser in das Gemuse
rihren, aufkochen. Fleisch zufiigen, mit erhitzen. Schnittlauch fein schnei-
den, daruber streuen.

20.2.01 Frau Doktor CK

Nudeln.



29.11.00 Sonja* CK

Schweinskotelett auf Bauernart

Zutaten fur 4 Portionen
4 Schweinekotelett
50 g Speck (Bauernspeck)
100 g Karotte(n)
100 g Sellerie
100 g Erbsen
8 Pfifferlinge
4 Kartoffeln
1 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
Kimmel
Petersilie
Salz
Mehl
Suppe

ZUBEREITUNG

Die Koteletts werden an den Rander eingeschnitten, geklopft, mit Salz,
Knoblauch und Kiimmel eingerieben. Auf einer Seite in Mehl getaucht und
mit dieser Seite zuerst anbraten. Herausheben und warm stellen. Im Brat-
fett grobwirfelig geschnittenen Speck glasig rosten, wurfelig geschnittene
Zwiebel, Karotten, Sellerie und Pfifferlinge beigeben und durchrosten. Mit
Suppe aufgielen und die Koteletts einlegen. Die in etwa 2 cm. Wiurfel ge-
schnittenen, rohen Kartoffeln darauf verteilen, mit Kimmel und Salz wiur-
zen und zugedeckt ca. 30 Min. dunsten. Nach der halben Garzeit werden
die Erbsen beigefugt. Mit viel Petersilie bestreuen.

29.1.02 Valentix CK

Sherryerbsen mit Paprikawurst
guisantes al jerez

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Erbsen, tiefgekuhlt
150 g Paprikawurst
2 EL Ol (Oliven)
4 EL Sherry

Salz



ZUBEREITUNG

Erbsen garen, abtropfen lassen. wurst klein schneiden und im Ol anbra-
ten. Erbsen dazugeben und mit Sherry aufgiel3en. Flussigkeit verdampfen
lassen. Heil3 servieren.

16.2.01 Birgit2 CK

Spaghetti Karbonara 2 Ei
LF30

Zutaten fur 2 Portionen
200 g Nudeln (Spaghetti)
Salz
50 g Rauchfleisch, gewdurfelt
1 Zehe/n Knoblauch
1 TL Olivendl
2 Ei(er), sehr frisch
Pfeffer, schwarz, frisch gemahlen
100 g Erbsen, gefroren

ZUBEREITUNG

Die Nudeln in dem Salzwasser nach Packungsangabe garen. In den letz-
ten Minuten die TK Erbsen dazugeben. Kochdauer nach Packungsangabe.
Das Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Den geschélten und zerkleinerten
Knoblauch hellgelb résten, gewiurfeltes Rauchfleisch zugeben und erhitzen.
Die Eier mit 4 EL Wasser verruhren und in eine vorgewarmte Schussel ge-
ben. Die Spaghetti- Erbsenmischung abgiel3en und sofort mit den heil3en
Rauchfleischwurfeln ebenfalls in die Schussel fullen, alles grindlich vermi-
schen.

Mit dem frisch gemahlenen Pfeffer wirzen und heild servieren.

11.6.04 SugarO4 CK

Spaghetti Parador

Zutaten fur 2 Portionen

1 Zwiebel(n)

10 Schinken

1 Pkt. Erbsen, tiefgekuhlt

1 Tasse/n Champignons

1 Knoblauch (Zehen)

1 Becher stl3e Sahne
Salz und Pfeffer
Paprikapulver



ZUBEREITUNG

Zwiebel in feine Wurfel schneiden, ebenso den Schinken und die Cham-
pignons. Alles in etwas Butter anbraten und die Erbsen hinzufugen. Den
feingepressten Knoblauch hinzufigen und mit Sahne aufgiel3en. Das ganze
einkochen lassen, mit Salz , Pfeffer und rotem Paprikapulver abschmecken
und zu gekochten Spaghetti servieren. Bei bedarf dazu Parmesan reichen.

27.3.01 Sahraphina CK

Spaghetti a la Bolognese

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Hackfleisch, gemischt
200 g Dorrfleisch
1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel), gehackt
2 Zehe/n Knoblauch
etwas Salz
etwas Pfeffer
2 Wairfel Fleischbruhe
125 ml Wasser
2 EL Tomatenmark
250 ml Wein (Chianti)
100 g Erbsen, tiefgekuhlt
2 Mohre(n)
1 Stuck Staudensellerie
Ol (Olivendl extra vergine)
2 gr. Dose Tomate(n), passiert

ZUBEREITUNG

Die Mohren schrappen, den Staudensellerie putzen, gut waschen und bei-
des in kleine Wurfel schneiden.

Zwiebel und Knoblauch schéalen und ebenfalls in kleine Wiurfel schneiden.
1/8 | Wasser erhitzen und die Rinderbruhwurfel zugeben, kurz aufwallen
lassen, beiseite stellen.

Das Olivendl in einem grofRen Topf erhitzen, Karotten- und Selleriewurfel-
chen zugeben, gut rihren und achten, dass sie nicht ansetzen.

Nun Dorrfleisch, Zwiebelchen und Knoblauch zugeben, gut umrihren und
wiederum darauf achten, dass nichts anbrennt.

Hin und wieder mit einem Loffel Bruhe abléschen.

Sobald die Zwiebeln sch6n glasig sind, das Hackfleisch langsam "hinein-
krimeln" lassen, mit anbraten.

Des 6fteren abwechselnd mit Brihe und dem Rotwein abldéschen, bis beide
Flissigkeiten aufgebraucht sind.



Nun die Tomaten und das Tomatenmark zugeben, gut vermischen; da-
nach mit Salz und Pfeffer kraftig wurzen.

Aufkochen lassen, dann die Erbsen beimengen und ca. 30-40 Minuten ko-
chen lassen.

Vor dem Servieren nochmals kraftig abschmecken.

Spaghetti nach Packungsanweisung kochen, dann abschutten.

In den Spaghettitopf zurtiickgeben, mit einigen Kellen Sauce begiel3en, gut
mischen, auf Teller verteilen und jeweils nochmals einen Klacks Sauce U-
ber die Nudeln geben.

Unbedingt frisch geriebenen Parmesan dazu reichen!!

29.4.02 Judith CK

Spanische Tortilla 5 Ei
Original

Zutaten fur 27 Portionen
250 g Kartoffeln, geschalt, in Scheiben geschnitten
100 g Speck, durchwachs., in Wirfeln
1 TL Ol
Salz und Pfeffer, frisch gem.
%2 Bund Lauchzwiebel(n), in Ringe geschn.
200 g Erbsen, tiefkuhl
2 Bund Petersilie, gehackt
2 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt
5 Ei(er), mit Milch u. Salz verquirlt
100 ml Milch
1 EL Butter od. Margarine

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln schalen u. in 1/2 cm dicke Scheiben schneiden. Speckwdur-
fel in einer groRen Pfanne im heiRen Ol anbraten. Kartoffeln zugeben u.
bei mittl. Hitze 10 Min. braten. Salzen u. pfeffern.

Lauchzwiebelringe, Erbsen, geh. Petersilie u. zerdrickten Knoblauch mi-
schen. Eier, Milch verquirlen, salzen, pfeffern. Die Fettpfanne des Back-
ofens ausfetten. Kartoffel-Gemuse-Mischung einfullen u. Eiermilch daruber
gielen. In den auf 175 Grad C, Umluft 150 Grad, Gas Stufe 2, vorgeheiz-
ten Backofen schieben u. 30 bis 40 Min. stocken lassen. Tortilla in Rauten
schneiden. (pro Stck. ca. 30 Kalorien).

7.4.04 klemmi7 CK



Spatzle mit Schinken und Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Spatzle
2 EL Butter
350 g Schinken, gekochter; am Stlck
2 Zwiebel(n), gehackt
250 ml Sahne
200 g Erbsen, TK

Salz

Zucker

Curry

Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Spatzle fast bissfest garen. Butter schmelzen, Schinken 3 Minuten anbra-
ten, Zwiebel zugeben und 4-5 Minuten mitbraten. Sahne zugiel3en, kurz
aufkochen lassen, Tk-Erbsen dazutun und einige Minuten kocheln lassen.
Sauce abschmecken. Spéatzle in die Sauce geben und 1 Minuten ziehen
lassen.

28.2.04S.B.5 CK

Speck - Gemuse - Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Tomate(n), vollreife
400 g Zucchini
200 g Speck, mager, in dunnen Scheiben
300 g Erbsen, (TK)
1 Dose/n Mais
4 EL Balsamico
6 EL Wein, weil3, trocken
1 TL Zucker
Salz und Pfeffer, schwarzer
Cayennepfeffer
1 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Die Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser uberbrihen,
eiskalt abschrecken, hauten, vierteln und dabei von ihren Stangelansatzen
befreien. Das Fruchtfleisch grob zerschneiden. Zucchini putzen, waschen
und in Scheiben teilen. Speckscheiben in einer grol3en Pfanne auslassen,
herausnehmen und warm stellen. Tomaten, Zucchini und Erbsen im
Speckfett kurz andunsten und den abgetropften Mais zufligen. Essig mit
Wein und Zucker verruhren, mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen



und unter das Gemuse ruhren. Dieses zugedeckt etwa 10 Minuten dunsten
und pikant abschmecken. Kurz vor Ende der Garzeit die Speckscheiben
auf dem Gemuse erhitzen. Schnittlauch abspulen, trocken tupfen und in
feine Rollchen schneiden. Uber das Gemuse streuen und dieses gleich in
der Pfanne auf den Tisch bringen. Kraftiges Bauernbrot passt bestens da-
Zu.

31.1.04 Sivi CK

Spiegeleier 4 Ei

Zutaten fur 3 Portionen
300 g Cabanossi

2 Fleischtomate(n)

300 g Erbsen, TK

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
4 EL Ol (Olivendl)

3 EL Butter

4 Ei(er)

ZUBEREITUNG

Die Wurst in dunne Scheiben schneiden. Die Tomaten waschen, Stangel-
ansatze entfernen, enthauten, entkernen. Die Tomaten in 1 cm grol3e
Wurfel schneiden. Die Erbsen in Salzwasser 3 Minuten blanchieren. Die
Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in Ringe schneiden. Die Wurstschei-
ben in der Halfte des Olivendls auf beiden Seiten in einer backofenfesten
Pfanne kurz braten, warm stellen. Die Tomaten und die Fruhlingszwiebeln
in dem restlichen Oliven6l und 1 Essl6ffel Butter kurz erhitzen, die Erbsen
und die Wurst dazugeben. Die Eier aufschlagen, auf das Gemuse gleiten
lassen. Im Backofen auf dem Rost auf mittlerer Hohe stocken lassen.

30.12.02 Gnussel CK

Steckrubensalat

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Kasseler ohne Knochen
1 kg Steckriube(n)

300 g Erbsen, tiefgekuhlt

1 kleiner Eisbergsalat

100 g Zwiebel(n)

125 ml Ol

5 EL Essig (Rotweinessig)

2 EL Sojasauce, sul3e



Salz und Pfeffer, schwarzer

ZUBEREITUNG

Das Kasseler in 1 | Wasser ca. 18 Minuten sieden lassen, herausnehmen
und in Folie wickeln. Das Kochwasser abseihen und in den Topf zuriickge-
ben. Die geschalten Steckriben in dunne Scheiben schneiden, im kochen-
den Kasselersud ca. 3 Minuten garen, abtropfen lassen. Erbsen in wenig
kochendem Wasser und etwas Salz einmal aufkochen lassen und in ein
Sieb schutten. Eisbergsalat putzen, waschen und in Streifen schneiden,
trocken schleudern. Ol, Essig und Sojasauce verquirlen, Zwiebelwiirfel
zugeben, salzen, pfeffern. Fleisch in dinne Streifen schneiden, alle Zuta-
ten in eine Schissel geben und mit der Salatsauce mischen. Mindestens
15 Minuten durchziehen lassen. Der Salat schmeckt am besten lauwarm.

6.3.02 Bieneb2 CK

SulRsaures Schweinefleisch

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Schweineschnitzel
2 Paprikaschote(n), rote
200 g Reis (Langkornreis)
Salz
1 Bund Lauchzwiebel(n)
1 Dose/n Mandarine(n)
2 EL Ol
Pfeffer
Paprikapulver, edelsinf
4 EL Sojasauce
2 EL Tomatenketchup
Y4 Liter Gemusebrihe
200 g Erbsen, TK
1 EL Speisestarke

ZUBEREITUNG

Das Fleisch waschen, trocken tupfen und in Streifen schneiden. Paprika
putzen, waschen und in Stucken schneiden. Reis in kochendes Salzwasser
geben und zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Min. ausquellen lassen.
In der Zwischenzeit Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Stucke schnei-
den. Mandarinen auf einem Sieb abtropfen lassen, Den Fruchtsaft dabei
auffangen. Ol in einer Pfanne erhitzen. Fleisch darin anbraten. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wurzen. Paprikaschoten und Lauchzwiebeln zufiigen,
kurz mit anbraten. Sojasof3e und Ketchup unterrihren. Mit 4 EL Mandari-
nensaft und Bruhe abléschen. Erbsen zufliigen und aufkochen lassen.
Starke in 4 EL kaltem Wasser glatt ruhren, unter das Fleisch ruhren und



nochmals aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Mandarinen
zufugen. Den Reis abgief3en und abtropfen lassen.

Reis und Fleischpfanne auf 4 Tellern anrichten. Nach Belieben mit Petersi-
lie garnieren und den Reis mit Paprika bestauben.

7.11.03 milkmaid80 CK

Tagliatelle mit Erbsen - Speck - Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Erbsen, TK
500 g Nudeln (Tagliatelle)
1 kleine Zwiebel(n)
150 g Bacon
2 EL Ol
250 g Mascarpone
100 ml Milch
Basilikum

ZUBEREITUNG

Erbsen auftauen, Nudeln in reichlich Salzwasser garen, abgiel3en.
Inzwischen Zwiebel abziehen, wirfeln, Speck in 1-2 cm breite Streifen
schneiden und in einer hohen Pfanne kross braten, Zwiebeln zugeben, an-
schwitzen. Mascarpone und Milch zugeben, wirzen. Erbsen darin erhitzen,
kurz einkdcheln lassen. Nudeln und Sof3e vermischen, Basilikum uber-
streuen.

8.5.02 Skadel CK

Tagliatelle Prosciutto Pannah

Zutaten fur 2 Portionen

1 Zwiebel(n)

200 g Schinken

2 Pkt. Sahne

1 EL Sahne-Schmelzkéase
1 TL Tomatenmark

150 g Erbsen, TK

300 g Nudeln (Tagliatelle)

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel in kleinste Stuck hacken und in etwas Margarine glasig duns-
ten. Den Schinken in kleine Stucke schneiden und mit den Zwiebeln an-
dunsten. Dann 1 Pkt. Sahne dazugeben und etwas einkochen lassen. Das
2. Paket Sahne und das Tomatenmark zugeben und kurz aufkochen las-



sen. Bei Bedarf, d.h. wem die Sol3e noch zu "flussig" ist, den K&se
zugeben. Zum Schluss die Erbsen. Mit Pfeffer, Salz und Muskat nach Ge-
schmack wirzen. Die Tagliatelle nach Packungsanweisung kochen und da-
Zu servieren.

11.12.02 Else CK

Tessiner Hausmannskost

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Nudeln
Salz

2 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch

2 EL Ol

500 g Hackfleisch, gemischtes
Pfeffer, schwarzer

1 Pck. Tomate(n) (Tomato al Gusto)

2 TL Worcestersauce

12 TL Selleriesalz

1 Dose/n Champignons

300 g Erbsen, TK

150 g saure Sahne

3 EL Tomatenketchup

ZUBEREITUNG

Nudeln nach Vorschrift in Salzwasser garen, dann abtropfen lassen.
Zwiebeln und Knoblauch schalen und fein wuirfeln. Hack zerpflucken und in
heillem Fett kurz anbraten. Zwiebeln und Knoblauch zugeben, salzen und
pfeffern. Dann scharf durchbraten, Tomaten, Worcestersauce und Sellerie-
salz zum Fleisch geben. Kurz aufkochen lassen, Nudeln hineinschutten,
unterheben. Pilze abtropfen lassen, Flussigkeit dabei auffangen. Pilze je
nach GrofRe halbieren, mit Flussigkeit, Erbsen und saurer Sahne zum
Fleisch geben. Nochmals 10 Minuten garen. Alles mit Ketchup, Salz und
Pfeffer abschmecken.

Dazu schmeckt am besten gemischter Salat.

26.5.03 Marlena CK

Tortellini - &4 la Romana

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Tortellini
Ol (Olivenol)



2 grol3e Zwiebel(n)

2 EL Ol (Olivenol)

200 g Schinken, gekocht

1 kl. Dose Erbsen

2 EL Tomatenmark

2 TL Pesto

1 Becher Sahne

2 EL Parmesan, gerieben
Salz
Pfeffer aus der Muhle
Knoblauch, frisch gepresst

ZUBEREITUNG
Die Tortellini in Salzwasser mit einem Essloffel Ol nach Anweisung gar
kochen, auf einem Sieb abtropfen lassen.

Die Zwiebeln schalen, klein wirfeln und in 2 Essl6ffeln Olivendl glasig
werden lassen. Den Kochschinken klein wirfeln und zu den Zwiebeln ge-
ben. Auf kleiner Flamme kocheln lassen, bis die Flussigkeit verkocht ist.
Von den Erbsen die Flissigkeit dazu geben, dann das Tomatenmark und
das Pesto. Mit der flissigen Sahne auffullen. Den Parmesan - Kéase unter-
ruhren und mit Salz, Pfeffer und Knoblauch abschmecken. Die Erbsen vor-
sichtig unterheben, anschlie3end die Tortellini. Das Ganze noch ca. 10 -
15 Minuten ziehen lassen, dann mit einem italienischen Salat, Ciabatta
und Rotwein servieren.

13.8.02 Leilah CK

Vegetarische Paella

Zutaten fur 4 Portionen

120 g Reis

250 ml Wasser, kochend

1 EL Ol (Olivenol)

1 Zwiebel(n), gehackt

3 Zehe/n Knoblauch, kleingehackt

1 Paprikaschote(n) in Scheiben geschnitten, grin
1 Paprikaschote(n) in Scheiben geschnitten, rot
1 Tomate(n) in Wurfel geschnitten, gross, gehautet
250 ml Gemusebrihe

1TL Salz

1 EL Paprikapulver

1 TL Kurkuma

1 Tasse/n Erbsen, tiefgefroren

1 Tasse/n Artischockenherzen, geviertelt



ZUBEREITUNG

Den Reis mit dem kochenden Wasser vermischen und etwa 20 Minuten
stehen lassen. Danach das Wasser abgielRen. Zwischenzeitlich das Ol in
einer grol3en Pfanne auf mittlerer Flamme erhitzen. Die Zwiebel und den
Knoblauch 5 Minuten anbraten. Die Paprikaschoten und die Tomate hinzu-
geben und fur weitere 5 Minuten braten. Den Reis mit der Brihe und Salz,
Paprikagewurz und Kurkuma zugeben, aufkochen und zugedeckt auf klei-
ner Flamme etwa 20 Minuten kécheln lassen, bis der Reis weich geworden
ist. AnschlieBend die Erbsen und Artischockenherzen dazugeben und noch
1 Minute kochen lassen. Auf Teller geben.

24.11.01 Simone Hefner CK

Wurstchentopf

Zutaten fur 8 Portionen

250 g Nudeln (Makkaroni), kurze
Salz

1 Zwiebel(n)

2 EL Butter /Margarine

3 EL Mehl

2 EL Tomatenmark

2 Dose/n Tomate(n)

4 TL Gemusebriuhe, (Instant)

500 g Wurst (Wiener Wurstchen)

300 g Erbsen, TK
Pfeffer, schwarzer

12 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Nudeln garen. Auf einem Sieb abtropfen lassen.

Zwiebeln schélen, fein wirfeln. Fett in einem Topf erhitzen, Zwiebeln darin
andunsten. Mehl und Tomatenmark kurz darin anschwitzen. Tomaten mit
Saft zufugen und zerkleinern.3/4 | Wasser und Bruhe einrihren, aufko-
chen, 20 min. kocheln lassen.

Wurstchen in Scheiben schneiden. Mit Erbsen und Nudeln in der Suppe
erhitzen. Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen,
hacken und daruber streuen.

5.1.03 Lamal974 CK

Wursttopf
Fleischwurst mit Gemuse



Zutaten fur 4 Portionen
500 g Fleischwurst
4 Zwiebel(n)
1 EL Ol
8 kleine Tomate(n)
1% Liter Bruhe
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
4 EL saure Sahne oder Schmand
Salz
Pfeffer (weil3)
Petersilie

ZUBEREITUNG

Fleischwurst in dicke Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und achteln.
Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Zwiebeln darin anbrédunen.
Wurstscheiben in einer anderen Pfanne durchbraten.

Tomaten hauten und vierteln. Dabei entkernen. In der Wiurfelbrihe aufko-
chen. Zwiebelsticke und Erbsen zugeben. 10 - 15 Min. kochen. Wurst
zugeben. Erhitzen. Saure Sahne unterrihren. Abschmecken und mit Pe-
tersilie garnieren.

17.3.02 Briiina CK

Frisch Salat
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Danischer Nudelsalat

Zutaten fur 4 Portionen

200 g Nudeln (Hornchennudeln)

250 g Schinken, gekocht, gares Geflugelfleisch od. Fleischwurst
250 g Erbsen, griune, zart



250 g Karotte(n)

2 Apfel, saftige sauerliche
Mayonnaise

4 EL Rahm oder Joghurt
Salz

ZUBEREITUNG

Nudeln kochen und abkuhlen lassen. In der Zwischenzeit den Schinken
bzw. die Fleischwurst in Wurfel schneiden. Die Erbsen mit den geschalten
Karotten garen. Die Karotten in kleine Wurfel schneiden und abkthlen las-
sen. Nun die Nudeln mit der Wurst, den Erbsen und den Karottenwurfeln
mischen. Die Apfel schalen und in kleine Stifte hobeln. Nun den Salat mit
Rahm oder Joghurt mischen und mit etwas Salz und Mayonnaise (je nach
Geschmack) abschmecken. Vor dem Servieren ca. 4 Stunden kalt stellen,
damit sich der Geschmack richtig entfaltet.

12.7,02 Anastasia CK

Fleischklosschensalat

Zutaten fur 5 Portionen
300 g Hackfleisch /Mett
1 Dose/n Champignons
1 Dose/n Mais
1 Dose/n Mandarine(n)
400 g Erbsen, TK
250 g Schmand

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Die Tiefklhlerbsen in eine Schissel geben und auftauen lassen.

Das Hackfleisch, falls noch nicht gewurzt, mit Salz, Pfeffer und Paprika
wurzen. Dann kleine Kugelchen daraus formen. Die Kugelchen dann in ei-
ner Pfanne ringsherum braten, herausnehmen und abkihlen lassen. Als
nachstes alle Zutaten zu den Erbsen in die Schussel geben. Den Schmand
hinzufigen und alles gut durchmengen. Dazu passt sehr gut Baguette.

25.11.03 Rainer36 CK

Fleischsalat Bunter 4 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
150 g Erbsen tiefgekuhlt, gegart



4 Ei(er), hart gekocht
3 Zwiebel(n), gewdrfelt
3 m.- grolRe Gewurzgurke(n)
500 g Fleischwurst
100 g Kirschtomate(n)
125 g Mayonnaise
150 g Joghurt, natur
Salz und Pfeffer
Curry

ZUBEREITUNG

Eier achteln, Gurken und Wurst langs halbieren und in Scheiben schnei-
den. Kirschtomaten halbieren. Mayonnaise und Joghurt verrihren und mit
den Gewilrzen abschmecken. Alle Zutaten mischen und durchziehen las-
sen.

Wer mag, kann das Dressing noch mit etwas Weinbrand abschmecken.

4.1.03 Viola CK

Kartoffelsalat mit Curry

Zutaten fur 8 Portionen
1.5 kg Kartoffeln
400 g Schinken, gekochter
800 g Mais
2 Zwiebel(n)
125 ml Essig (Weil3weinessig)
450 g Erbsen, TK

Pfeffer, schwarzer

Salz
3 TL Curry
250 g Mayonnaise

ZUBEREITUNG

Kartoffeln kochen und nach dem Erkalten in Scheiben schneiden. Schin-
ken wiurfeln. Die Zwiebel klein schneiden und mit dem Essig aufkochen,
mit Salz und Pfeffer wirzen. Die Kartoffeln mit dem Schinken, dem Mais
und den Erbsen vermengen, den Essig-Zwiebel-Sud dartber geben und
durchruhren. Ca. 30 Minuten ziehen lassen. Mayonnaise mit Salz, Pfeffer
und Curry verruhren und unter den Salat heben.

5.6.03 hagazussa CK



Kartoffelsalat mit Kasseler

Zutaten fur 4 Portionen
800 g Kartoffeln, festkochend
300 g Erbsen, TK
300 g Rippchen, Kasseler
1 Zwiebel(n)
50 g Speck, durchwachsen
12 Tasse/n Fleischbruhe
1 EL Essig, Weinessig

Salz

Knoblauchpulver
2 EL Ol

ZUBEREITUNG
Pellkartoffeln kochen. Rippchen kochen und in Wiurfel schneiden. Durch-
wachsenen Speck anbraten. Tiefkluhlerbsen kochen. Salat anrichten und
ziehen lassen.

13.4.01 Miguan CK

Kasseler-Salat

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Kasseler (aufschnitt)
1 Pck. Erbsen, tiefgekuhlt, klein
1 Dose/n Bohnen (Wachsbohnen), klein
5 Tomate(n)
3 Zwiebel(n), klein
1 Zitrone(n), Saft
etwas Essig
5 EL Ol
Salz
Pfeffer
Zucker
Curry

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten entsprechend zerkleinern und miteinander vermischen. Ab-
schmecken und etwas durchziehen lassen.

12.11.01 Monika CK



Nudelsalat a la Lati

Zutaten fur 3 Portionen
200 g Nudeln (Spiralnudeln)
250 g Schinken
1 Paprikaschote(n), rot
1 Paprikaschote(n), grun
Y2 Salatgurke(n)
150 g Karotte(n), gewdurfelt (ev. tiefgekuhlt)
150 g Erbsen, (tiefgekuhlt)
Salat - Blatter zum Garnieren
Dressing:
Wasser (Essigwasser)
%2 Becher Joghurt (1%)
etwas Senf
Salz und Pfeffer

Spiralen al dente kochen, kalt abspulen, abtropfen lassen und mit wenig
Essigwasser vermischt zu Seite stellen. Erbsen und Karotten weich dins-
ten, abkuhlen lassen, zu den Spiralen geben. Paprika, Schinken und Gurke
in kleine Wurfel schneiden und ebenfalls beimengen.

Die Zutaten fur die Dressing-Sof3e gut abschlagen, mit dem Nudelsalat
vermischen und kuhl stellen. Vor dem Anrichten mit Salatblattern garnie-
ren.

Die Zutaten lassen sich nach Geschmack verandern, z.B.: Geselchtes,
Paprika, Mischgemuse, usw....

8.11.03 Latitia CK

Schichtsalat

Zutaten fur 6 Portionen
Eisbergsalat

3 Tomate(n)

1 Salatgurke(n)

2 Zwiebel(n)

1 Dose/n Mais

1 Glas Miracel Whip

1 Pkt. Erbsen, tiefgefrorene

3 Paprikaschote(n), bunt

1 Pck. Kase, geriebenen
Speck, durchwachsener
Salz und Pfeffer

Den Eisbergsalat in Streifen schneiden. Die Tomaten und Gurke in Stlcke
und die Paprika in Wurfel schneiden. Die Zwiebeln in feine Ringe schnei-



den. Den Mais abtropfen lassen. Den durchwachsenen Speck in Wurfel
schneiden und in einer Pfanne auslassen (gut luften!!)

Nun zum Schichten: In einer Schissel zuerst den Boden mit Eisbergsalat
bedecken. Dann Tomate und Gurke darauf und eventuell mit Salz und
Pfeffer wiurzen. Nun das Ganze mit Zwiebelringen bedecken. Den Mais
verteilen und darauf Miracel Whip verstreichen. Als nachstes kommen die
gefrorenen Erbsen, danach die Paprikawurfel und der geriebene Kase. Zu-
letzt kommen nun die abgekuhlten Speckwirfel. Mit Klarsichtfolie abde-
cken und uber Nacht ziehen lassen. Am nachsten Tag nur Folie ab und
rauf auf den Tisch. Auf keinen Fall noch mal durchrihren.

Ist der Renner beim Grillen und sonstigen Partys

9.8.03 Jamie Fan CK

Schichtsalat mit Chili-Dressing
Toller Partysalat

Zutaten fur 8 Portionen
500 g Porree
500 g Mohre(n)
500 g Erbsen, tiefgekuhlt
500 g Mais, aus der Dose
500 g Schinken, gekochter
500 g Puree von Tomaten
200 ml Creme fraiche
3 Chilischote(n), rot
1 Bund Basilikum
Tabasco, einige Spritzer /Chili
Salz
Pfeffer, weil3er

ZUBEREITUNG

Den Porree putzen, waschen und in Ringe schneiden. Die M6hren putzen,
waschen und in ca. 1 cm grol3e Wurfel schneiden. Beide Gemusesorten
getrennt so lange in kochendem Wasser blanchieren, bis sie bissfest sind.
Dann in eiskaltem Wasser abschrecken, abtropfen lassen und sorgfaltig
trocken tupfen. Die Erbsen auftauten lassen. Die Maiskdrner ebenfalls auf
einem Sieb abtropfen lassen. Den Schinken in dunne Streifen schneiden.
Abwechselnd Porree, Mohren, Mais, Erbsen und Schinken in eine hohe Sa-
latschissel schichten. Jede Lage mit Salz und Pfeffer wirzen. Das Toma-
tenpuree mit dem Creme fraiche verrihren und mit Salz und Pfeffer sowie
ein paar Spritzer Tabasco scharf abschmecken. Die Chilischoten waschen,
trocken tupfen, der Lange nach aufschneiden, entkernen und fein hacken.
Das Basilikum abspulen, trocken schitteln und in feine Streifen schneiden.
Beides unter das Dressing ruhren. Das Ganze eventuell nochmals mit Ta-



basco abschmecken. Das Dressing auf die oberste Salatschicht streichen
und den Schichtsalat zugedeckt mindestens 2 Stunden durchziehen las-
sen.

26.2.02 Micke CK
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Arrancini (italienische Reiskroketten)

Zutaten fur 18 Portionen

6 Zwiebel(n)

150 g Butter

1 kg Reis

2 Liter Bruhe

240 g Parmesan, (gehobelt)

300 g Hackfleisch

1 Dose/n Erbsen

1.5 EL Zucker

250 g Mozzarella

4 Ei(er)

500 g Tomate(n), passierte
Salz und Pfeffer
Paniermehl, (grob)

Fett, zum Ausbacken
Oregano

Basilikum

Knoblauch

ZUBEREITUNG

Zwiebeln wirfeln und in Butter andiinsten. Reis leicht mit andinsten. Mit
der Brihe abloschen und 30 Minuten leicht koécheln lassen. Von der Koch-
stelle nehmen und in den trockenen Reis Mozzarella geben und so lange

rihren, bis alles nur noch warm ist.

2. Arbeitsschritt: Hackfleisch anbraten und mit Salz & Pfeffer wirzen. To-
maten, 1/4 Liter Wasser und Erbsen unterrihren. Danach mit den Gewur-
zen und dem Zucker abschmecken. Den warmen Reis zu Béallchen formen.
Ein Loch hineindricken und Hackfleisch sowie kleingeschnittenen Mozza-

rella einfullen. Loch verschliel3en, durch die verquirlten Eier ziehen und in
Paniermehl wenden. In genltigend Fett ca. 8 Minuten ausbacken.

(Kalt & warm zu geniefl3en)

26.12.03 Famenight CK

Erbsensuppe mit Teigdeckel

Zutaten fur 4 Portionen
2 Dose/n Erbsen

1 Karotte(n)

1 Kartoffeln

1 Zwiebel(n)

100 g Schinken, gekocht
4 Liter Gemusebrihe

4 EL Rahm

4 Ei



4 EL Sahne

4 Champignons
Pfeffer

250 g Teig (Murbteig)

ZUBEREITUNG

Gemuse putzen und klein schneiden, in der Gemusebruhe weich kochen.

1 Y2 Dosen Erbsen hinzugeben, durchpurieren. Rahm, Sahne und die rest-
lichen Erbsen unterrtihren, mit Pfeffer abwirzen. Den Schinken in Streifen
schneiden, in die Suppe geben. Die Champignons in Scheiben schneiden.

Die Suppe in feuerfeste Suppentassen fullen, Champignons daruber
verteilen. Die Suppentassen mit einem Murbteigdeckel verschliel3en, im
Backofen ca. 20 Minuten bei 200 Grad goldbraun werden lassen.

11.8.02 mikarst CK

Feuriges Nudelgericht

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln
1 Dose/n Erbsen
400 ml Sahne
1 Becher Milch
2 Ring/e Wurst
Paprikapulver
Pfeffer
Salz

ZUBEREITUNG

Die Nudeln 8-10 min. in kochendes Salzwasser geben. Danach die Nudeln
abgiel3en. Die Milch und Sahne aufkochen lassen und danach reduzieren
(insgesamt ca. 10 min.) Gewdurfelte Ringwurst, Erbsen und Nudeln zu der
Milch und Sahne geben. Jetzt die 0. g. Gewlrze dazugeben.

Wer es richtig scharf liebt, kann auch noch andere Gewdurze (z. B. Ca-
yennepfeffer, Curry, etc.) dazugeben.

1.1.04 Sailfich CK

Gemusepfanne & la Moschkito

Zutaten fur 2 Portionen
%2 Fleischwurst

1 Zwiebel(n)

2 Tomate(n)



1 Paprikaschote(n), rote
1 Dose/n Mais
1 Dose/n Erbsen und Mohren

ZUBEREITUNG

Zwiebel schélen, klein schneiden, mit etwas Olivendl in einer Pfanne gla-
sig dunsten, geschnittene Fleischwurst dazugeben, anbraten, die klein ge-
schnittenen Tomaten und Paprikastiicken dazugeben, die Dosen 6ffnen,
Saft evtl. abgielRen, alles mit in die Pfanne geben, wirzen und evtl. mit
Tomatenmark verfeinern. Guten Appetit!

2.12.03 Moschkito CK

Gulasch Party Topf

Zutaten fur 4 Portionen

1 kg Gulasch vom Schwein
500 g Zwiebel(n)

1 Glas Pilze

1 kl. Dose Erbsen

1 kl. Dose Ananas, (Stucke)
1 kl. Dose Tomatenpaprika
250 ml Curry - Ketchup
280 ml Chilisauce

500 ml Sahne

ZUBEREITUNG

Schweinegulasch in Wurfel schneiden und mit Salz und Pfeffer wirzen. In
einen grofRen Topf geben. Zwiebeln wurfeln und dazu geben. Die restli-
chen Zutaten mit Saft(aul3er Pilze) in den Topf geben. Nicht rihren. Im
Backofen bei 200 Grad ca. 2 Stunden garen. AnschlielBend umridhren und
abschmecken. Uber Nacht ziehen lassen.

1.8.03 Dresty CK

Gyrospfanne

Zutaten fur 3 Portionen

1 Pck. Fleisch (Gyros), Fertigprodukt

2 Beutel Reis

1% Liter Bruhe

1 kl. Dose Erbsen

100 g Kase (Gouda), gerieben
Butter



ZUBEREITUNG
Butter in der Pfanne erhitzen und das Gyros darin anbraten. Reis zugeben
und kurz mitbraten. Brihe angiel3en, aufkochen lassen.

Bei geschlossenem Deckel so lange kécheln lassen, bis der Reis gar ist
(ca. 20 Minuten). Kurz vor Ende der Garzeit die Erbsen zufugen.

Zum Schluss den geriebenen Kése daruber streuen und schmelzen lassen

15.2.02 Mascha CK

Hackeintopf mit Bohnen
oder Chilly alla oli

Zutaten fur 10 Portionen

1 Dose/n Kidneybohnen

2 Dose/n Bohnen (Chilibohnen)

1 Dose/n Mais

1 Dose/n Erbsen

1 Paprikaschote(n), rot

1 Paprikaschote(n), grun

2 Dose/n Tomate(n), passierte

1 Dose/n Tomate(n), geschalte

1 Becher Créme fraiche
Paprikapulver, edelstf
Tomatenketchup

5 grol3e Zwiebel(n)

1500 g Hackfleisch

ZUBEREITUNG

Hackfleisch salzen und pfeffern und mit etwas Ol im groRen Topf anbraten
bis es brockelig ist. Die Zwiebeln hacken und dazugeben( kurz mit anbra-
ten). Die Bohnen, Erbsen, Mais, Tomaten dazugeben und erhitzen, dann
auf mittlerer Hitze k6cheln lassen. Paprika klein schneiden und dazuge-
ben. Reichlich Paprika edelsul? (mind. 2El) einrihren und etwas Ketschup
dazu. Das Ganze bei geringer Hitze im geschlossen Topf ca. 1 Std. kécheln
lassen. Zum Schluss noch mit Pfeffer, Paprika und Ketschup abschmecken
und Creme fraiche unterruhren.

15.2.02 O. Heins CK



Hackfleischtorte

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Hackfleisch
2 kleine Zwiebel(n)
1 kl. Dose Mais
1 kl. Dose Pilze
2 Glas Ajvar
1 kl. Dose Erbsen
Salz
Pfeffer
2 Zehe/n Knoblauch

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln in kleine Wiurfel schneiden. Mais, Pilze und Erbsen gut ab-
tropfen lassen. Die Knoblauchzehen durch eine Knoblauchpresse hinzufu-
gen (oder nach belieben kann man den Knoblauch auch weglassen oder
durch Knoblauchgranulat ersetzen). Alle Zutaten zusammen vermengen
und in eine Auflaufform geben und bei ca. 180-200Grad ca. 30min backen
(die Backzeit variiert je nach Auflaufform).

Dazu kann man Pommes Frites servieren.

26.2.04 Dbuerokratelchen CK

Hirtentopf

Zutaten fur 8 Portionen
1.5 kg Schweinenacken in Stucken
1 gr. Dose Bohnen (Brechbohnen)
1 gr. Dose Erbsen
1 Dose/n Pilze
1 Glas Tomatenpaprika
500 g Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln), in Ringen
1 Flasche Sauce (Schaschliksauce)
Salz und Pfeffer
Beifuss
Thymian

ZUBEREITUNG

Einen Brater fetten. Alle Zutaten der Reihe nach in den Brater schichten
und jede Lage mit Salz, Pfeffer, Beifuss und Thymian wiuirzen. Den Deckel
auflegen und bei 200 Grad 2 Stunden im Ofen garen.

Mit Baguette servieren. Mit Reis serviert reicht die Menge fur 12 Personen.

15.5.02 Ruth S. CK



Kartoffelbrei mit Erbsen - Hack - Sol3e

Zutaten fur 3 Portionen
250 g Hackfleisch
1 Dose/n Erbsen, (fein)
1 Pck. Sauce fur Hackbraten
Y. Liter Wasser
Gewdlrze, nach Belieben
Ol, zum Anbraten

ZUBEREITUNG

Ol in der Pfanne erhitzen. Hackfleisch anbraten und wiirzen. Dose Erbsen
abgiellen und zufigen. Wasser angiel3en. SolRenpulver einrthren. Ggf.
nach Belieben nachwirzen.

Kartoffelbrei zubereiten und zusammen geniel3en!

Wir finden es echt lecker!

13.12.03 Inga Haas CK

Malteser Lendchen

Zutaten fur 2 Portionen
500 g Schweinefilet in Streifen geschnitten
2 Zwiebel(n) in Scheiben geschnitten
1 TL, gestr. Salz
1 TL, gestr. Paprikapulver, edelsuf}
Pfeffer, schwarzer
2 EL, gest. Mehl
1 Paprikaschote(n), rote, in feine Streifen geschnitten
4 EL Ol
5 EL Schnaps (Malteser)
1 kl. Dose Erbsen, sehr fein gut abgetropft
Tasse/n Sahne
1 TL, gestr. Zucker

ZUBEREITUNG

Salz, Paprikapulver, Pfeffer und Mehl gut vermischen; Fleisch darin wal-
zen; Ol erhitzen und Fleisch darin gut anbraten; Pfanne vom Herd nehmen
und mit Malteser flambieren (Vorsicht! Stichflamme moglich).

Zwiebelringe in etwas Ol glasig dunsten; Fleisch, Erbsen, Paprikastreifen
und etwas Salz zufugen; Sahne mit Zucker verquirlen und unterrihren;
kurz kocheln lassen; mit Salz abschmecken.



Beilagen: Kroketten oder Rasti
Man kann evtl. auch noch Champignons zugeben.

14.5.02 Conny68 CK

Mitternachtssuppe sufd - sauer

Zutaten fur 10 Portionen

750 g Gehacktes, halb u. halb

4 Zwiebel(n)

3 Paprikaschote(n)

1 Pck. Champignons oder 1 Glas
1 Dose/n Ananas

6 EL Tomatenmark

200 ml Tomatenketchup (Curry)
3 Dose/n Gulaschsuppe

200 g Sahne-Schmelzkase

2 Dose/n Mais

1 Dose/n Erbsen

50 g Sahne

ZUBEREITUNG

Zwiebeln schalen, wurfeln und mit Hackfleisch und Paprika anbraten. Die
Pilze mit Ananas und Saft hinzufigen. Tomatenmark und Ketchup, Gu-
laschsuppe mit Salz und Pfeffer verrihren. Einige Minuten kécheln lassen.
Abschmecken ggf. nachwiurzen. Zum Schluss Sahneschmelzk&se und Sah-
ne unterrdhren.

Ich personlich mag das Rezept lieber ohne Ananas.

19.3.03 Magigua CK

Nudeln in Kase - Sahne - Sol3e

Zutaten fur 2 Portionen

1 Pck. Sahne-Schmelzkase oder Krauter
Sahne oder Milch

1 Dose/n Erbsen oder TK oder frisch

100 g Schinken, gekochten

ZUBEREITUNG
Fiur diese SolRe empfehle ich Spiralnudeln oder Penne 0.4. jedenfalls Nu-
deln, die gut Sole aufnehmen koénnen.



Schmelzkase in kleine Stucke schneiden und mit etwas Sahne oder Milch
(anstatt Sahne kann man immer hier Milch nehmen, das ist die fettarmere
Variante) in einen Topf geben und bei kleiner Hitze schmelzen lassen. An-
schlieend die Erbsen und den in feine Wurfel geschnittenen Schinken
zugeben. Jetzt kann die Konsistenz variiert werden. Je nach Geschmack
Sahne oder Milch zugeben. FERTIG

Verwendet man Schmelzkase mit Krdutern oder Schinkengeschmack bzw.
mischt z.B. Sahne- und Krauterkase, andert sich der Geschmack aber es
ist alles sehr lecker.

9.10.03 Bullybiene CK

Nudelsalat von Mama Lollipop 5 Ei

Zutaten fur 8 Portionen
500 g Nudeln (Gabelspaghetti oder Hornle)
1 Dose/n Erbsen
200 g Schinken, gekochter
5 Ei(er), gekocht
Fur das Dressing:
5 EL Wasser
5 EL Essig (Weinessig)
2 EL Balsamico
10 EL Ol
1 TL Salz, (gehauft )
2 TL Maggi Wurzmischung 4
1 TL Maggi
0.33 TL Pfeffer, schwarzer
1 TL Dill, getrockneten
evt. Zwiebel(n), gewdurfelte

ZUBEREITUNG

Nudeln abkochen und lauwarm ins hergestellte Dressing geben. Abkihlen
lassen. Schinken und Eier wurfeln und unterrihren. Erbsen abschutten
und ebenfalls zugeben.

Wenn wir den Nudelsalat zum Grillen oder Fondue machen, lassen wir den
Schinken einfach weg, man hat ja dann genug Fleisch.

Bei der Personenzahl mochte ich mich nicht festlegen. Ich finde es kommt
darauf an zu was man den Salat reicht und wie viel andere Beilagen es
noch gibt.

25.4.04 Lollipop CK



Ofensuppe

Zutaten fur 10 Portionen
500 g Gulasch, vom Schwein (schon klein schneiden)
500 g Zwiebel(n), geschnitten
1 kl. Dose Ananas, mit Saft (in Stucke schneiden)
1 Glas Pilze, ohne Saft
1 kl. Dose Erbsen, mit Saft
1 kl. Glas Tomatenpaprika, ohne Saft
1 Dose/n Mais
200 g Chilisauce
200 g Tomatenketchup (Curryketchup)
1 Glas Sauce (Zigeunersol3e)
2 Becher Sahne
Brihe
Fondor

ZUBEREITUNG

Alle Zutaten in einen Bratentopf geben. Ananas wahlweise mit oder ohne
Saft - je nachdem, wie suf man es mag. Bei 200° ca. 2 1/2 Stunden im
Backofen garen.

2 Becher Sahne und reichlich Brihe zufligen und mit Fondor abschme-
cken.

4.2.04 Alexandras CK

Prinzentopf

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Schnitzelfleisch

1 Dose/n Erbsen

100 g Schinken (Pressschinken)

1 Dose/n Spargel

1 Dose/n Tomate(n), geschalte

etwas Worcestersauce oder Chilisauce
1 Bund Petersilie

1 Becher Schlagsahne

125 g Butter

ZUBEREITUNG

Das Fleisch schnetzeln, in Butter scharf anbraten und wieder aus der
Pfanne nehmen. Den Schinken vierteln und im gleichen Fett anrdsten. Das
Fleisch wieder in die Pfanne geben, Erbsen, Spargel (ca. 3cm lange Stl-
cke) und Tomaten (geachtelt) hinzufigen und ca. 15 Min. im Kochtopf ko-
chen. Schlagsahne und Petersilie unterrihren und mit der Worchester-
oder Chilisauce wirzen. (kein Salz oder Pfeffer verwenden).



Mit Salzkartoffel oder Baguette anrichten.

9.2.04 Paguera CK

Ratsherrentopf

Zutaten fur 4 Portionen
4 Schweinesteak
4 Scheibe/n Leber
4 kleine Bratwurst
4 Scheibe/n Schweinefleisch (Bauch, durchwachsener)
200 g Karotte(n)
400 g Kartoffeln, am Vortag gekochte
200 g Bohnen (Brechbohnen aus der Dose)
200 g Erbsen (aus der Dose)
200 g Champignons (aus der Dose)
3 EL sulRe Sahne
1 Zwiebel(n)
Kimmel
Salz und Pfeffer
1 EL Petersilie, gehackte
Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Die M6hren putzen, ca. 25 Minuten dunsten. Die Kartoffeln schélen, in
Sticke schneiden und in 2 El Butter von allen Seiten anrésten, salzen und
pfeffern. Das Dosengemiuse und die Mohren abgiel3en. Die Bohnen und die
Erbsen in etwas Butter erhitzen. Die Zwiebel schalen, wirfeln, in Butter
anbraten. Champignons dazugeben und einige Minuten mitdinsten.

Nun Kartoffelscheiben, Gemuse und Champignons mischen, mit Salz, Pfef-
fer, Kimmel und Paprika abschmecken. In eine feuerfeste Form geben,
mit der Sahne betraufeln und warm stellen. Die Steaks, Leberscheiben
und Wurstchen mit Ol bepinseln und unter dem vorgeheizten Grill von je-
der Seite 3 bis 4 Minuten grillen.

Die Speckscheiben in einer Pfanne auslassen. Steaks, Leberscheiben,
Wurstchen und knusprige Speckscheiben auf dem Gemuse anrichten und
mit gehackter Petersilie bestreut auf den Tisch bringen.

16.3.04 Angelika2603 CK

Rauber-Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Schweinefleisch, Nuss oder Kamm



1 grolRe Zwiebel(n)

1 kl. Dose Kidneybohnen

1 kleine Paprikaschote(n)

1 kl. Dose Erbsen und M6éhren
Gewilrzmischung

ZUBEREITUNG

Fleisch schneiden und mit Wirzmischung gut einwirzen, Zwiebel in
Scheiben schneiden und damit vermischen.

24 Std. im Kuhlschrank ziehen lassen.

Fleisch mit Zwiebeln gut anbraten, Gemuse zugeben und ca. 30 Min. ga-
ren. 5 Min. vor Ende Kidneybohnen hinzugeben.

Mit WeilRbrot servieren.

12.4.01 Miguan CK

Reis mit Erbsen

Zutaten fur 3 Portionen

3 Zwiebel(n)

500 g Hackfleisch

1 Dose/n Erbsen

1 Bund Petersilie oder trockene
3 Tasse/n Reis

1 TL Salz

1 Prise Pfeffer

2 EL Ol

ZUBEREITUNG

Zwiebeln klein schneiden, Fleisch in Ol anbraten und die Zwiebeln dazu.
Salzen, pfeffern und weich kochen. Wenn das Fleisch fertig ist, die Erbsen,
klein geschnittene Petersilie und Reis beimengen. Mit Wasser aufgiel3en,
so dass die Masse gerade bedeckt ist. Langsam zugedeckt kdcheln lassen
bis der Reis fertig ist.

11.6.03 Mikko CK

Reis-Fleisch-Pfanne
Katjas Reis-Fleisch-Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen



250 g Fett zum Braten
4 Rindfleisch (Steak), oder Schweinesteaks
200 g Maiskdrner
200 g Pilze
200 g Kidneybohnen
200 g Paprikaschote(n)
200 g Erbsen, abgetropft
Salz und Pfeffer
2 Beutel Reis (Langkorn)
2 grol3e Zwiebel(n)

ZUBEREITUNG

Die Steaks in mundgerechte Stiuckchen schneiden. Die Paprika in kleine
Stiucke schneiden. Die Zwiebel klein hacken oder in kleine Wurfel schnei-
den.

Die Margarine in einem Brater schmelzen und die Steakstuckchen scharf
anbraten. Wahrenddessen den Reis separat gar kochen. Nachdem die
Steakstuicken schén kross angebraten sind, die Zwiebeln hinzufugen und
ebenfalls anbraten, jedoch nicht schwarz werden lassen. Nachdem die
Zwiebeln die gewunschte Braune erreicht haben, den Mais (gekocht!),
Paprika, Pilze, Kidney-Bohnen und Erbsen in den Brater geben und eben-
falls anbraten.

Als letztes wird der fertige Reis in den Brater gegeben und gut mit den
Ubrigen Zutaten durchgemischt und nochmals leicht angebraten.

Wenn alle Zutaten gar sind, kann serviert werden.

4.3.01 Happymaus CK

Reispfanne

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Hackfleisch
1 Beutel Reis
3 Paprikaschote(n), je 1 grune, gelbe, rote
1 kl. Dose Mais
1 Tasse/n Erbsen, (tiefgefroren)
1 Mohre(n)
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Hack in der Pfanne scharf anbraten und mit Salz und Pfeffer nach Ge-
schmack wirzen.

Wasser in einem Topf zum kochen bringen und den Kochbeutel-Reis darin
garen. (Koch bzw. Garzeit kommt immer auf den Reis an. Vollkorn-Reis
braucht dafur etwas langer!)



In der Zwischenzeit die Paprika waschen und von den Kerngehéuse etc.
befreien. - in Streifen schneiden. Die M6hre in Scheiben.

Dann die Paprika, die Wurzel sowie Mais und Erbsen zum Hack in die
Pfanne geben und kurz mit anbraten bzw. erwarmen. Das Gemuse(vor
allem die Paprika) sollte dabei bissfest bleiben.

Zum Schluss den fertigen Reis aus dem Kochbeutel in die Pfanne, leicht
unterheben.

Ich stelle immer die ganze Pfanne auf den Tisch, dann bleibt alles schon
warm und aul3erdem sieht es auch schon bunt aus.

Tipp: Am besten eine Pfanne mit hohem Rand verwenden.

2.10.02 Kuschellenny CK

Rigatoni in Schinken - Sahne - Sosse

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Nudeln (Rigatoni)

1 Zwiebel(n)

200 g Schinken, gekocht

1 Dose/n Erbsen

1 kl. Dose Tomatenmark

1 Becher Sahne

200 g Kéase, geriebener
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Nudeln in Salzwasser kochen. In der Zwischenzeit Zwiebel fein wirfeln
und mit etwas Ol andiinsten. Den in kleine Wiirfel geschnittenen Schinken
dazugeben und leicht anbraten. Die Erbsen dazugeben und erhitzen. Das
Tomatenmark unterriihren und gleich hinterher den Becher Sahne dazu-
geben. Alles verruhren. Zum Schluss den Kase unterruhren, bis er zerlau-
fen ist, abschmecken und mit den gekochten Nudeln verrihren.

13.5.02 Anka22w CK

Schichtsalat 111 6 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

1 Chinakohl, in Streifen geschnitten

2 Zwiebel(n), gewdrfelt

3 Paprikaschote(n), in Streifen geschnitten
1 kl. Dose Erbsen, ohne Flussigkeit



1 EL Zucker

250 g Schinken, gekochten, gewdurfelt
6 Ei(er), hartgekocht und gewdrfelt
1 Glas Miracel Whip, grol3

ZUBEREITUNG
Folgende Zutaten der Reihe nach in eine Schussel schichten. Uber Nacht
stehen lassen und am nachsten Tag vorsichtig umrihren.

11.11.01 Pumuckl alias Heike CK

Schnitzeltopf

Zutaten fur 4 Portionen

4 Schweineschnitzel

200 g Schinken, gekochter, gewurfelt

1 Dose/n Pilze

1 Dose/n Erbsen

2 kleine Zwiebel(n), gewdurfelt

2 Zehe/n Knoblauch, gewdurfelt

1 Becher Sahne

1 Warfel Bruhe, aufgelost in einer Tasse

ZUBEREITUNG

Die Schnitzel panieren und von beiden Seiten 5 min braten. Aus der
Pfanne nehmen und in 3 Teile schneiden. Zwiebeln und Knoblauch in die
Pfanne geben und leicht anbraten. Den Schinken dazugeben und nochmals
leicht dunsten. Jetzt die Erbsen und die Pilzen dazu, mit Sahne auffillen
und abschmecken. Alles Uber die Schnitzel geben und Uber Nacht stehen
lassen. Am nachsten Tag den aufgelodsten Briuhwiurfel dartiber giel3en und
das Ganze bei 160° ca. 1 Stunde in den Ofen geben.

Als Beilage schmecken uns am besten Spéatzle oder Bandnudeln.

22.6.03 selinap0l1 CK

Schweinelachs - Gemuse - Pfanne
Kochen fur Gaste

Zutaten fur 15 Portionen

2.5 g Schweinebraten (Schweinelachs)

2 gr. Dose Erbsen + Mohren ( ohne Flussigkeit )

1 g Spargel, ( TK - Produkt ) oder frisch

2 gr. Dose Champignons, de Paris ( ohne Flussigkeit )



750 g Brokkoli - Roschen ( TK - Produkt ) oder frisch
750 g Blumenkohl - Réschen ( TK - Produkt ) oder frisch
1 g Spatzle, ( fertig gekocht aus dem Kuhlregal ) oder selbst gemacht
1 ml Sahne, ( 20 % Fettgehalt )
750 ml Creme fraiche
250 ml Schmand
500 g Kase, gerieben
400 g Schmelzkase mit Krautern
1 Beutel Maggi Wirzmischung Nr. 1 Typ Pfeffer
Gewiurzmischung (China - Gewirz)
Salz

ZUBEREITUNG

Die Tute Maggi Nr. 1 mit der doppelten Menge Chinagewurz und 1 - 2 TL
Salz trocken mischen.

Das Fleisch der Lange nach halbieren, dann 1,5 cm dicke Schnitzelchen
davon schneiden und mit der Wirzmischung wirzen dann in einen gefet-
teten Brater schichten. Die Sahne mit Creme fraiche, Schmand +
Schmelzkase verruhren und mit 1 - 2 TL Salz + 3 TL Chinagewdurz pikant
abschmecken. Das Fleisch mit ¥4 der Sauce bedecken. Die Erbsen + Moh-
ren daruber verteilen. Den Spargel angetaut in 1,5 cm lange Sticke
schneiden, die Broccoli- und Blumenkohlroschen evtl. halbieren und mit
dem Spargel und den Pilzen in den Brater geben. ¥4 der Sauce daruber,
dann die Spatzle darauf verteilen, den geriebenen Kése druberstreuen und
die restliche Sauce einfullen, glatt streichen. Den Brater verschliel3en, im
vorgeheizten Backofen, unten bei 175° C bis 200 ° C 120 - 180 Minuten
brutzeln lassen.

7.8.03 Leilah CK

Spanische Pommes-Frites 3 Ei

Zutaten fur Portionen
600 g Pommes Frites fur den Backofen
1 kl. Dose Erbsen, sehr fein
Salz
2 EL Petersilie
100 g Speck, durchwachsen
100 g Fleischwurst
3 Ei(er)
Pfeffer
Mineralwasser
1 EL Ol

ZUBEREITUNG



Pommes im Backofen unter wenden backen. Erbsen, Salz und Petersilie
im Topf erhitzen. Speck kurz anbraten, Fleischwurststreifen zugeben. Eier
mit Salz und Mineralwasser mischen. Alles in einen Topf geben und in den
Ofen schieben bis das Ei gestockt ist.

7.4.01 Miguan CK

Spargel a la Hollywood

Zutaten fur 8 Portionen 1 Eigelb
1 kg Spargel
15 g Butter
Salz und Pfeffer
1 TL Zucker
250 ml Wasser
1 Pck. Blatterteig, TK (ca. 3009g)
1 Bund Petersilie
300 g Schinken, gekocht, in Scheiben
1 kl. Dose Erbsen (2509)
2 TL Dill - Spitzen, getrocknet
75 g Kase (Emmentaler), gerieben
1 Ei(er), davon das Eigelb

ZUBEREITUNG

Spargel schalen und in ca. 4 cm lange Stucke schneiden. Butter in einem
Topf erhitzen, Spargel reingeben. Mit Salz und Zucker wirzen. Wasser
zum Kochen bringen, zum Spargel geben. Spargel zugedeckt 20 Min.
dunsten lassen.

Backofen auf 200°C vorheizen. In der Zwischenzeit den aufgetauten Blat-
terteig auf einem bemehlten Brett etwa 5 mm dick ausrollen. Eine Platte
von 32 cm Durchmesser und eine von 26 cm Durchmesser ausradeln.

Eine Springform (Durchmesser 26 cm) mit kaltem Wasser abspulen, mit
der grofReren Platte auskleiden. Rand hochziehen und andricken. Schin-
ken wirfeln und mit Petersilie und Erbsen mischen. Die Halfte auf dem
Boden verteilen, mit Pfeffer und geriebenen Dillspitzen bestreuen. Daruber
die abgetropften Spargelstiicke geben. Mit der restlichen Schinken-
Erbsen-Mischung bedecken und mit Pfeffer und Dill wiurzen. Kase druber-
streuen, mit der kleinen Teigplatte bedecken. Am Teigrand fest andricken
und mit der Gabel mehrmals anstechen. Eigelb verquirlen und den Teig
damit bestreichen. Form auf die mittlere Schiene des Ofen schieben und
ca. 25 Min. backen.

11.6.02 Hobbykoechin CK



Tortellini mit Sahnesauce

Zutaten fur 4 Portionen
100 g Speck, gewdrfelt, mager
30 g Butter
1 Zehe/n Knoblauch
100 g Erbsen (Dose)
200 g Creme double
Salz
Pfeffer
500 g Tortellini

ZUBEREITUNG

Knoblauch fein wiurfeln und mit den Speckwdurfeln in der Butter anbraten.
Erbsen und Creme Double hinzufiigen und erhitzen, falls ndtig andicken
lassen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Sollte die Sauce zu dick sein, kann
etwas Flussigkeit von den Erbsen zugegeben werden. Tortellini nach Anlei-
tung kochen. Sauce uber die Tortellini geben.

30.5.03 Acigrand CK

Tortellini mit Schinken - Erbsen - Sol3e

Zutaten fur 2 Portionen

250 g Tortellini

1 Pck. Mozzarella

12 Dose/n Erbsen

5 Scheibe/n Schinken

1 Becher sil3e Sahne
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Tortellini in Salzwasser kochen.

In der Zwischenzeit Schinken in Ol anbraten, anschlieBend Erbsen dazu.
Dann die Sahne aufgie3en und den Mozzarella kleingewurfelt in die Sol3e
geben. Das ganze 10 Min. kécheln, bis der Mozzarella geschmolzen ist.
Salz, Pfeffer fertig.

17.6.02 Biberchen CK

Ubernachtsalat 5 Ei
Schichtsalat



Zutaten fur 8 Portionen

1 Chinakohl, in Streifen

1 Paprikaschote(n),rot, in Streifen

1 Paprikaschote(n), grun, in Streifen
1 Zwiebel(n)

1 kl. Dose Erbsen

1 kl. Dose Champignons

2 TL Zucker

1 Glas Miracel Whip

5 Ei(er), hartgekocht, kleingeschnitten
300 g Schinken, gerauchert, in Stucken, gebraten und abgekuhlt

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten in der genannten Reihenfolge in eine grof3e Schale schichten
und 1 Nacht ziehen lassen. Dann durchrihren und servieren.

14.10.02 Tammy CK

Wurst - Gemusepfanne

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Bohnen (Brechbohnen)
1 kl. Dose Erbsen
400 g Fleischwurst
2 Zwiebel(n)
o]
400 g Kartoffeln
1 Paprikaschote(n), rot
1 kl. Dose Mais
Salz und Pfeffer
200 ml Fleischbruhe
Paprikapulver

ZUBEREITUNG

Bohnen waschen, putzen, in Stucke brechen und in Salzwasser ca. 15 Min
kochen. Abgiel3en und abtropfen lassen. Inzwischen die Fleischwurst in
Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen, in Ringe schneiden. Beides im hei-
Ren Ol ca. 3 Min braten, herausnehmen. Kartoffeln schalen, waschen, in
kleine Wurfel schneiden und im Brat6l unter Wenden ca. 15 Min braten.
Paprika putzen, waschen und wirfeln. Mais abtropfen lassen. Beides zu
den Kartoffeln in die Pfanne geben, andunsten. Wurzen. Mit der Bruhe ab-
I6schen und ca. 10 Min schmoren. Fleischwurst, Zwiebeln, Bohnen und
Erbsen unter die Kartoffeln heben. Abschmecken. Wenn man mag frische
Petersilie dartuber streuen.



20.10.03 Melomaus CK

Trockene gelbe
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Berliner Erbsensuppe mit Speck

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Erbsen, gelbe
200 g Speck, gerauchert und durchwachsen
1 Zwiebel(n)
Suppengrin
n. B. Kartoffeln
Pfeffer
Majoran
Bohnenkraut

ZUBEREITUNG

Die Uber Nacht eingeweichten Erbsen im Einweichwasser mit Speck,
Zwiebel und wenig unzerschnittenem Suppengrun kurz aufkochen und auf
kleiner Hitze langsam garen. Nach Bedarf Wasser nachgiel3en.

In den letzten 15 Minuten Kartoffelwurfel dazugeben. Vor dem Auftragen
den Speck herausnehmen, etwa 3/4 der Suppe durch ein Sieb rihren, den
Speck klein schneiden, in die Suppe zurickgeben. Mit etwas Pfeffer, Majo-
ran und Bohnenkraut abschmecken.



9.4.01 Miguan CK

Erbsen Eintopf

Portion/en: 4

300 g getrocknete gelbe Erbsen
1 kg Schweinerippen (in
- Portionsstucke zerteilt)
3 El Ol
1 Zwiebel (50 g)
11/41 Bruhe (Instand)
1 Bund Suppengemuse (450 g)
300 g Kartoffeln
Salz
Pfeffer

Erbsen tGber Nacht in Wasser einweichen. Abtropfen lassen. Rippchen
Portionsweise im heiBen Ol anbraten. Zwiebelwtirfel zufiigen, glasig
dunsten. Erbsen und Bruhe zugeben, ca. 45 Minuten garen.
Suppengemuse putzen, waschen. Kartoffeln schalen. Alles in Stucke
schneiden. Dazugeben. Weitere 30 Minuten garen. Abschmecken.
Pro Person ca. 880 kcal (3700 kJ)

Zubereitungszeit (ohne Einweichzeit): ca. 1 1/2 Stunden

* aus "Fur Sie" 21/92

Erbseneintopf mit Eisbein

Zutaten fur 4 Portionen

350 g Erbsen, gelbe oder grune

1 Eisbein (Kasseler oder frisch - Kasseler schmeckt aber besser)
Majoran

4 Mob6hre(n)

2 Knolle/n Sellerie

2 Stange/n Porree

750 g Kartoffeln
Salz und Pfeffer
Krauter, gehackt

ZUBEREITUNG

Die Erbsen mit 1 1/2 Liter kaltem Wasser tUber Nacht einweichen. Am
nachsten Tag aufkochen, Eisbein und Majoran zugeben und gut 1 Stunde
garen. Mohren und Sellerie in kleine Wirfel, Porree in Ringe schneiden, in



den Eintopf geben, mit Salz und Pfeffer wirzen und etwa 1/2 Stunde wei-
terkochen. Die Kartoffelwirfel extra kochen und dann zugeben. Das
Fleisch vom Knochen lI6sen und in Stucke schneiden. Entweder wieder in
den Eintopf geben oder getrennt dazu servieren.

Den Eintopf nach Geschmack abschmecken und gehackte Krauter daruber
streuen.

25.3.02 Sonja* CK

Loffelerbsen mit Schweinshaxe

Zutaten fur 4 Portionen

350 g Erbsen, gelb

150 g Speck (Raucherspeck mit Schwarte)

2 Schweinshaxe(n), gepokelt
Salz
Pfeffer

1 Msp. Majoran

1 Bund Suppengrun

40 g Schmalz

3 m.- grolie Kartoffeln

1 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Erbsen am Vortag in 2 1/4 L Wasser einweichen. Dann im Einweichwasser
mit dem Speck, den Haxen und dem Majoran aufsetzen und zum Kochen
bringen. Suppengrin zerkleinern, im heiRen Schmalz 5 Min. dinsten. Zu
den Erbsen geben und 2 Std. bei geringer Hitze garen.

Kartoffeln wuirfeln, in die Suppe geben, weitere 30 Min. kochen. Den
Speck und die Haxen herausnehmen. Den Knochen und das Fett entfer-
nen, das Fleisch wurfeln. Wieder zur Suppe geben und diese mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Mit Petersilie bestreuen.

27.4.01 Miguan CK

Rosenmontags - Eintopf
Koélsche Kuche

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Erbsen (Schéalerbsen), gelbe, getrocknete
400 g Mohre(n), gewdrfelt



2 Zwiebel(n), gehackt
2 EL Butter
1 Liter Gemusebruhe
1 EL Curry
400 g Wurst (Lyoner), in etwas dickeren Scheiben
2 EL Ol
1 Bund Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Erbsen Uber Nacht in reichlich Wasser einweichen und im Einweichwasser
30 bis 45 Min. kochen. Mohren und Zwiebeln in Butter andiunsten. Erbsen
abgiellen, mit der Brihe zu dem Gemuse geben und ca. 30 Min. kochen.
Eintopf mit Salz, Pfeffer und Curry wirzen und mit Petersilie bestreuen.
Wurstscheiben in Ol knusprig anbraten und mit dem Eintopf servieren.

5.5.04 sundream2 CK

Trockene Grune

Die Erbsensuppe

Zutaten fur 6 Portionen
500 g Erbsen, getrocknete grune
3 Liter Wasser
200 g Speck, durchwachsener
1 Bund Suppengrun
100 g Zwiebel(n)
180 g M6hre(n)
300 g Kartoffeln
1 Lorbeerblatter
1 Msp. Majoran, getrocknet
6 Mett - Wirstchen
1 EL Essig
1 Warfel Suppe
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Erbsen uber Nach in dem Wasser einweichen. Die Erbsen in dem Ein-
weichwasser zum Kochen (Gesamtkochzeit 90 Minuten) bringen.

Nach 45 Minuten den Speck (am Stuck) zufugen.



Suppengrun putzen und waschen, Moéhren und Kartoffeln schalen, aber
nicht in Stucke schneiden. Nach 1 Stunde Kochzeit, das vorbereitete Ge-
muse mit dem Lorbeerblatt und dem Majoran in die Suppe geben.

Ca 15 Minuten vor Ende der Garzeit den Speck herausnehmen und in Stu-
cke schneiden. Mit den Mettwurstchen in die Suppe geben. Lorbeerblatt
entfernen, Die Kartoffeln und Mohren herausnehmen und stampfen. Mit
Salz, Pfeffer und Essig wurzen.

Sehr heild servieren. Am nachsten Tag aufwarmen. Dann schmeckt's dop-
pelt gut.

17.6.03 Eierbar CK

Erbsensuppe
Ahzezupp

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Erbsen, grine

300 g Kartoffeln

2 Mohre(n)

1 Stange/n Lauch

Y4 Knollensellerie

2 Zwiebel(n)

1 Bund Petersilie

2 TL Majoran, getrocknet

1 Lorbeerblatter

1 Scheibe/n Speck, durchwachsener

4 Stuck Wurst (geraucherte Mettwurstchen)
1 EL Senf, scharfer ( kein Dusseldorfer) ist ja ein Kdlner Rezept
1 Liter Gemusebruhe

ZUBEREITUNG

Die getrockneten Erbsen Uber Nacht in zwei Liter Wasser einweichen. Am
nachsten Tag mit dem Einweichwasser aufsetzen und zwei Stunden auf
kleiner Flamme kocheln lassen.

Dann die kleingeschnittenen Zwiebeln und Kartoffeln zugeben. Mit der
Bruhe nach Bedarf auffillen und alles etwa 15 Minuten garen lassen. In
der Zwischenzeit den Speck knusprig braten.

Die Krauter fein hacken und die Mettwurstchen in nicht zu feine Scheiben
schneiden. Zur Suppe hinzugeben. Alles mit Salz, Pfeffer und Senf ab-
schmecken und nochmals kurz aufkochen lassen.

Dazu passt frisches Graubrot.

21.1.04 Der Chefkoch CK



Hollandische Erbsensuppe
der Loffel muss drin stehen

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Erbsen, grin, getrocknet, ungeschalt
% kg Porree

250 g Knollensellerie

1 Zwiebel(n)

2 kg Schweinenacken

400 g Speck, durchwachsen

ZUBEREITUNG

Die Erbsen in ca. 2 1/2 Liter Wasser im Topf 24 Stunden aufweichen. Por-
ree in Ringe, Knollensellerie in Wirfel schneiden, Zwiebel grob haken und
zu den Erbsen geben. Schweinenacken grob wirfeln und den Speck im
Ganzen ebenfalls dazugeben. Bei geringer Hitze mind. 4 Stunden kochen
(besser noch 5 Stunden), bis alles samig ist. Speckschwarte und eventuell
das Speckfett herausnehmen. Wirzen.

22.1.01 Bronte CK

Meine Erbsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen
250 g Erbsen (Schélerbsen), halbe griine
1 Karotte(n)
1 Zwiebel(n)
250 g Speck (Bauchspeck), fein gewdurfelt
1 Zehe/n Knoblauch

Petersilie
1 Liter Huhnerbrihe oder Gemusebrihe
50 g Butter

Bauchspeck, Zwiebel, Karotte fein wirfeln. Butter schmelzen, alles dazu
geben und kurz sautieren. Die Knoblauchzehe dazu geben. Mit der Halfte
der Bruhe aufgiel3en. Die Erbsen dazu geben. Eineinhalb Stunden kdcheln
lassen, dabei immer wieder umruhren, und nach Bedarf mehr Bruhe dazu
geben. Die cremige Konsistenz entsteht erst nach ca. 45 Minuten Koch-
zeit. Am Ende sehr viel fein gehackte Petersilie unterheben und noch ein-
mal aufkochen.

Eventuell mit Wiener Wurstchen servieren.

21.2.02 Ingried R. CK



Ohne Art Angaben

Erbsensuppe mit Frischkase und gekochtem Schinken
Chicharos a la crema con jamon

Zutaten fur 4 Portionen

2 Tasse/n Erbsen

3 Liter Wasser

4 EL Butter

125 g Frischkéase

200 g Schinken
Salz und Pfeffer
Petersilie

ZUBEREITUNG

Erbsen waschen und kochen, bis die Halfte von der Flissigkeit einredu-
ziert ist, Butter, Salz und Pfeffer dazu geben und mit Mixer purieren, Kase
unterruhren. Beim Servieren mit Petersilie und geschnittenen Kochschin-
kenstreifen bestreuen.

14.8.02 Bieneb2 CK

Erbsensuppe mit Wurstchen

Zutaten fur 4 Portionen

500 g Erbsen, getrocknet

1 Zwiebel(n)

1 Liter Gemusebruhe

2 EL Schlagsahne

4 Stuck Wurst (Wiener Wurstchen)
Butter
Ol (Olivenol)
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG
Erbsen uber Nacht in Wasser einweichen.

In einem Topf etwas Olivendl und Butter erhitzen. Geschalte und feinge-
hackte Zwiebel darin anschwitzen. Erbsen mit dem Einweichwasser

zugeben und ca. 1 Stunde zugedeckt bei mittlerer Temperatur garen. Ab
und zu nachsehen, ob noch genug Flussigkeit im Topf ist sonst mit Brihe
auffullen. Erbsen purieren, die restliche Bruhe untermischen, alles aufko-



chen, mit Salz, Pfeffer und Sahne abschmecken. Wurst am Stick oder in
Scheiben geschnitten zugeben. Warm werden lassen.

16.11.01 Skadel CK

Kaseschnitzel mit Gemusenudeln 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

4 Schweineschnitzel

50 g Parmesan, geriebener

4 EL Paniermenhl

2 EL Menhl

1 Ei(er)
Ol, zu Braten

300 g Bandnudeln

1 grol3e Paprikaschote(n), rote

250 g Mohre(n)

300 g Erbsen, TK

50 g Butter

30 g Mehl

250 ml Brihe, klare

200 ml Sahne

1 Zitrone(n), (Schale und Saft davon)
Salz und Pfeffer

% Bund Zitronenmelisse

1 Eigelb

ZUBEREITUNG

Paniermehl und Parmesan mischen. Schnitzel wirzen, in Mehl, dann im
verquirlten Ei und zuletzt im Paniermehl wenden.

Gemuse klein wirfeln und zusammen mit den Erbsen in etwas Salzwasser
ca. 6 Minuten dunsten, dann abgiel3en. Nudeln al dente garen.

Fleisch pro Seite 4-5 Minuten braten, warm stellen.

30 g Butter zerlassen, Mehl anschwitzen. Mit Sahne (bis auf 1 Loffel) und
Bruhe abloschen und 3 Minuten kochen lassen.

Restliche Sahne mit einem Eigelb verquirlen. Sol3e legieren und nicht
mehr kochen lassen. Mit Salz, Pfeffer, Zitronenschale und -saft kraftig ab-
schmecken. Einige Blatter Zitronenmelisse klein schneiden und in die Sol3e
geben.

Restliche Butter zerlassen, das Gemuse darin anschwenken. Nudeln
zugeben und vermengen.

Schnitzel mit den Gemiusenudeln und der SolRe auf einem Teller anrichten
und mit Zitronenmelisse garnieren.

6.5.04 Lollipop CK
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Artischocken-Erbsen-Sauce zu Farfalle

Zutaten fur 4 Personen:

« 6 kleine, junge Artischocken

« 1 Zitrone (von einer Halfte nur den Saft)
e 250 g junge Erbsen

e 1 Bund Fruhlingszwiebeln

e 4 EL Olivenol

= 50 g Butter

e Salz und Pfeffer

« 1 Bund glattblattrige Petersilie

= 200 ml Kalbsfond oder Fleischbrihe
e 450 g Farfalle

Zubereitung:



1. Die Artischocken rundum schalen, bis alle harten Blatter abgeschnitten
sind und nur noch das zarte Fruchtfleisch tbrig ist. Falls n6tig, auch die
Spitze mit eventuell schon ausgebildetem "Heu" abschneiden und den
Stiel schalen (wenn er sehr faserig ist, wird er herausgebrochen). Die Arti-
schockenherzen unverzuglich mit der Zitronenhalfte abreiben, damit sie
sich nicht dunkel verfarben. Die Herzen dann in Achtel teilen und im Saft
der ausgepressten Zitronenhélfte wenden.

2. Die Fruhlingszwiebeln putzen und in Stiicke schneiden. Ol und Butter in
einem kleinen Topf bei mittlerer Hitze zerlassen und mischen. Dann die
Artischockenachtel hinein geben und langsam dunsten - nicht braten. An-
schlielfend die Zwiebeln hinzu geben und glasig dunsten. Dann die Erbsen
zufugen. Salzen und pfeffern und ein paar Minuten weiterdlnsten.

3. Inzwischen die Petersilie hacken und die Halfte davon zum Gemuse ge-
ben. Den Fond oder die Brihe angief3en und unbedeckt gut durchkécheln
lassen.

4. Gleichzeitig die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen. Abgie-
Ren und noch feucht mit der Sauce mischen und sofort servieren.

» Getranketipp: ein neutraler italienischer Weil3wein, z. B. Pinot Bianco
oder Pinot Grigio

www.pastaweb.de

Bandnudeln mit Erbsen und Tomaten

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Nudeln (Band-)
2 Tomate(n)

300 g Erbsenschote(n)
etwas Butter

etwas Salz

etwas Zucker

ZUBEREITUNG

Die Nudeln im Salzwasser nach Geschmack kochen und anschlielzend ab-
gieBen. Wahrenddessen die Tomaten in heilem Wasser kurz kochen, an-
schlieBend die Haut abziehen, entkernen und in Wurfel schneiden. Die
Erbsenschoten mit dem Zucker kurz andunsten, die Tomatenwurfel hinzu-
geben und nochmals ein bis zwei Minuten garen. Mit Salz nach Geschmack
abschmecken. Die Nudeln mit etwas Butter durchschwenken, da Gemiuse
dazugeben und vermischen.

24.11.00 Chefkoch CK


http://www.pastaweb.de

Bandnudeln mit Zuckerschoten

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Erbsen

400 g Zuckerschote(n), TK
1 Schalotte(n)

300 ml Gemusebrihe

20 g Butter

300 ml Schlagsahne

300 g Bandnudeln

2 Bund Basilikum

2 Zitrone(n), Saft und Schale, unbehandelt
40 g Parmesan, geriebenen

ZUBEREITUNG

Zuckerschoten auftauen, halbieren. Schalotte abziehen, fein wurfeln und
in der heil3en Butter andunsten. Brihe und Sahne angiel3en, ca. 20 Minu-
ten ohne Deckel kdcheln lassen. Nudeln kochen, in den letzten 5 Minuten
vor Ende der Garzeit Erbsen und Zuckerschoten zugeben. Basilikum ha-
cken, zur Sauce geben. Mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und -schale ab-
schmecken. Parmesan unter die Nudel-Gemuse-Mischung heben.

14.3.04 Birte CK

Basilikumsuppe mit Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen:

40 g Butter

2 EL Menhl

1/2 | Bruhe

400 g Creme fraiche
6 Bund Basilikum
Salz

Pfeffer aus der Muhle
6 EL WeilRwein

etwas Zucker

300 g Erbsen

Zubereitung:

Butter in einem Topf schmelzen, das Mehl darunter rihren und kurz
anschwitzen.



Brihe und Creme fraiche dazugeben, erhitzen, unter Rihren 10 Minuten
leise

kochen lassen.

Basilikum abspulen, die Blatter von den Stielen zupfen, bis auf einen Rest
grob hacken, in die Suppe geben und im Topf mit dem Schneidstab des
Mixers purieren.

Die Suppe mit Salz, Pfeffer, Wein und Zucker wurzen.

Die Erbsen dazugeben und heil3 werden lassen.

In Suppentassen anrichten und mit Basilikumblattern dekorieren.
cannabis-archiv.de

Blumenkohl - Eier - Ragout 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Blumenkohl

2 Ei(er)

250 g Mohre(n)

1 Zwiebel(n)

200 g Erbsen, tiefgefroren
1 EL Butter

2 EL Mehl

125 g sulRe Sahne

ZUBEREITUNG

Blumenkohl in kleine Réschen teilen und in kochendem Salzwasser ca. 15
Min. garen. Abtropfen lassen, Fond auffangen. Eier wachsweich kochen
und in Spalten schneiden. Moéhren und Zwiebel fein wirfeln, mit Erbsen
andunsten, mit 1/2 | Fond abléschen und ca. 5 Min. kdcheln lassen. Mehl
in der Sahne verquirlen und unter Ruhren im Gemuse aufkochen. Wurzen.
Blumenkohl und Eier darin erwarmen.

16.5.02 Heiki CK

Blumenkohlcurry Wurziges

Zutaten fur 4 Portionen
1 Blumenkohl

500 g Kartoffeln, klein
1 Zwiebel(n)

30 g Ingwer, frisch

3 EL Curry

50 g Butter

375 ml Gemiusebrihe



375 ml Milch

150 g Erbsen, TK

30 g Menl

150 g Créme fraiche
Salz

% Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Blumenkohl in Réschen teilen. Kartoffeln schéalen und eventuell halbieren.
Zwiebel und Ingwer fein hacken. Beides mit 2 EL Curry im heifl3en Fett an-
rosten. Blumenkohl und Kartoffeln zufiugen und kurz andunsten. Brihe
und Milch angiel3en, aufkochen, ca. 15 Minuten zugedeckt bei mittlerer
Hitze garen. Ca. 4 Minuten vor Ende der Garzeit Erbsen zufiigen und mit-
garen. Mehl, Creme fraiche und etwas Wasser glatt verriihren, in das Ge-
musecurry ruhren und ca. 5 Minuten kdcheln lassen. Blumenkohlcurry mit
Curry und Salz abschmecken.

Petersilie grob hacken. Blumenkohlcurry mit Petersilie und Curry bestreu-
en.

29.4.02 Simone Hefner CK

Brokkoli, Karotten und Pilze in Kokos Curry Sauce

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)

3 Knoblauch

400 g Brokkoli

300 g Karotte(n)

300 g Champignons
150 g Erbsen, TK

2 TL Curry

200 ml Kokosmilch, (ungesuf3t)
200 ml Gemusebrihe
3 EL Créme fraiche

1 Zitrone(n)

Zwiebel grob schneiden, Knoblauch fein hacken. Brokkoli in Réschen tei-
len, Karotten und Champignons in dinne Scheiben schneiden.

In einem Topf 2 EL Ol erhitzen. Zwiebel darin andiinsten, Knoblauch und
Curry dazugeben und kurz anrdsten.

Brokkoli und Karotten dazugeben, leicht salzen und kurz anbraten. Erbsen
zugeben. Mit Kokosmilch und Suppe aufgiel3en, mit 1/2 TL abgeriebener
Zitronenschale wurzen, zudecken und 8 min leicht kochen.

Champignons zugeben und 4 min kochen. Creme fraiche mit 1 Schopfer
Kochflussigkeit glatt rihren und mit dem Gemiuise mischen. Gemuse mit



Salz, Pfeffer, 1 EL Zitronensaft und Curry abschmecken und kurz aufko-
chen.

6.7.03 Nutella CK

Buchweizenpfanne

Zutaten fur 4 Portionen
4 Mo6hre(n), gewdrfelt
4 kleine Zwiebel(n), feingewdrfelt
2 Zehe/n Knoblauch, feingewurfelt
200 g Champignons, blatterig geschnitten
20 g Butter
150 g Buchweizen
250 ml Gemusebrihe
5 TL Sojasauce
Salz
Pfeffer
200 g Erbsen, TK
200 g Kase, gerieben
Krauter, nach Geschmack, kleingehackte

ZUBEREITUNG

In der Butter die Zwiebeln und den Knoblauch glasig dunsten, Méhren,
Champignons, Kérner und Briihe hineingeben. 30 Minuten ausquellen las-
sen, nach 25 Minuten die Erbsen hinzufiigen und mit den Gewdlrzen ab-
schmecken. Mit dem geriebenen Kase und den Krautern uberstreuen, den
Kéase etwas zerlaufen lassen.

12.10.01 Gisela M. CK

Couscous mit Gemuse

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Mohre(n)
200 g Kohlrabi
40 g Butter
400 ml Gemusebrihe
200 g Erbsen
200 g Couscous / Hirse
Salz
2 EL Kréauter, beliebige , frisch geschnitten

ZUBEREITUNG



Mohren und Kohlrabi in 2-3 mm feine Stifte schneiden. Das Gemuse kurz
in Butter andunsten. Die Bruhe dazugeben und zugedeckt etwa 3 Minuten
garen. Die Erbsen und den Couscous einstreuen. Das Ganze bei schwachs-
ter Hitze 8- 10 Minuten kdcheln lassen, ab und zu umrihren. Den Cous-
cous mit zwei Gabeln lockern und mit Salz abschmecken. Die Krauter dri-
berstreuen.

28.12.02 Whololy CK

Curry - Bandnudeln

Zutaten fur 4 Portionen
450 g Nudeln (Tagliatelle)
1 Zwiebel(n), gehackte
100 g Erbsen

150 g Mascarpone

2 TL Curry

ZUBEREITUNG

Die Tagliatelle in gesalzenem Wasser bissfest kochen.

Die feingehackte Zwiebel und die Erbsen in etwas Margarine anbraten.
Etwas Wasser hinzufugen und 10 Minuten kocheln lassen. Mascarpone-
Kéase, etwas Salz und das Curry-Pulver gut vermischen.

Die Sauce und Erbsen uber die Tagliatelle giel3en.

13.1.04 Molly43 CK

Eier in Gemusecurry 6 Ei

Zutaten fur 3 Portionen
1 Bund Lauchzwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1 EL Ol (Olivenol)
1 EL Mandeln (Stifte)
1 TL Chilipulver
1 TL Koriander
1 TL Curry
Meersalz
1 Pkt. Erbsen, TK
1% Becher saure Sahne
%2 TL Kurkuma
500 g Tomate(n)
6 Ei(er), hart gekochte



ZUBEREITUNG

Lauchzwiebeln in Ringe schneiden, Knoblauch zerdriicken, + in Ol glasig
dunsten, Mandelstifte, Chilipulver, Koriander, Curry, Meersalz + Kurkuma
zufugen, 2 min dunsten. Erbsen + saure Sahne zugeben, 10 min schmo-
ren. Tomatenhaut abziehen + 6 hart gekochte Eier halbieren, zugeben,
erhitzen.

10.9.03 Hans60 CK

Eierpfanne mit Gemduse 4 Ei

Zutaten fur 2 Portionen
2 Fruhlingszwiebel(n)
2 Paprikaschote(n), rot
2 EL Butter

4 EL Erbsen

4 Ei(er)

2 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln putzen, waschen und in 1 cm lange Stucke schneiden. Die
Paprikaschote in Streifen schneiden. Die Butter erhitzen, Paprika und
Zwiebeln unter Ruhren glasig braten. Die Erbsen zufigen und weitere 2
Minuten mitbraten.

Die Eier mit einer Gabel nur so verruhren, dass die Eidotter aufspringen,
Uber das Gemuse giel3en und mit Salz wirzen. Die Eier bei mittlerer Hitze
stocken lassen, bis das Eiweil3 glasig- fest ist - nicht umruhren. Die Eier-
pfanne mit der Petersilie bestreuen und sofort servieren.

30.4.03 Clipper CK

Erbsen - Krautercremesuppe

Zutaten fur 4 Portionen

450 g Erbsen, (TK)

750 ml Gemiusebrlhe

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

1 Kastchen Kresse

100 ml Sahne
Krautersalz, (Hildegardsalz)
Pfeffer

ZUBEREITUNG



Gemusebruhe zum Kochen bringen, Erbsen dazugeben und etwa 15 min
kochen lassen. Petersilie, Schnittlauch und Kresse wahrend dessen grob
zerkleinern. Krauter in die Suppe geben, mit dem Purierstab purieren.
Sahne zugeben, evtl. noch mal erwarmen. Mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Dazu ein paar Croutons (ich nehme Vollkorntoastbrot) in der Pfanne rés-
ten. Und wenn man noch was von der Kresse ubrig behalten hat, kann
man die auf die Suppe streuen, das macht sich hitbsch.

15.4.04 Maharet CK

Erbsen - Minze - Cremesuppe 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
1 Zwiebel(n)
1 Eisbergsalat
Ol (Olivenol)
300 g Erbsen, ausgeldste
1 TL Zucker
2 TL Salz
1 Liter Gemusebruhe
5 Zweig/e Minze
1 Ei(er), davon das Eigelb
100 ml sulRe Sahne

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel fein hacken. Salatblatter ablésen, waschen, gut abtropfen
lassen und in Streifen schneiden. Zwiebel in Ol glasig dunsten. Salat, Erb-
sen, Zucker und Salz dazugeben, 5 Minuten bei mittlerer Hitze dlinsten.
Mit Bruhe aufgie3en, 15-20 Minuten kdcheln lassen. Von der Herdplatte
ziehen. Minzeblattchen abzupfen, zur Suppe geben. Dann Suppe mit dem
Mixstab fein purieren. Eigelb mit Sahne und einigen EL heil3er Suppe ver-
riahren. Nach und nach unter die restliche Suppe ruhren, aber auf keinen
Fall mehr kochen lassen. Mit Pfeffer und Salz abschmecken. Mit Minze-
blattchen bestreuen und sofort servieren.

20.9.02 Simone Hefner CK

Erbsen - Minze - Puree

Zutaten fur 4 Portionen
450 g Erbsen, TK

1 Zwiebel(n)

40 g Butter

100 ml Gemusebriuhe



5 EL Schlagsahne

1 Bund Minze

1.5 EL Zitronensaft
Muskat, gerieben
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG
Zwiebel abziehen und wirfeln.

Butter schmelzen, Zwiebelwurfel darin glasig dunsten. Erbsen zugeben,
kurz andunsten und dann die Bruhe angiel3en. Hitze reduzieren und zuge-
deckt bei mittlerer Hitze 10 Minuten kécheln lassen.

Minze waschen und fein hacken. Sahne zu den Erbsen geben, dann alles in
der Bruhe fein purieren. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Zitronensaft und Minze
abschmecken.

Schmeckt sehr gut zu gebratenem Lamm.

23.8.02 Liesbeth CK

Erbsen - Reis - Pfannkuchen 2 Ei
Binatok

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Erbsen, griun
100 g Reis (Rundkornreis)
60 g Mehl
2 Ei(er), geschlagen
1 Karotte(n)
2 Paprikaschote(n), grun
2 Paprikaschote(n), rot
6 Fruhlingszwiebel(n)
3 cm Ingwer, frisch
2 Zehe/n Knoblauch
2 TL Sojasauce
2 EL Ol
1 EL Ol (Sesamdl)
Far die Sauce:
2 Fruhlingszwiebel(n), fein gehackt
3 EL Sojasauce
2 EL Wasser
2 TL Ol (Sesamdl)



ZUBEREITUNG

Erbsen und Reis waschen und 25 Minuten kochen (oder bis die Erbsen
weich sind). Abkuhlen lassen und danach purieren. Mehl, Eier und Wasser
zufugen und zu einem dickflissigen Teig verarbeiten.

Karotte, Paprikaschoten und Fruhlingszwiebeln saubern und in dunne, 3
cm lange Stiftchen schneiden. Ingwer fein reiben, Knoblauch hacken und
mit dem Gemduse und der Sojasauce zum Teig geben.

Eine (gusseiserne) Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen und mit
Pflanzen- und Sesamoal bestreichen. 2 EL Teig hineingeben und 3-5 Minu-
ten backen. Dann Pfannkuchen drehen und weitere 2 Minuten backen. Die
Pfanne etwa 30 Sekunden abdecken, damit der Pfannkuchen auch wirklich
gar ist. Bis alle Pfannkuchen gebacken sind, die fertigen im Backofen
warm halten.

Sauce: Fruhlingszwiebeln, Sojasauce, Wasser und Ol gut mischen. Pfann-
kuchen mit Fruhlingszwiebeln bestreuen und mit der Sauce servieren.

21.2.02 Laxmy CK

Erbsen mit Kohl

Groch z kapusta

Zutaten:

Zubereitungszeit: 40 min

- 750 g Sauerkraut

- 300 g grune Erbsen

- 3 getrocknete Pilze

- 1 Knoblauchzehe

- Salz, Pfeffer

- Thymian, schwarzer Kimmel

Zubereitung

Die Erbsen uber Nacht in Wasser einweichen. Am n&chsten Tag 2 Stunden
kochen. Das Sauerkraut kochen, die Pilze und die Erbsen hinzufugen. So
lange kochen, bis alle Zutaten richtig gar sind. Wiurzen.
www.polish-online.com

Kanarische Erbsen
Garbanzos canarios

Zutaten fur das Rezept:
Fur 4 Personen
1/2 kg Erbsen


http://www.polish-online.com

1/2 Glas Milch

1/2 Glas Weil3wein

50 g gemahlene Mandeln

50 g Rosinen

2 Wirfel Geflugelbrihe

2 Eier

Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zubereitung

1. Erbsen Uber Nacht einweichen.

2. Am nachsten Tag, mit Wasser bedecken, die Bruhwurfel dazu geben
und kochen lassen.

3. Rosinen im Weil3wein ziehen lassen.

4. Eier kochen und in kleine Stucke schneiden.

5. Eier, Mandeln, Rosinen mit Wein und Milch in einem Topf mischen und
zum Kochen bringen.

6. Erbsen vom Herd nehmen, die zubereitete Sol3e dazu giel3en und weite-
re 4 Minuten bei geringer Hitze ziehen lassen.

/jamon.de

Erbsen Tomatino

Erbsen auslosen: 15 Minuten
Zubereiten: 30 Minuten

Zutaten fur 4 Personen:

2 Fruhlingszwiebeln oder eine grol3e
1 Knoblauchzehe

2 EL Butter

500 gr ausgeloste, frische od. TK Erbsen aus etwa 1,5kg Schoten
1 Dose Pelati-Tomaten 400gr

2 EL Tomatenpuree

1 dl Rahm

2-3 Zweige Thymian

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
Zubereitung:

Die Fruhlingszwiebeln risten und mitsamt schénem Grin fein schneiden.
Bei Verwendung einer normalen Zwiebel diese hacken

Den Knoblauch schalen und fein hacken. Zwiebel und Knoblauch in der
Butter andiinsten

Dann die Erbsen, die Pelati-Tomaten und das Tomatenpuree beifligen

Zugedeckt auf kleinem Feuer 15-20 Minuten leise kochen lassen



Den Rahm beifugen. Die Thymianblattchen von den Zweigen streifen und
dazugeben

Die Erbsen mit Salz und Pfeffer wirzen und alles noch 5 Minuten leise ko-
chen lassen

Die Erbsen passen als Beilage zu kurz gebratenem Fleisch, kbnnen aber
auch eine eigenstandige Mahlzeit sein, zu der man neue, in Butter gebra-
tene Kartoffeln oder Salzkartoffeln serviert. Sehr gut schmecken die Erb-
sen Tomatino auch als gehaltvolle Sauce zu Teigwaren

www.hb9dpv.ch

Erbsen- Kartoffel- Gemuse in Dillsahne 2 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
1000 g Erbsen, frisch
500 g Kartoffeln
40 g Butter
125 ml Huhnerbrihe
125 ml Schlagsahne
2 Ei(er) davon das Eigelb
Salz
Pfeffer
Muskat
2 Bund Dill

ZUBEREITUNG

Erbsen auspalen (oder TK-Erbsen verwenden). Kartoffeln schalen, wa-
schen und wdarfeln. Beides in dem Fett andiinsten, mit der Bruhe aufgie-
Ren und im geschlossenen Topf 15 Minuten garen.

Die Sahne mit den Eigelben verquirlen und unter das Gemuse mischen
(nicht mehr kochen lassen!!!). Mit Salz, Pfeffer und Muskat wurzen.

Den Dill fein hacken und unter das Gemiuse heben.
Mit gebratenem Fischfilet servieren.

23.4.02 Garfield CK

Erbsen- Pattis

Mattar Kachori - Vegetarisches Gericht aus Indien


http://www.hb9dpv.ch

Zutaten fur sechs Portionen

300 g TK- Blatterteig

1-2 EL Pflanzendl

1 TL Kreuzkiimmel, ganz

300 g TK-Erbsen oder frische Erbsen, nach Saison
1 grune Chilischote, fein gehackt

1/2 TL frischer Ingwer, geputzt und gerieben
1 EL Korianderpulver

1 EL Kokosraspel

1/2 TL Kurkumapulver,

Saft von einer Zitrone

1/2 TL Salz

2 EL frische Korianderblatter, fein gehackt

Zubereitung
Blatterteig nach Anleitung auftauen lassen.

In einer Pfanne das Ol erhitzen, Kimmel dazugeben und anrésten. Dann
alle anderen Zutaten einschlie3lich Salz zufugen. Gut umridhren, zuge-
deckt kdcheln lassen bis die Erbsen weich sind.

Korianderblatter daruber streuen und die Masse abkuhlen lassen.

Den Backofen auf 180 Grad Celsius vorheizen. Die Blatterteigstiicke wie-
der aufeinander legen und in zwei Quadrate schneiden. Die erste Portion
auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einem 35 mal 35 Zentimeter grof3en
Stick ausrollen und mit dem Messer in neun gleiche grof3e Quadrate tei-
len. Die Fullung l6ffelweise in die Mitte der Quadrate geben, die Rander
mit Wasser bepinseln. Jedes Quadrat zu einem Dreieck zusammenklappen
und die Rander festdrucken.

Auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und die Oberflache mit
Wasser bepinseln. Den Vorgang mit der zweiten Portion Teig wiederholen.
Bei 180 Grad Celsius (Gas Stufe 2) etwa 20 bis 25 Minuten backen bis die
Kachoris goldbraun sind.

Warm mit Chutney oder Joghurt servieren.

www.zdf.de

Erbsen-Karotten-Gemuse

250 g Karotten
250 g junge Erbsen
50 g Butter

1/8 | Fleischbrihe


http://www.zdf.de

Salz, 1 TL Zucker
Thymian, Estragon

5 EL saure Sahne

2 EL gehackte Petersilie

Die Karotten schaben und waschen. Junge Karotten werden nur gewa-
schen und bleiben ganz. Die Karotten in etwa zentimeterdicke Scheiben
schneiden.

In der zerlassenen Butter kurz anbraten, die Bruhe hinzugief3en und 10
Minuten dunsten.

Mit Salz, Zucker, Thymian und Estragon wiurzen und die Erbsen hinzuge-
ben.

Das Gemuse nun noch 10 Minuten weiterdinsten. Mit der sauren Sahne
binden, die feingewiegte Petersilie dartiber streuen und servieren.
www.conspiratio.ne

Erbsen-Reis-Frittata 2 Ei

Flr 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten

2 Tassen gekochter Vollkornreis

150 g frische Erbsen (entspricht etwa 400 g Erbsenschoten)

1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

Butter

100 g Bergkase

%2 Bund Kerbel

2 Bund Schnittlauch

2 Eier

Salz, Pfeffer 1. Die Erbsen auspalen, waschen und in Salzwasser etwa 20
Minuten gar dunsten. Die Zwiebeln und den Knoblauch hacken und in et-
was Butter andinsten.

2. Den Kéase reiben und die Krauter fein hacken. Den gegarten Reis mit
Erbsen, Zwiebeln, Knoblauch, Kase und Krautern vermischen. Die Eier
verquirlen und unter die Reismischung heben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
3. Butter in einer Pfanne zerlassen, die Reis-Eier-Mischung in die Pfanne
geben, gleichmalig flachdricken, so dass ein ca. 1 cm hoher Fladen ent-
steht. Zuné&chst ca. 1 Minute bei groRer Flamme anbraten lassen, danach
Hitze reduzieren, zudecken und 4-5 Minuten weiterbraten. Mit einem
Spachtel am Rand der Frittata entlang fahren und sie dabei etwas anhe-
ben, damit sie nicht an der Pfanne klebt. Einen grol3en Teller Uber die Frit-
tata decken. Das Ganze wenden. Jetzt sollte die Frittata schén gebraunt
auf dem Teller liegen. In der Pfanne erneut etwas Butter zerlassen und die
Frittata 2-3 Minuten von der anderen Seite braten.

Quelle: E. Shoemaker


http://www.conspiratio.ne

Erbsen: beliebte Beilage

Zutaten:
« frische Erbsen
= Salzwasser

Zubereitung:

Frische Erbsen auspalen, waschen, gut abtropfen lassen und locker in
Einmachglaser fullen. Die Erbsen bis zum Glasrand mit kochendheif3em
Salzwasser (pro Liter Wasser 40 g Salz) aufgiel3en und verschlieBen. Zwei
Stunden bei 100 Grad C einkochen.

Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut

1 Karotte

400 g Erbsen, tiefgekuhlt oder frisch enthulst
1 Petersilienwurzel

1 Zwiebel

1 EL Butter

1/2 | Fleisch- oder Gemusefond

1 Bund Bohnenkraut, ersatzweise Petersilie
1/3-1/2 Becher Schlagsahne

Salz

weilRer Pfeffer, frisch gemahlen

Zubereitung

Die Karotte, die Petersilienwurzel und die Zwiebel schalen und klein wur-
feln. Die Butter in einem Topf erhitzen. Das Wurzelgemuse und die Zwie-
bel darin unter Ruhren glasig dunsten. Die unaufgetauten oder frischen
Erbsen kurz mitdinsten. Die Bruhe angiel3en und zum Kochen bringen.
Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5 Minuten kochen lassen, bis die Erb-
sen weich sind.

Inzwischen das Bohnenkraut waschen, trocken tupfen und die Blattchen
von den Stielen zupfen. Etwa ein Viertel der Sahne steif schlagen. 1
Schopfloffel Gemuse aus der Suppe nehmen. Die ubrige Suppe im Topf
mit dem Purierstab purieren. Die flussige Sahne und das Bohnenkraut un-
termischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Suppe in Teller fullen,
mit dem Gemuse und einem Tupfen Schlagobers garnieren.
derstandard.at

Erbsencremesuppe mit Sekt



Zutaten fur 4 Portionen
500 g Erbsen, Tiefkuhlerbsen
750 ml Gemusebrlhe
2 EL Starkemehl
250 ml Sekt
250 ml suflRe Sahne
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Erbsen in der Bruhe 5 Minuten kochen. Die Erbsen aus der Suppe
schopfen, purieren und zurtck in die Suppe geben. Die Starke mit etwas
Wasser anriihren und die Suppe damit binden. Die Suppe mit Salz und
Pfeffer wirzen und fur die Optik in eine Suppenterrine fullen. Die Sahne
steif schlagen.

Bei Tisch den Sekt und die Sahne vorsichtig unter die Suppe ruhren und
sofort geniel3en.

18.11.01 Aurora CK

Erbseneintopf
kohlenhydratreiche Trennkostspeise

Zutaten fur 1 Portionen
3 Kartoffeln, mehlige
2 TL Gemusebruhe, vegetarische (Instandpulver)
1 EL saure Sahne
12 Pck. Erbsen, TK, (150 g)
Meersalz
2 EL Petersilie, gehackte

Die Kartoffeln schéalen, waschen, klein schneiden und mit 1/4 | Wasser und
Instand-Gemusebrihe in etwa 10 Min. halbgar kochen. Die saure Sahne in
die Suppe einrihren und diese nochmals etwa 2 Min. kdcheln lassen. Die
Erbsen hinzufigen und weitere 10 Min. kdcheln lassen. AnschlieRend mit
Salz abschmecken und mit der Petersilie bestreuen

2.6.03 Letitia CK

Erbsenflan auf Paprikaschaum 4 Ei

Zutaten:
FUr 4 Personen:
= 350 g frische, enthulste Erbsen



* 100 g mittelalter Gouda

e 2 Essl. frisch gehackte Petersilie

e 2 Teel. gehackte Estragonblattchen
e 2 Eier

- 2 Eigelb

e 4 Essl. Milch

e Salz, Pfeffer aus der Muhle

Fur den Paprikaschaum:

e 2 gelbe Paprikaschoten

e 1 Schalotte

e 1 Essl. Butter

* 125 ml trockener WeilRwein

e 125 ml Gemusefond (Glas)

e 3 Essl. Creme fraiche

e Salz, Pfeffer aus der Muhle

* 1/4 Teel. Paprikapulver

Aul3erdem:

* 4 Flanformchen mit je etwa 200 ml Inhalt
e Butter zum Ausfetten

Zubereitung:

1. Erbsen in leicht gesalzenem Wasser kurz blanchieren. Kéase entrinden
und in kleine Stucke schneiden. Erbsen, Kase und Krauter mit den Eiern,
den Eigelben und der Milch fein purieren und mit Salz und Pfeffer wirzen.
2. Die Erbsenmasse in die gebutterten Férmchen fullen. Die FGrmchen in
eine passende Auflaufform stellen und ca. 1 | kochendes Wasser angiel3en.
Im vorgeheizten Backofen (160 °C) in ca. 40-45 Minuten garen.

3. Paprikaschoten waschen, halbieren, entkernen und in Stucke schnei-
den. Schalotte schalen, wirfeln und in heif3er Butter im Topf glasig schwit-
zen, die Paprikasticke zugeben, unter Ruhren kurz andiinsten und mit
dem Wein und dem Gemusefond abldschen.

4. Zugedeckt in 15 Min. weich dinsten, anschliel3end purieren, die Créme
fraiche unterriuhren und mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

5. Zum Servieren die Erbsenflans auf Teller stirzen und die Sol3e dazu
garnieren. Nach Belieben mit einigen Erbsen und Estragonblattchen deko-
rieren.

Erbsenrahmsuppe, fein

Zutaten fur 4 Portionen

500 ml Wasser

1 Warfel Suppe (Klare Suppe mit Suppengrin)
2 Pck. Erbsen, tiefgefroren, (a 300 g)

125 ml sul3e Sahne

2 EL Meerrettich (Fertigprodukt)

2 EL Creme fraiche



ZUBEREITUNG
In einem Topf Wasser zum Kochen bringen. Den Wirfel Klare Suppe mit
Suppengrun darin auflésen.

Erbsen zugeben, zugedeckt zum Kochen bringen und bei mittlerer Warme-
zufuhr ca. 10 Minuten kochen. Dabei gelegentlich umruhren. Mit dem
Schneidstab purieren.

Sahne und Meerrettich zufigen und unterrihren. Die Suppe in Tellern an-
richten und mit Creme fraiche garniert servieren.

Beilage:
Frisches Baguette

16.5.02 Mariatoni CK

Erbsensuppe

ZUTATEN

1 Mdohre

1 Petersilienwurzel

1 Zwiebel

1 ERI. Butter

400 g Erbsen tiefgekuhlt oder frisch enthulst
1/2 | Gemusebriuhe

1 Bund Bohnenkraut

100 ml Sahne

Salz, Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Mohre, die Petersilienwurzel und die Zwiebel schalen und klein wur-
feln.

Die Butter in einem Topf erhitzen.

Das Wurzelgemuse und die Zwiebeln darin unter Ruhren glasig dunsten.
Die unaufgetauten oder frischen Erbsen kurz mitdunsten.

Die Bruhe angief3en und aufkochen. Zugedeckt ca. 5 Minuten kochen las-
sen, bis die Erbsen weich sind.

Das Bohnenkraut waschen und zupfen.

Die Suppe mit einem Purierstab purieren, die Sahne und das Bohnenkraut
dazugeben.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

www.inform24.de

Erbsensuppe mit Sauerkraut

Zutaten fur Portionen


http://www.inform24.de

1 Zwiebel(n)
1 EL Butter
450 g Erbsen, TK
1 Liter HUhnerbrihe
200 ml Sahne
3 TL Meerrettich (Sahnemeerrettich)
375 g Sauerkraut
150 g Lachs, gerauchert
2 EL Schnittlauch, in Rdéllchen

Salz

Pfeffer
1 Prise Zucker
1 TL Zitronensaft
ZUBEREITUNG
Zwiebel wirfeln und in Butter glasig dinsten. Erbsen zufugen, die Hiuh-
nerbrihe angiefen und etwa 30 Minuten kochen. Anschliel3end fein purie-
ren. Die Sahne dazugeben und noch mal kurz aufkochen lassen. Mit Meer-
rettich, Salz und Pfeffer abschmecken. Das Sauerkraut klein schneiden
und zufugen, ca. 10 Minuten darin ziehen lassen. Erneut mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft abschmecken. Den Raucherlachs in feine Streifen schnei-
den. Die Suppe in die Teller geben, mit Lachs und Schnittlauchrélichen
dekorieren.

von Rince 8.9.03 CK

werde es mit trockenen griine Erbsen versuchen, musste wurziger wer-
den.

Erbsensuppe mit Shiitake-Pilze

250 g Erbsen,
1 c Wasser,
11 Gemusebrihe,
200 g Shiitake-Pilze,
20 g Butter,
1 El gemahlenes Buchweizenmehl,
1 El fein gemahlene Mandeln,
1 El Currypulver,
Salz,
125 ml Sahne,
10 Minzeblattchen

Die frischen Erbsen mit dem Wasser zum Kochen bringen und 5 Minuten
kochen lassen. Die Gemusebriuhe dazugiel3en und weitere 15 Minuten
kochen lassen. Die Suppe durch ein Sieb streichen oder im Mixer
purieren.



Die Shiitake-Pilze in feine Streifen schneiden. Die Butter in einem

Topf erhitzen, die Pilzstreifen darin unter Rihren 5 Minuten von allen
Seiten anbraten. Das Mehl, die Mandeln und das Currypulver zugeben,
leicht anrosten und die Erbsensuppe angief3en. Die Suppe zum Kochen
bringen, nach Geschmack mit Salz wirzen. Finf Minuten kochen lassen.
Die Sahne einruhren. Die Minzeblattchen waschen, in Streifchen
schneiden und Uber die Suppe streuen.

Frische Buttererbsen

Far 4 Portionen

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

600 g frische enthulste Erbsen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

25 g Butter

2 TL Zucker

Salz, Pfeffer 1. Die Fruhlingszwiebeln in feine Ringe schneiden und in der
Halfte der Butter andunsten.

2. Nach 2 bis 3 Minuten die Erbsen dazugeben. Den Zucker und die restli-
che Butter hinzufugen.

3. Den Topf verschlieRen und das Ganze bei maliger Hitze 10 bis 15 Minu-
ten garen, bis die Erbsen weich sind. AnschlieRend mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Dazu passt: Passt als Beilage zu Kartoffeln und evtl. einer Fleischkompo-
nente.

Frittata mit Erbsen 6 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:

400 g Erbsen (frisch oder tiefgekuhlt),

1 Bund Petersilie,

einige Basilikumblatter,

6 Eier,

4 EL Sahne,

Salz, Pfeffer,

50 g frisch geriebener Parmesan,

50 g Parma-Schinken,

3 EL Olivendl

Zubereitung:

Frische Erbsen auspellen und etwa 8 Minuten in sprudelnd kochendem
Salzwasser gar kochen. Tiefgekihlte auftauen lassen. Die Krauter wa-
schen und trockenschutteln, Petersilie ohne Stiele fein hacken, Basilikum-
blatter in feine Streifen schneiden. Die Eier mit der Sahne verquirlen, sal-
zen und pfeffern und die Halfte des Parmesan unterrihren. Den Schinken



in 1 cm breite Streifen schneiden. Das Ol in einer groRen, beschichteten
Pfanne erhitzen. Die Erbsen kurz andiunsten, dann die Eiermasse dartber
gief3en und kurz stocken lassen. Den Schinken, die Krauter und den restli-
chen Parmesan einstreuen. Bei mittlerer Hitze zunéchst eine Seite knusp-
rig braun braten. Dann wenden und die zweite Seite braten. Zwischen-
durch die Pfanne immer wieder ritteln, damit nichts ansetzt.
rezepte-kochrezepte.com

Gemuseauflauf Ei

Zutaten:

Grune Erbsen,

Kohlsprossen,

Karfiol,

Karotten,

Milch,

Butter,

Mehl,

Eier (Dotter, Eiweil3 getrennt), Salz, Pilze

Zubereitung:

Grune Erbsen, Kohlsprossen, in kleine Roschen zerteilter Karfiol und nude-
lig geschnittene Karotten werden in Salzwasser gekocht, blattrig geschnit-
tene Pilzlinge in Butter gedunstet. Von Milch, Butter und Mehl bereitet
man eine Milcheinmach (Bechamelsauce), die man nach dem Erkalten mit
Dottern, Salz und Schnee von Eiklar, den gekochten, ausgekuhlten Gemu-
sen und den gedinsteten Schwammen vermengt. Das Ganze wird in eine
mit Butter bestrichene Auflaufschissel gefullt und im Rohr gebacken.
Milcheinmach (Bechamelsauce): Das in heil3e Butter geruhrte Mehl wird
mit siedender Milch langsam aufgegossen und glatt verruhrt.

Quelle:
,"Das Gliuck im Hause, Wirtschafts- und Kochbuch von Maria Kneid u. Erna
Steikler" ca. 100 Jahre alt

Gemusepfanne mit Kombu - Algen und Reis, vegan

Zutaten fur 6 Portionen

300 g Algen, frisch, z.B. Kombu
500 g Reis, z.B. Basmati

20 g Mu-Err-Pilze, getrocknet
250 g Blumenkohl, geputzt
250 g Mohre(n), geputzt

150 g Wirsing, geputzt

100 g Erbsen, evtl. tiefgekihlt
1 EL QOl, z.B. Rapsol



1 Zehe/n Knoblauch
Chilipulver
2 EL Ol, z.B. Sesamol

ZUBEREITUNG

Kombu- Algen etwa 1,5 Std. wassern. Basmati-Reis kochen. Die getrock-
neten Murr- Pilze mit kochendem Wasser UbergieRen und mindestens 30
Min. quellen lassen.

Inzwischen den Blumenkohl in kleine Rdschen teilen, die M6hren in dunne
Stifte und den Wirsingkohl in feine Streifen schneiden. Blumenkohl, M6h-
ren und Erbsen in Salzwasser 3 Min. bissfest dunsten. Rapsol im WOK o-
der einer tiefen Pfanne erhitzen, eine Knoblauchzehe hineinpressen und
den Wirsingkohl hinzugeben und kurz unter Ruhren dunsten, das restliche
Gemuse zufugen. Die Kombu- Algen und die Muerr-Pilze in dinne Streifen
schneiden und zu dem Gemuse geben. Mit etwas Chilipulver und Sesamal
abschmecken und zum Reis servieren.

23.8.03 Sofi CK

Gemusepfanne, asiatisch

Zutaten fur 4 Portionen

1 Zwiebel(n), gewurfelt

2 Paprikaschote(n), bunt, gewdurfelt
Butter, zum Anbraten

1 kl. Dose Mais

1 kl. Dose Sojabohnen - Keime

300 g Erbsen, TK

5 EL Sojasauce

Y4 TL Zucker

150 g Kase, gerieben
Pfeffer, Chinagewdrz, Curry
Gewdurzmischung fur Chinagewtrz

ZUBEREITUNG

Zwiebel- und Paprikawdurfel in Butter anbraten, dann den Mais, die Soja-
bohnenkeime und die Erbsen zugeben. Alles kurz schmoren lassen. Mit
Sojasauce, Pfeffer, Chinagewdtrz, Curry und Zucker abschmecken. Den
geriebenen Kase auf das Gemuse geben und bei geschlossenem Deckel
ca. 5 Minuten schmelzen lassen.

23.2.03 Colorado CK



Gemuseragout

Zutaten fur 4 Portionen

750 g Kartoffeln, mittelgrol3e

1 Bund Suppengrin

300 g Erbsen

2 Zwiebel(n)

1 Bund Schnittlauch

40 g Butter oder Margarine

30 g Mehl

2 Liter Hihnerbruhe, (Instant)
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kartoffeln schalen, waschen der LA4nge nach halbieren und kochen. Sup-
pengrun in kleine Stucke schneiden, ebenfalls garen. Zwiebeln schélen
und hacken. Schnittlauch in kleine Rdllchen schneiden.(ein paar zum Gar-
nieren aufheben).

Fett erhitzen, Zwiebeln glasig dinsten, Mehl dazugeben und anschwitzen.
Huhnersuppe und Milch unter stdndigem Ruhren zufugen. Vorgegartes
Gemuse, Erbsen und Schnittlauch unterheben. Alles ca.3-5 Minuten durch
kécheln lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Dazu Frikadellen oder Kotelett.

28.5.04 Ranal CK

Gemusesuppe

Zutaten fur 4 Portionen
400 g Kartoffeln
300 g Mohre(n)
500 g Bleichsellerie
1 Bund Lauchzwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
1.5 Liter Gemusebruhe . (Instant)
1 EL Ol (Olivenol)
400 g Tomate(n)
150 g Erbsen, tiefgekuhlt
Basilikum
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG



Kartoffeln und M6hren schalen. Die Kartoffeln wurfeln, die Mohren in
Scheiben schneiden. Sellerie putzen, in kleine Sticke, Lauchzwiebeln in
Ringe schneiden. Knoblauch fein wurfeln.

Das Ol in einem Topf erhitzen, Knoblauch, Lauchzwiebeln, Kartoffeln, M6h-
ren und Sellerie darin andunsten. Mit Bruhe abléschen. Aufkochen und zu-
gedeckt ca. 15 Minuten garen.

Tomaten kreuzweise einritzen, mit kochendem Wasser Uberbruhen, dann
kalt abschrecken und die Haut abziehen. Tomaten in Sticke schneiden.
Zusammen mit den Erbsen 5 Minuten vor Ende der Garzeit zur Suppe ge-
ben.

Suppe mit Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.

Wer es mag, kann die Suppe kurz vor dem Servieren mit frisch geriebe-
nem Parmesankase bestreuen.

28.5.02 Apricitas CK

Grune Erbsensuppe nach Hexenart
Portion: 4

25 g Butter
12 Fruhlingszwiebeln; grob gehackt
1 mittl. Kartoffel; gewdurfelt
1 Knoblauchzehe; zerdrickt
450 g Erbsen; frisch od. Tk
11 Huhnerbruhe
;Salz
Pfeffer; f.a.d.M.
200 ml Sahne

In einem grofRen Kochtopf die Butter schmelzen lassen.
Fruhlingszwiebeln, Kartoffelwurfel und Knoblauch hinzufugen.

Ein paar Mal umruhren, dann zugedeckt 10 Minuten leise dunsten lassen.

Erbsen, Huhnerbruhe, Salz und Pfeffer hinzufigen, aufkochen und etwa 15
Minuten leise k6écheln lassen.

Mit dem Siebloffel etwa drei Essloffel Erbsen herausfischen und beiseite
stellen.

Topf vom Herd nehmen und die Suppe durch ein Sieb streichen oder
mit dem Purierstab purieren.



Die herausgefischten Erbsen und die Sahne hinzufugen, die Suppe noch
einmal erhitzen und abschmecken.

In Suppenschusseln zu knusprig

Grune Gartenerbsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen
2 Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
200 g Erbsen, (gefroren)
20 g Butter
8 dl Huhnerbruhe
2 dl Rahm
Gewdurze

ZUBEREITUNG

Zwiebeln und Knoblauch fein schneiden, in Butter glasig dunsten, Erbsen
dazu geben und mit der Bouillon abléschen und auffiullen. Das ganze
weich kochen, mixen und durch feines Sieb streichen. Mit Rahm verfeinern
und abschmecken.

Servieren mit Rahmhaube und Brotcroutons evt. auch gebratene Speck-
streifen.

1.5.03 Leuthold CK

Grune Gemusepfanne mit Gnocchi 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Kartoffeln, mehlig kochende
1 Ei(er), GroRe M
Salz und Pfeffer
80 g Mehl
2 Paprikaschote(n), grun
2 Zucchini
1 Zwiebel(n)
4 EL Ol (Olivendl)
300 g Erbsen, tiefgekuhlt
12 Kastchen Kresse
50 g Kase (Gouda), gerieben

ZUBEREITUNG
Kartoffeln waschen, in Salzwasser 25 Minuten garen. Abgiel3en, abschre-
cken, pellen und durch die Presse driucken.



Kartoffelmasse mit Ei, Salz, Pfeffer und Mehl verkneten. Zu einer Rolle
formen, 2 cm lange Stucke abschneiden. Mit einer Gabel zu Gnocchi for-
men. Paprika, Zucchini waschen, putzen, in Stucke bzw. Scheiben schnei-
den. Zwiebel schalen und wirfeln. Ol erhitzen, Zwiebel und Paprika darin
6 Minuten andunsten. Zucchini und Erbsen zufiigen und weitere 5 Minuten
dunsten. Salzen und pfeffern. Gnocchi in siedendem Salzwasser 6-7 Minu-
ten garen. Wenn sie an die Oberflache steigen, mit einer Schaumkelle he-
rausheben und abtropfen lassen. Kresse abzupfen, waschen und unter das
Gemuse heben. Gnocchi mit dem Gemiuse anrichten, den Kase daruber
verteilen und servieren.

8.5.02 Elli K. CK

Grune Suppe mit pochierten Eiern 6 Ei

Zutaten fur 6 Portionen

200 g Erbsen, fein

200 g Zucchini

200 g Brokkoli

200 g Bohnen, dicke

200 g Spargel, grun

200 g Spinat

2 Zweig/e Estragon

1 Zweig/e Liebstockel

1 Zweig/e Majoran

6 Ei(er)

1 Liter Gemusebruhe
Meersalz
Pfeffer, schwarz, gemahlen

4 EL Essig, Balsamico weil3

ZUBEREITUNG

Alle Gemuse waschen, Zucchini in feine Ringe schneiden, Brokkoli in feine
Roschen schneiden, Spargel in kleine Stick schneiden.

Die Gemusebrihe aufkochen, danach nach und nach, d.h. ca. alle 5 min,
die Gemuse dazugeben, zuerst Bohnen und Erbsen, dann Spargel, dann
Spinat, Zucchini und Brokkoli. Insgesamt die ganze Suppe ca. 25 min ko-
cheln lassen, danach die feingehackten Krauter dazugeben, Suppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

Zwischendurch 2 | Salzwasser zum Kochen bringen, den Essig hinzugeben
und 5 min bevor die Suppe fertig ist, die Eier einzeln in eine Suppenkelle
aufschlagen und langsam in das kochende Wasser gleiten lassen. Nach 4
min die Eier aus dem Wasser nehmen und auf einem Kichenkrepp "par-
ken".

Suppe in einen vorgewarmten Teller geben und in jeden Teller ein Ei ge-
ben.



Als Vorspeise auch fur 10 Personen geeignet, dann naturlich auch far je-
den ein Ei nehmen

27.2.03 Susa CK

Indische Kartoffelpfanne

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Blumenkohl
2 Zwiebel(n)
3 Tomate(n)
600 g Kartoffeln, klein, festkochend
150 g Champignons
300 g Erbsen, TK- Ware
40 g Butterschmalz
150 g saure Sahne
Curry
12 Bund Petersilie
Salz
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Geputzten Blumenkohl in kleine Réschen teilen. Zwiebeln fein wirfeln.
Tomaten hauten, vierteln. Champignons putzen, evtl. halbieren oder vier-
teln. Kartoffeln schélen, vierteln. Zwiebeln in erhitztem Butterschmalz
kraftig anbraunen, 1 EL Currypulver kurz mitrosten lassen. Blumenkohl,
Kartoffeln und Pilze zugeben und unter Rihren 6-8 min anbraten. Mit 200
ml Wasser abléschen, noch 1 EL Currypulver, etwas Cayennepfeffer und
Salz zufigen, 10-12 min kdcheln lassen, ab und zu umrihren. Unaufge-
taute Erbsen und Tomaten zufigen, weitere 5-10 min leise kochen lassen.
Saure Sahne unterruhren, nochmals mit Salz und Curry abschmecken, mit
gehackter Petersilie bestreuen.

25.6.03 Angiel?7 CK

Indisches Eiercurry 8 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

8 Ei(er)

200 g Erbsen, junge, tiefgekuhlt oder Dose
2 Zwiebel(n)

5 EL Ol

1 Peperoni, scharf

2 TL Curry



250 ml Kondensmilch
125 ml Joghurt
1 EL Mehl

Salz

Knoblauch

Krauter, frische

ZUBEREITUNG

Die geriebenen Zwiebeln eine feingehackte Knoblauchzehe und die ge-
hackte Peperoni in Ol anschwitzen, mit Currypulver Uberstauben, kurz
durchdunsten lassen, mit Kondensvollmilch aufgie3en, aufkochen lassen,
den mit Mehl und Salz verquirlten Joghurt dazugeben, nochmals aufko-
chen lassen, die Erbsen und reichlich feingehackte, frische Krauter unter-
mischen, die in Viertel geschnittenen, gekochten Eier vorsichtig unterzie-
hen und alles noch einmal gut durchwarmen lassen (nicht kochen).

Dazu Reis und Tomatensalat.

25.3.02 Sonja* CK

Italienische Gemusesuppe mit Spaghetti

Zutaten fur 10 Portionen
1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
2 Zehe/n Knoblauch
550 g Staudensellerie
1 Dose/n Bohnen, weil3e (425ml)
75 g Krauterbutter
2 Liter Gemusebruhe, (Instant)
250 g Nudeln (Spaghetti)
200 g Erbsen, TK
2 grolRe Tomate(n)

Salz

Pfeffer, schwarzer aus der Muhle
Y4 Bund Petersilie

ZUBEREITUNG

Die Zwiebel in Wurfel schneiden. Den Knoblauch fein hacken und den
Staudensellerie in feine Scheiben schneiden. Die Bohnen abgiel3en und gut
abtropfen lassen. Die Krauterbutter in einem grol3en Topf bei schwacher
Hitze zerlassen. Knoblauch und Zwiebeln darin anbraten. Den Sellerie da-
zugeben und andinsten. Die Gemusebrihe angief3en und bei grol3er Hitze
aufkochen lassen. Die Spaghetti zufigen und ca. 10 Min. garen.

2 Minuten vor Ende der Garzeit die Erbsen und Bohnen dazugeben. Die
Tomaten in Wurfel schneiden und in die Suppe rihren. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Die fertige Suppe zum Schluss mit gehackter Petersilie bestreut



servieren. Wer mag, ruhrt etwas Tomatenmark unter die Suppe und reicht
geriebenen Parmesan dazu.

2.4.04 Hornie CK

Junge Erbsen

Zutaten:

1 Pfund Schoten,

30 gr Butter,

10gr Mehl,

Petersilie, etwas Dill, Salz.

Zubereitung:

Die Schoten werden ausgekernt und gewaschen. Man schwitzt sie in der
Butter an, staubt das Mehl Uber und schmort unter Zugabe von etwas
Wasser und einer Prise Zucker und Salz gar.

= Vor dem Anrichten gibt man die feingewiegte Petersilie, mit etwas Dill
vermischt, dazu

www.nickis-edeltroedel.de

Kartoffelgulasch

Zutaten fur 4 Portionen
5 m.- grol3e Kartoffeln
3 Zwiebel(n)
1 Stange/n Porree
1 Paprikaschote(n), rot oder gelb
1 Dose/n Mais
150 g Champignons
200 g Erbsen, tiefgekuhlt
300 ml Gemusebrihe
1 Pck. Tomate(n), passierte
Pfeffer
Schnittlauch
Basilikum
Petersilie
Ol (Olivenol)
2 Zehe/n Knoblauch

ZUBEREITUNG


http://www.nickis-edeltroedel.de

Kartoffeln und Zwiebeln wirfeln, in Olivendl an braten bis sie leicht weich
werden. Den in Ringe geschnittenen Porree und die gewdurfelte Paprika da-
zu, alles etwa 10 Min. anbraten (aber Vorsicht, nicht zu dunkel werden
lassen immer schoén ruhren), dann die restlichen Zutaten und die Gemu-
sebrihe dazu geben und zusammen ca. 20 Min leicht kdcheln.

6.2.02 Festus CK

Kartoffelpfanne mit Gemuse

Zutaten fur 1 Portionen
3 Kartoffeln, gekocht, gewdurfelt
100 g Champignons, braune, gewdurfelt
3 kleine Lauchzwiebel(n), in Ringe geschnitten
1 Paprikaschote(n), gewdurfelt
3 EL saure Sahne
2 EL Erbsen
Schnittlauch, frischer, in Ringe geschnitten
Pfeffer
Salz
1 TL Olivendl

ZUBEREITUNG

Die Kartoffeln, Paprika, Champignons und Lauchzwiebeln in 1 TL Olivendl
anbraten. Die Erbsen und die saure Sahne unterruhren. Mit frischem,
Schnittlauch, Pfeffer und Salz wirzen.

5.5.04 Estschmi CK

Kinder - Spaghetti mit Erbsen

Zutaten fur 4 Portionen
200 g Erbsen, kleine junge
300 g Mohre(n)
2 Schalotte(n)
1 Bund Petersilie
3 EL Ol
2 EL Zitronensaft

Salz und Pfeffer
400 g Nudeln (Spaghetti)
150 g Schlagsahne
1 TL Senf, mittelscharf
100 g Kase (Emmentaler), gerieben



ZUBEREITUNG

Erbsen in sprudelnd kochendem Wasser 1 Minute blanchieren, eiskalt ab-
schrecken. M6hren waschen, putzen und mit dem Sparschaler in dinne
Streifen schneiden. Schalotten abziehen, winzig wirfeln. Petersilie wa-
schen, Blattchen abzupfen.

Schalotten in Ol andiuinsten, Méhren zugeben, kurz mitdinsten. Mit Zitro-
nensaft und Salz wirzen. Spaghetti zubereiten. Erbsen unter die M6hren
mischen, alles aus der Pfanne nehmen, Sahne in die Pfanne gieRen, mit
Salz und Pfeffer wirzen, leicht einkdcheln lassen, Senf einrihren, mit Zit-
ronensaft abschmecken, Petersilie unterheben. Spaghetti mit dem Gemu-
se mischen, Sol3e unterziehen, Kase Uberstreuen.

22.8.02 Skadel CK

Leckeres Erbsenmus mit Blattsalat

Zutaten:

Zutaten fur vier Personen
« 400-500 g grune Erbsen
e 10-12 Kaiserschoten

e Zucker, Salz, Pfeffer

Zubereitung:

Die Erbsen in gewlrztem Wasser (Zucker und Salz) garen, herausnehmen
und abtropfen lassen. Die Kaiserschoten im gleichen Sud blanchieren. Die
zwischenzeitlich abgetropften Erbsen purieren, durch ein feines Sieb strei-
chen, eventuell mit Salz und Pfeffer nachwirzen. Das kochendheil3e Puree
sofort in einen Spritzbeutel geben und als Schneckenhaus auf den Teller
spritzen. Mit den blanchierten Kaiserschoten, Schnittlauchréhrchen und
roten Pfefferkdrnern dekorieren. Das Ganze mit Blattsalaten servieren.
2004 Mein Schoner Garten

Nudeln mit Erbsen und Tomaten

Zutaten:

(fur 4 Portionen) 1 Butter
300 Erbsen

1 Kerbel, gehackt

300 Nudeln

Salz

2 Tomaten

Zucker



Zubereitung: Die Nudeln in reichlich Salzwasser al dente kochen und ab-
giellen. Die Tomaten mit kochendem Wasser uberbruhen, enthauten und
wurfeln. Die Erbsen mit Zucker kurz andiinsten. Die Tomatenwirfel
zugeben, in 1-2 Minuten fertig garen und mit Salz abschmecken. Die Nu-
deln mit der Butter durchschwenken, die Erbsen und die Tomaten zufu-
gen. Nochmals abschmecken und zum Schluss den Kerbel dartber geben.
Nach Wunsch mit geriebenem Ké&se bestreuen.

www.womenweb.de

Petersilienschaumsuppchen

Zutaten fur 4 Portionen
2 Bund Petersilie, glatte
1 m.- grol3e Zwiebel(n)
100 g Petersilie, die Wurzel
20 g Butter oder Ol
150 g Erbsen, (frisch od. TK.)
1 Liter Gemusebruhe
100 ml Sahne
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Von der Petersilienwurzel einige Juliennestreifen schneiden, in Butter od.
Ol andiuinsten und beiseite stellen. Rest Petersilienwurzel wiirfeln, mit
Zwiebel, Erbsen und gehackten Petersilienblattern andunsten, mit Bruhe
angiel3en und 6-8 Min. kdcheln. Suppe purieren, nachwurzen, halbsteif
geschlagene Sahne unterziehen, Juliennestreifen dazugeben. Evtl. Crou-
tons oder Backerbsen dazu reichen.

22.6.03 Pepperoni CK

Pfannengeruhrtes Gemuse

4 Personen

Koch/Kochin: Dr. Silke Bauer

60 g Zwiebeln, in Scheiben geschnitten
2 Knoblauchzehen, fein hacken
100 g M6hren, in Scheiben


http://www.womenweb.de

200 g Brokkoli, in Roschen teilen; die geschalten Stiele in 1 cm grol3e Stu-
cke schneiden

100 g Blumenkohlréschen

80 g roter Paprika, in Streifen

50 g Zuckererbsen, vom Faden befreien
80 g kleine Champignons, halbieren

60 g Bohnensprossen, abbrausen

2 El Ol

50 ml Gemuse- oder Huhnerbrihe

4-5 El helle Sojasol3e

Prise Zucker

Pfeffer

etwas Koriandergrin

Zubereitung:

In einem Wok das Ol erhitzen und Knoblauch und Zwiebeln darin kurz an-
braten. Das Gemuse dazugeben und in 4-5 Minuten unter standigem RuUh-
ren knackig braten. Die Bruhe mit der Sojasol3e zugiel3en, gut durchrih-
ren, mit Zucker und Pfeffer wirzen. Mit Koriandergrin bestreuen und so-
fort mit Basmatireis oder Baguette servieren.

Pillau mit Erbsen
Zutaten:

Ol
Kreuzkiimmel
1 Zwiebel
100g Erbsen
300 g Reis
Salz

Wasser

Zubereitung:

3EL Ol in einem Topf erhitzen danach 2 TL Kreuzkimmel hinzufiigen und
einige Sekunden anbraten.

Die kleingehackte Zwiebeln hineingeben und so lange schmoren bis sie
gelbbraun und weich sind. Die Erbsen, den gewaschenen Reis und das
Salz in den Topf geben und ca 5 Minuten anbraten.

Das Wasser (ca 800ml) hinzugiel3en und zum Kochen bringen.

Deckel drauf und auf geringer Stufe ca 20 Minuten kochen lassen.
www.digaachen.de


http://www.digaachen.de

Purierte Erbsensuppe nach Frau Helmchen

Zutaten fur 4 Portionen
300 g Erbsen, junge, TK
200 g Sahne
1/8 Liter Gemusebruhe
4 TL Créme fraiche
etwas Schnittlauch, klein geschnittenen
Muskat
Cayennepfeffer
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Bruhe in einem 2l-fassendem Topf zum Kochen bringen, die Tiefkuhl-
Erbsen hinzugeben, kurz aufkochen, halfte der Sahne hinzugeben, vom
Herd nehmen und grundlich purieren. Danach wieder auf den Herd stellen
nochmals aufkochen restliche Sahne hinzugeben, mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Cayenne-Pfeffer kraftig abschmecken. In vier vorgewarmte Suppen-
tassen geben, in die Mitte jeweils einen TL Creme Fraiche geben, mit et-
was Schnittlauch garnieren. Sofort servieren!

16.3.04 Lordhelm11 CK

Reis mit Erbsen
Risibisi

Zutaten:

250 g Reis,

50 g Fett,

Salz, Wasser,

20 g Pilzlinge,

20 g Butter,

1/8 | grine Erbsen,

20 g Parmesan.

Zubereitung:

In Butter oder Fett gedinsteter Reis wird, wenn er genugend weich ge-
worden ist, mit blattrig geschnittenen, in Butter gediinsteten Pilzlingen
und in Salzwasser gekochten grunen Erbsen vermengt. Das angerichtete
Risibisi wird mit dem geriebenen Parmesan bestreut.

Tipp: Anmerkung: Um das Risibisi hubscher anzurichten, kann man es in
eine Kuppel- oder Aspikform drucken.



Quelle:
www.naturverstand.at

Risibisi nach Sivi - Art

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Reis (Langkornreis), parboiled
1 TL Salz

2 Zwiebel(n)

2 EL Butter

400 g Erbsen, TK

ZUBEREITUNG

Den Reis mit 600 ml Wasser und 1 TL Salz aufsetzen, aufkochen lassen
und bei kleinster Stufe 15 min. ausquellen lassen. Die Zwiebeln fein wuir-
feln und in einem Topf in der Butter goldbraun anbraten. Die tiefgekuhlten
Erbsen dazugeben und 5 min. bei kleiner Hitze und bei geschlossenem
Deckel gar dunsten. Den Reis unter die Erbsen mischen.

Wir mogen Risibisi gerne zu Brathahnchen oder zu Sahneschnitzel

14.7.03 Sivi CK

Risotto mit Erbsen und Champignons

1 Tasse parboiled Reis in eine Glas- oder Porzellanschissel geben

1 1/2 Tasse Gemusebrihe hinzufugen

100 g TK Erbsen hinzufuigen

1 kl Dose Champignons in Scheiben hinzufugen

1 EL Butter hinzufugen

1 TL gehackte Petersilie hinzuflugen

alles gut vermengen, Schussel schliel3en, bei 600 Watt in 5 - 6 Minuten
zum Kochen bringen, auf 180 Watt ca. 25 Minuten ausquellen lassen
Keinesfalls umrihren. Kurz vor dem Servieren kurz durchmischen und e-
ventuell noch etwas nachwirzen

2 Portionen
www.kochatelier.de

Sahnige Erbsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen


http://www.naturverstand.at
http://www.kochatelier.de

125 g Erbsen, (frisch oder TK)

1 Tasse/n Wasser

Y4 Liter Gemusebrihe

1 Bund Suppengrun

1 Lorbeerblatter
Thymian

2 Apfel

2 Zwiebel(n)

2 EL Butter

1 TL Curry

1 Tasse/n Sahne

3 EL Essig
Krautersalz
Krauter, frische
Majoran
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Erbsen im Mixer mit dem Wasser purieren. Die Gemusebrihe zum
Kochen bringen, das Suppengrun klein schneiden und zugeben. Lorbeer,
Thymian, Majoran und Pfeffer dazugeben, Erbsen dazu und 10 min. ko-
chen lassen. Inzwischen die Zwiebel und die Apfel fein wirfeln und in der
zerlassenen Butter zusammen mit dem Curry goldbraun braten. Die Sahne
und den Essig zur Suppe geben und abschmecken. Vor dem Servieren auf
jede Portion etwas von der Apfel-Zwiebel-Mischung geben. Mit frischen
Krautern bestreut servieren.

8.11.02 Sivi CK

Scharfe Tomaten - Erbsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen

5 grofRe Tomate(n), klein geschnitten

500 ml Wasser

1 grol3e Zwiebel(n), in dinne Scheiben geschnitten
2 TL Knoblauch, zerdruckt

2 EL Butterschmalz oder Ghee

2 TL Koriander, gemahlen

2 TL Kreuzkiummel, gemahlen

2 TL Fenchelsamen

2 Lorbeerblatter

1 Chilischote(n), grine, entkernt und in Scheiben geschnitten
400 ml Kokosmilch

275 g Erbsen, tiefgefroren

1 EL Zucker

etwas Pfeffer, gemahlen

1 EL Minze, gehackte frische



ZUBEREITUNG

Die Tomaten im Wasser kdcheln lassen bis sie sehr weich sind. Mit dem
Mixer purieren.

Zwiebel und Knoblauch in Ghee glasig braten.

Korianderpulver, Kreuzkimmelpulver, Fenchelsamen, Lorbeerblatter und
Chili dazugeben und 1-2 Minuten kochen lassen. Nun die Kokosmilch und
die purierten Tomaten beigeben, gut verrithren und aufkochen lassen.
Dann die Erbsen zugeben und bei schwacher Hitze kochen, bis sie weich
sind. Mit Zucker und Pfeffer wirzen und die gehackte Minze unterruhren.
Heild servieren und dazu gerostete, mit Ghee bestrichene Chapatis rei-
chen.

5.1.03 Judith CK

Spaghetti mit Pilzsauce

Zutaten fur 4 Portionen
120 g Nudeln (Spaghetti)
Salz
Pfeffer
500 g Champignons
2 Zwiebel(n)
300 g Erbsen, TK
2 EL Ol
14 Liter Gemusebrihe
2 EL Saucenbinder, heller
4 EL saure Sahne
Petersilie
Basilikum
4 EL Parmesan, gerieben

ZUBEREITUNG

Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Champignons in
Scheiben schneiden. Zwiebeln wiirfeln, im heiBen Ol andiinsten. Pilze zu-
figen und anbraten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. TK-Erbsen einrthren.
Bruhe angielRen, kurz aufkochen. Mit SolRenbinder binden. Saure Sahne
unterrihren, nicht mehr kochen lassen. Krauter hacken und zur Sauce ge-
ben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Nudeln abtropfen lassen. Mit Sau-
ce auf einem Teller anrichten. Kase daruiber streuen.

8.7.02 Simone Hefner CK



Superschnelle Erbsensuppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 kg Erbsen, tiefgekunhlt
1.5 Liter Gemusebriuhe
1 Zehe/n Knoblauch
1 Spritzer Zitronensaft
1 Prise Zucker

Salz

Pfeffer, weil}
4 EL Créme fraiche

ZUBEREITUNG

Erbsen zusammen mit der Gemusebrihe und der Knoblauchzehe in einem
Topf aufkochen. Wurzen mit Zitrone, Zucker, Salz und Pfeffer. Mit dem
Zauberstab purieren und im Teller etwas Creme fraiche einrthren.

Varianten:

a) einige Zweige frische Minze mitkochen, im Teller mit gehackten Minze-
blattchen dekorieren.

b) mdogliche Suppeneinlagen sind Shrimps, Streifen von gekochtem Schin-
ken, gertstete Pinienkerne, Croutons oder halbierte Kirschtomaten.

2.5.02 Turandot CK

Suppe von frischen Erbsen

1 gehaufter Suppenteller voll frisch ausgepalter Erbsen

2 | Wasser

Salz

1 Sellerieblattchen

3 Scheibchen Selleriewurzel

30 g Butter

20 g Mehl

10 g Zwiebeln

Die Pfluckerbsen und Sellerie waschen. Sellerie klein schneiden, mit den
Erbsen in das kochende Wasser geben und alles etwa 15 - 20 Minuten ko-
chen lassen. In einer Kasserolle die Zwiebelwdurfel in der Butter goldgelb
braten, das Mehl hinzufugen, kurz durchschwitzen, zu den Erbsen geben
und salzen. (Mit Gemusebrihe -Instant- abschmecken)

Tipp von Uroma

1 Handvoll fein geschnittener Brotchenwurfel in etwas Butter goldbraun
rosten, und auf einem Tellerchen extra dazu servieren.



Thai - Gemuse - Curry

Zutaten fur 4 Portionen

400 g Aubergine(n) (Thai-Auberginen)
3 EL Currypaste, grune

3 EL Ol

400 ml Kokosmilch

100 g Bohnen (Thai-Bohnen)

250 g Zuckerschote(n)

250 g Erbsen

1 Chilischote(n) (Thai-Chili), grine
5 Kaffir-Limettenblatter

3 EL Sojasauce, helle

1 TL Zucker

1 Zweig/e Basilikum (Thai-Basilikum)

ZUBEREITUNG

Die Currypaste in Ol andiuinsten. Mit der Kokosmilch aufgieRen und 15 Mi-
nuten kocheln.

Die Auberginen abbrausen und vierteln, die Bohnen putzen und waschen,
beides in der Kokosmilch 10 Minuten garen.

Die Zuckerschoten putzen, waschen und schrag halbieren. Die Erbsen aus
den Schalen I6sen und mit den Zuckerschoten in den Topf geben. Die Chi-
lischote aufschlitzen, entkernen, abspilen und in Streifen schneiden.

Chili und Kaffirlimetten-Blatter zum Gemuse geben und den Curry mit So-
jasauce und Zucker wiuirzen. Weitere 10 Minuten garen. Basilikum abbrau-
sen, Blattchen abzupfen und zum Curry geben.

Beilage: Reis

24.5.02 Maria Toni CK

Tortellini - Ring 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Tortellini

200 g Erbsen

180 ml Rahm (Halbrahm)

50 g Kase, gemischt, gerieben
2 Ei(er)

1 Zehe/n Knoblauch, gepresst
Y4 TL Salz

Y4 TL Pfeffer



ZUBEREITUNG

Tortellini und Erbsen abwechslungsweise in eine gefettete Ringform (ca. 1
Liter) fullen, leicht andriicken. Halbrahm, K&ase, Eier, Knoblauch, Salz und
Pfeffer gut verrihren, Uber die Tortellini giel3en.

Backen: ca. 35 Min. auf der untersten Rille des auf 200 Gramm vorgeheiz-
ten Ofens.

14.12.03 papagena_2 CK

Vegetarische Lasagne

Zutaten fur 4 Portionen
1 grolR3e Zwiebel(n)
1 Knoblauch (Zehen)
4 Tomate(n)
1 Stange/n Lauch
4 Mo6hre(n)
Brokkoli
Blumenkohl
Sellerie (Knollen)
1 Pkt. Erbsen, tiefgekuhlt
1 Becher Schmand
Ol zum Braten
200 g Kase (Gouda)
100 g Parmesan, gerieben
100 g Quark
2 Bund Schnittlauch
12 Bund Petersilie, gehackt
Lasagneplatte(n)
1 Dose/n Tomate(n)
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Gehackte Zwiebeln und gepressten Knoblauch in dem Ol andiinsten.
Geputzte und in Sticke geschnittene Mohren und Sellerie zugeben und mit
anbraten. Mit den Dosentomaten abléschen, den Lauch in Scheiben und
die Erbsen hinein geben. 10 Min. kécheln lassen, dann kommen die Toma-
ten, gehautet und geschnitten, die Gemusesticke, der Schmand,und die
Krauter dazu. Alles mit Salz, Pfeffer, Chili und Paprika abschmecken. Dar-
auf achten, dass es eine cremige Sol3e ergibt.

In eine feuerfeste Form abwechselnd Gemuse und Lasagneblatter ein-
schichten. Unten sollte Gemiuse sein und oben Nudeln.

Mit Gouda und Parmesan bestreuen und kleine "Quarkh&ubchen™ aufset-
zen.

Im Ofen etwa 30 Min. bei 180 Grad backen, bis die Kruste braun ist!



15.11.01 Sonja* CK

Zitronenbutter mit Erbsen

(4 Portionen)

« 300 g Erbsen (TK)

= /5 g Butter

e 1 unbeh. Zitrone

* Salz

- Pfeffer

e Zucker

e 1/2 Topf Zitronenmelisse

Zubereitung

Die tiefgefrorenen Erbsen in heif3er Butter 5 Minuten dinsten. Abgeriebe-
ne Schale und Saft der unbehandelten Zitrone zugeben. Mit Salz, Pfeffer
und Zucker wirzen. Streifig geschnittene Blattchen der Zitronenmelisse
daruber streuen. Passt zu Bandnudeln oder Makkaroni. Pro Portion ca. 150
Kalorien / 630 Joule

www.ti5.tu-harburg.de

Zitronenbutter mit Erbsen

Fur 1 Keine Angabe

Fur 4 Portionen

« 300 g Erbsen (TK)

= /5 g Butter

e 1 unbeh. Zitrone

* Salz

» Pfeffer

e Zucker

e 1/2 Topf Zitronenmelisse

Tiefgefrorene Erbsen in heil3er Butter 5 Minuten dinsten. Abgeriebene
Schale und Saft der unbehandelten Zitrone zugeben. Mit Salz, Pfeffer und
Zucker wurzen. Streifig geschnittene Blattchen der Zitronenmelisse dar-
Uber streuen. Passt zu Bandnudeln oder Makkaroni.

Zwiebelgemuse mit Erbsen 1 Eigelb

Zutaten fur 4 Portionen
750 g Zwiebel(n)

250 ml Wasser

250 ml Wein, weil}


http://www.ti5.tu-harburg.de

Salz
Pfeffer
Prise Zucker
300 g Erbsen
1 EL Butter
2 EL Milch
1 Ei(er), davon das Eigelb
125 ml Sahne
2 EL Petersilie, gehackt

ZUBEREITUNG

Die Zwiebeln schélen und vierteln. Das Wasser mit dem Wein, Salz, Pfef-
fer und dem Zucker aufkochen. Die Zwiebelviertel einlegen und 15 Min bei
schwacher Hitze kochen lassen. Die Erbsen hinzufigen und 5 Min mit ko-
cheln. Das Gemuse abgielien und abtropfen lassen, die Bruhe auffangen.
Die Butter in einem Topf erhitzen und das Mehl darin hellgelb braten. Die
Gemusebruhe nach und nach einrtihren. Das Eigelb mit der Sahne verquir-
len. Den Topf vom Herd nehmen und die Sol3e mit der Eigelbsahne verfei-
nern. Das Gemuse kurz in der Sol3e erhitzen und mit Petersilie bestreut
servieren.

Dazu passt z.B. Kartoffelplree und gebackene Leber.

11.7.02 Stefan59 CK

Konserve
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Arrancini (italienische Reiskroketten) 4 Ei

Zutaten fur 18 Portionen
6 Zwiebel(n)
150 g Butter



1 kg Reis

2 Liter Bruhe

240 g Parmesan, (gehobelt)

300 g Hackfleisch

1 Dose/n Erbsen

1.5 EL Zucker

250 g Mozzarella

4 Ei(er)

500 g Tomate(n), passierte
Salz und Pfeffer
Paniermehl, (grob)

Fett, zum Ausbacken
Oregano

Basilikum

Knoblauch

ZUBEREITUNG

Zwiebeln wirfeln und in Butter andiunsten. Reis leicht mit andunsten. Mit
der Bruhe abléschen und 30 Minuten leicht kdcheln lassen. Von der Koch-
stelle nehmen und in den trockenen Reis Mozzarella geben und so lange
ruhren, bis alles nur noch warm ist.

2. Arbeitsschritt: Hackfleisch anbraten und mit Salz & Pfeffer wirzen. To-
maten, 1/4 Liter Wasser und Erbsen unterrihren. Danach mit den Gewur-
zen und dem Zucker abschmecken. Den warmen Reis zu Ballchen formen.
Ein Loch hineindricken und Hackfleisch sowie kleingeschnittenen Mozza-
rella einfullen. Loch verschliel3en, durch die verquirlten Eier ziehen und in
Paniermehl wenden. In genltigend Fett ca. 8 Minuten ausbacken.

(Kalt & warm zu geniefl3en)

26.12.03 Famenight CK

Bunter Salat

Zutaten fur 6 Portionen

2 Dose/n Kidneybohnen, 425 ml

1 Dose/n Bohnen, weil}

1 Dose/n Mais

1 Dose/n Erbsen

1 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n), grun

2 Paprikaschote(n), rot
Gurke(n), saure, nach Belieben
Tomate(n), nach Belieben

evt. Oliven, schwarze, nach Belieben
Essig



Ol
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kidneybohnen in ein Sieb schitten und abspilen. Dann die Kidneybohnen
mit den weil3en Bohnen, Mais und Erbsen in eine Schissel geben und
durchmengen. Evtl. noch schwarze Oliven mit dazugeben, wer mag.
Zwiebel in halbe Ringe schneiden und in die Schissel geben. Die rote und
grune Paprika in Wurfel schneiden und ebenfalls in die Schissel geben.
Saure Gurken und Tomaten nach Belieben, ebenfalls in Wurfel schneiden
und in die Schussel geben.

Alles zusammen noch mal durchmengen und mit Essig, Ol, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

6.9.03 Manu CK

Chakalaka

Chakalaka ist eine traditionelle suedafrikanische Beilage zu Fleischgerich-
ten und Stews. Versionen gibts von mild bis superscharf.

Zutaten fur 6 Portionen
1 Zwiebel(n), in dinne Scheiben geschnittene
2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckte
1 Chilischote(n), gehackte (oder mehr wenns schéarfer sein soll)
125 ml Olivendl
1 Paprikaschote(n), in Streifen geschnittene grune
1 Paprikaschote(n), in Streifen geschnittene rote
1 Paprikaschote(n), in Streifen geschnittene gelbe
500 g Weiltkohl, gehobelter
500 g Mohre(n), gehobelte
1 EL Cayennepfeffer
1 EL Paprikapulver
1 Dose/n Erbsen

Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Ein Wok eignet sich ausgezeichnet zur Zubereitung.

Zwiebeln, Knoblauch und Chilis in der Halfte des Ols anschwitzen bis sie
weich sind. Paprika zugeben und unter Ruhren (stir-fry) 2-3 Minuten ga-
ren.

Dann den Kohl, Méhren, Cayennepfeffer, Paprika und Rest Ol zugeben und
rihrend weiterbraten bis das Gemuse gekocht, aber nicht zu weich ist.
Erbsen untermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Am Besten ein paar Stunden stehen lassen damit sich der Geschmack ent-
falten kann.



Kann warm oder kalt gegessen werden

21.3.04 HeikeA CK

Erbsen-Mais-Salat

Zutaten fur eine grol3e Schuissel:

2 grol3e Dosen Erbsen

3-4 Dosen Mais

200-300 g Salatmayonnaise

Salz

Pfeffer

Maggi-Wirze

Dill

Zubereitung:

Erbsen und Mais abtropfen lassen, dann in eine grol3e Schissel geben. Mit
Salz, Pfeffer und Maggi wiurzen. Salatmayonnaise dazugeben. Zuletzt
reichlich Dill (frisch, tiefgekthlt oder getrocknet) darunter ruhren.
www.loewenmaul.de

Erbsensuppe
Kinderleicht kochen fur die Kleinen

Zutaten fur 2 Portionen
2 Dose/n Erbsen
1% Liter Gemusebrihe, Instant
100 ml Sahne
Salz
Pfeffer
1 Prise Zucker

ZUBEREITUNG

Die Erbsen im eigenen Wasser in einen Topf geben und mit einem halben
Liter Wasser und dem Bruhwurfel zum Kochen bringen. Mit dem Purierstab
fein purieren (kann auch grob puriert werden ganz nach Lust und Laune)
danach mit Gewulrzen abschmecken (Salz, Pfeffer) und verfeinern. Dann
noch die Sahne dazugeben (ganz nach belieben Standart 100 ml). Dann
die Suppe schaumig schlagen (erfolgt ebenfalls mit dem Purierstab).
Meine Tipp: noch mit Fleisch verfeinern (ganz nach Belieben).

13.5.04 Lamchen CK


http://www.loewenmaul.de

Kartoffel - Erbsen - Suppe

Zutaten fur 4 Portionen
1 Liter Wasser
1 kl. Dose Erbsen, evt. auch Tiefgekuhlt
600 g Kartoffeln
Paprikapulver, mild
Brihe
1 EL Salz
1 grolRe Zwiebel(n)
2 Zehe/n Knoblauch
etwas Ol

ZUBEREITUNG

Zwiebeln in kleine Wirfel und Knoblauch in feine Blattchen schneiden.
Kartoffeln in Wurfelchen schneiden. Dann Ol in Topf warm werden lassen
alle 3 Zutaten kurz andunsten mit viel Paprika abschmecken. Dann Was-
ser und Bouillon und Salz beigeben und zum kochen bringen. Dann Hitze
auf ganz schwach reduzieren und die Suppe etwa 1,5 Std. ziehen lassen.
Je nach Geschmack noch nachwuirzen. Etwa 5 Min. vor Schluss Erbsen ab-
tropfen und dazugeben, Suppe noch mal aufkochen. Dann vom Herd
nehmen und etwa 10 min Ruhen lassen. Es entsteht eine sdmige Suppe.
Tipp: Damit es eine ganze Malzeit gibt, kann man noch Wurstchen mit rein
geben oder kurz angebratenen Speck.

29.8.03 Shival971l CK

Grune

Erbsen Zitrinen Sol3e

Zutaten fur 4 Personen:

2 Zitronen (unbehandelt)

10 g Butter

1 Dose sehr feine Erbsen (280 g Abtropfgewicht)
2 Knoblauchzehen (in feinen Scheiben)

200 g Sahne

50 ml Gemusebrihe

Salz, Pfeffer

1.
Zitronen heilR waschen und abtrocknen. Mit einem Zestenreil3er feine
Schalenstreifen abziehen. Saft von einer Zitrone auspressen.



2.

Butter in einem Topf erhitzen. Erbsen abtropfen lassen, mit dem Knob-
lauch zur Butter geben und 1 bis 2 Minuten dunsten. Zitronenschale, Sah-
ne und Bruhe zugeben, alles in 5 bis 6 Minuten cremig einkochen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und 2 bis 3 EL Zitronensaft abschmecken.

3

Erbsen-Zitronen-Sugo nach Belieben mit frittierten Basilikumblattchen
servieren. Dazu schmecken Tagliatelle.

www.freundin.com
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Eichblatt Salat mit Erbsen, Bohnen + Ei

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g frische dicke Bohnen, ersatzweise 300 g tiefgefrorene Bohnen,
150 g Zuckerschotenerbsen,

8 Wachteleier oder 4 kleine Huhnereier,


http://www.freundin.com

1 kleiner Eichblattsalat,

1 kleine reife Avocado, 1 Knoblauchzehen, eventuell mehr,

1 Zitrone, Saft von,

2 EL Wein- oder Krauteressig,

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle,

1 Bund glatte Petersilie

Zubereitung:

Die Bohnen enthllsen, die Kerne in kochendem Wasser 10 Minuten blan-
chieren. Bohnen abgiel3en, in Eiswasser abschrecken und die Bohnenkerne
aus den Hauten schnipsen. Erbsen putzen, wenn notig die Faden entfer-
nen, in kochendem Wasser 1 Minute blanchieren, abschrecken und einmal
schrag durchschneiden. Die Wachteleier ins kochende Wasser legen und
31/2 Minuten kochen (Huhnereier doppelt so lange). Eier abschrecken,
pellen und halbieren. Salat putzen, waschen, trockenschutteln. Blatter in
mundgerechte Stucke teilen und auf einer Platte auslegen. Die Erbsen zu-
sammen mit den Bohnenkernen darauf dekorativ anrichten. Avocado hal-
bieren, den Stein herausheben und die Frucht schalen. Das Fruchtfleisch
in einen Mixbecher geben. Knoblauchzehen abziehen und durch eine Pres-
se zu der Avocado dricken. Zitronensaft und Essig dazugeben und alles
rasch verquirlen. Anschlieend mit Salz und Pfeffer abschmecken und tber
die Salatzutaten ziehen. Die Petersilie waschen, trockenschutteln, Blatt-
chen von den Stielen zupfen und grob hacken. Uber den Salat streuen. Mit
den Eihalften hubsch garnieren. Tipp: Dicke Bohnen gibt es auch tiefgefro-
ren. Nach Packungsanweisung verfahren, dann aber noch die Kerne aus
den Hautchen schnipsen, so sind die Bohnen besonders zart, fein und bes-
ser vertraglich.

12-rezepte.de

Eiersalat mit Mayonnaise 20 Ei

Zutaten fur 10 Portionen
20 Ei(er), gekocht und gepellt
1000 ml Mayonnaise
250 g Erbsen, junge, frisch
2 TL Senf, mittelscharf
20 g Schnittlauch
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Mayonnaise mit Senf, Salz, Pfeffer und Schnittlauch vermengen und nach
Geschmack wurzen. Die gekochten und geschalten Eier klein schneiden
und zusammen mit den jungen Erbsen in der Mayonnaise vermischen. Als
leckeren Brotaufstrich verwenden.

14.3.03 Braten CK



Eiersalat-mit-Erbsen 8 Ei

Far den Teig:

8 Ostereier,

200 g gepalte grine Erbsen,

1 rote Paprika,

1 grofl3e weil3e Zwiebel,

1 sauerlicher Apfel,

1 El. Zitronensatft,

2 El. kleine Kapern,

4 Anchovisfilets,

1/2 Bund Petersilie,

1 Becher saure Sahne (200 g),

1 Msp. Salz,

1 Msp. weilder Pfeffer,

1 Tl. Paprika, edelsuf}

Zubereitung:

Eier schalen und vierteln. Die Erbsen von Salzwasser bedeckt in 5 Minuten
garen, abgielen und etwas abkihlen lassen. Die Paprika vierteln und in
Streifen schneiden. Die Zwiebel sehr fein wurfeln. Den Apfel vierteln, séau-
bern (Schale, Gehause, mit dem Zitronensaft betrdufeln. Die Kapern ab-
tropfen lassen und mit den vorbereiteten Zutaten locker mischen. Den Sa-
lat in eine Schussel fullen.

Die Anchovisfilets trocken tupfen und fein hacken. Die Petersilie waschen,
trocken schwenken und fein hacken. Einige Blattchen zum garnieren zu-
rickbehalten. Die saure Sahne mit den Anchovis, den Gewulrzen und der
Petersilie verrtihren. Die Sauce Uber den Salat giel3en. Den Salat mit Pe-
tersilie garniert servieren.

Info (p.P.): 1510 kJ / 360 kcal 22 g Eiweil3 21 g Fett 1 g Kohlenhydrate
www.Osterseiten.de

Gekochter Salat mit Erbsen

6 Romana-Salatherzen (alternativ: 1 grol3er fester Salatkopf)
12 kleine Schalotten

1 Bund glatte Petersilie

100 g Butter

200 ml Gemusebrihe

1 gestrichener EL Zucker

200 g tiefgekuhlte grune Erbsen

weiller Pfeffer

Salz


http://www.Osterseiten.de

Salatherzen waschen. Die Schalotten schalen und halbieren. Die Blatter
der Petersilie fein hacken und die Stiele zusammenbinden.

80 g Butter in einem Schmortopf auslassen, die Gemusebruhe, Zucker
und Petersilienstiele dazugeben und das Ganze zum Kochen bringen. Hitze
reduzieren, Schalotten hinzufigen und mit Deckel etwa 6 bis 8 Minuten
unter gelegentlichem Ruhren garen.

Nun die Salatkeile und die Erbsen dazugeben und mit Deckel weitere 10
Minuten garen, eventuell etwas Brihe angiel3en. Petersilienstiele heraus-
nehmen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die gehackte Pe-
tersilie und die restliche Butter hinzufugen. Falls notwendig, noch 2 bis 3
Minuten ohne Deckel einkochen.

alfredissimo!-Kochbuch: Pasta

Gekochter Salat mit Erbsen

6 Roman-Salatherzen (alternativ: 1 grol3er fester Salatkopf)
12 kleine Schalotten

1 Bund glatte Petersilie

100 g Butter

200 ml HUhnerbrihe

1 gestrichener EL Zucker

200 g tiefgekuhlte grune Erbsen

weil3er Pfeffer

Salz

Salatherzen waschen. Die Schalotten schalen und halbieren. Die Blatter
der Petersilie fein hacken und die Stiele zusammenbinden.

80 g Butter in einem Schmortopf auslassen, die Hihnerbrihe, Zucker und
Petersilienstiele dazugeben und das Ganze zum Kochen bringen. Hitze re-
duzieren, Schalotten hinzufiugen und mit Deckel etwa 6 bis 8 Minuten un-
ter gelegentlichem Ruhren garen.

Nun die Salatkeile und die Erbsen dazugeben und mit Deckel weitere 10
Minuten garen, eventuell etwas Brihe angiel3en. Petersilienstiele heraus-
nehmen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die gehackte Pe-
tersilie und die restliche Butter hinzufugen. Falls notwendig, noch 2 bis 3
Minuten ohne Deckel einkochen.

Salatherzen waschen. Die Schalotten schélen und halbieren. Die Blatter
der Petersilie fein hacken und die Stiele zusammenbinden.

80 g Butter in einem Schmortopf auslassen, die Hihnerbrihe, Zucker und
Petersilienstiele dazugeben und das Ganze zum Kochen bringen. Hitze re-



duzieren, Schalotten hinzufiugen und mit Deckel etwa 6 bis 8 Minuten un-
ter gelegentlichem Ruhren garen.

Nun die Salatkeile und die Erbsen dazugeben und mit Deckel weitere 10
Minuten garen, eventuell etwas Brihe angiel3en. Petersilienstiele heraus-
nehmen und mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Die gehackte Pe-
tersilie und die restliche Butter hinzufugen. Falls notwendig, noch 2 bis 3
Minuten ohne Deckel einkochen.

www.alfredissimo.de

Gemischter Salatteller 6 Ei

Zutaten fur 6 Portionen
100 g Erbsen, grin, gegart
100 g Bohnen, grun, gegart
100 g Kartoffeln, gekocht
100 g Rote Bete, gegart
100 g Bohnen, weil3e, gekocht
1 Kopf Salat
6 Ei(er), hartgekocht
2 Filet vom Hering, grun
8 EL Ol
6 EL Essig (Weinessig)
Pimpernelle
Estragon

ZUBEREITUNG

Gegarte Erbsen, in Stucke gebrochene Bohnen, Kartoffel- und Rote Bete-
scheiben und weil3e Bohnen sowie die Innenblattchen von einem Kopfsalat
werden auf sechs Tellern dekorativ angerichtet. Hartgekochte Eier vier-
teln, gewasserte grune Heringfilets in Stucke teilen. Damit die Salatteller
garnieren. Fur die SalatsoRBe Ol mit Weinessig, Salz, Pfeffer sowie feinge-
schnittener Pimpernelle und Estragon verriihren und den Salat damit be-
traufeln.

29.1.02 Laxmy CK

Gruner Nudelsalat 6 Ei

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Bandnudeln, grine

200 g Erbsen, TK-Erbsen oder frische
2 kleine Paprikaschote(n), rot und gelb
6 Ei(er), hartgekocht


http://www.alfredissimo.de

125 g Joghurt

70 g Sahne

70 g Mayonnaise

1 EL Zitronensaft
Salz und Pfeffer
Schnittlauch

1 EL Ol (Sonnenblumendl)
Petersilie

ZUBEREITUNG

Bandnudeln kochen, anschlieBend mit etwas Sonnenblumendl verruhren.
Erbsen gar kochen, Paprika in feine Sticke schneiden, die Eier ebenfalls.
Joghurt, Sahne und Mayonnaise verrihren, mit Salz, Pfeffer und Zitronen-
saft abschmecken. Schnittlauch in Roéllchen schneiden, Petersilie fein wie-
gen und in die Marinade geben. Mit den Salatzutaten vermischen, noch-
mals abschmecken.

12.5.01 Pit Zwo CK

Grunes Spargel-Erbsen-Eier-Ragout 4 Ei

Zutaten: ( fur 4 Personen )
1 kg gruner Spargel

100 g tiefgekihlte Erbsen
30 g Butter

125 ml Sahne

1 Saft und Schale einer unbehandelten Zitrone
1 Bund Petersilie

4 hartgekochte Eier

Prise Zucker

2 EL Mehl

Pfeffer

Muskat

Spargel vorbereiten. Sud herstellen und auffangen. 125 ml davon brau-
chen Sie spéater fur die Sauce. Spargelstangen in ausreichend Salzwasser
mit einer Prise Zucker zugedeckt bei mittlerer Hitze 12-15 Minuten garen.
Spargel herausnehmen, gut abtropfen lassen, in mundgerechte Stucke
schneiden und warm stellen.

Die tiefgekuhlten Erbsen in sprudelndem Salzwasser kurz blanchieren,
herausschopfen und abtropfen lassen.

Butter in einem Topf aufschaumen lassen, Mehl einstreuen und alles stark
mit dem Schneebesen verruhren. Mit Spargelsud unter Ruhren abléschen
und mit Sahne verfeinern. Mit Salz, Pfeffer, Muskat, Zitronensaft und -
schale abschmecken und kurz aufkochen lassen.



Petersilie waschen und fein hacken. Eier schalen und grob hacken.
Spargelstiucke, Erbsen, Petersilie und Eier in die Sauce mischen und darin
erwarmen, nicht mehr kochen lassen.

Auf vorgewarmten Tellern anrichten und servieren.

Beilage: neue Kartoffeln
www.kochen-und-schlemmen.de

Italienischer Kartoffelsalat 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
1 kleiner Blumenkohl
250 g Karotte(n)
300 g Erbsen, TK
500 g Pellkartoffeln
2 Ei(er), hart gekochte
1 Dose/n Champignons, 170 g
2 Joghurt
4 EL Remoulade
Salz und Pfeffer
Basilikum
Oregano

ZUBEREITUNG

Blumenkohl in kleine Roschen teilen, M6hren in dunne Scheiben schnei-
den. Blumenkohl, M6hren und Erbsen mit Wasser, Salz und Zucker anko-
chen, 10 bis 12 Minuten fortkochen und Wasser abgiel3en.

Gepellte Kartoffeln und Eier in Wiurfel, abgetropfte Champignons in Schei-
ben schneiden. Joghurt mit der Remouladensof3e mischen und Uber die
Salatzutaten geben und mischen. Mit Salz, Pfeffer, Basilikum und Oregano
abschmecken.

16.3.04 angelika2603 CK

Konfettisalat

Zutaten fur 8 Portionen
440 g Reis (Rundkornreis)
1 Liter Wasser

2 TL Salz

275 g Mais, aus der Dose
4 Paprikaschote(n), rot
4 Mohre(n)


http://www.kochen-und-schlemmen.de

2 Prise Salz
400 g Erbsen tiefgefroren
300 g Kase (Gouda), am Stuck
3 Zwiebel(n)
1 Zehe/n Knoblauch
3 Zucchini, klein
6 EL Essig (Obstessig)
Salz und Pfeffer
6 EL Ol
1 Bund Schnittlauch

ZUBEREITUNG

Den Reis mehrmals griundlich waschen, das Wasser mit dem Salz zum
Kochen bringen und den Reis darin bei schwacher Hitze in 20 Minuten
ausquellen lassen. Den Mais abtropfen lassen. Die Paprikaschoten in kleine
Wiurfel schneiden. Die Mohren schalen, waschen, wirfeln und in kochen-
dem Wasser in 10 Minuten garen. Nach 5 Minuten die tiefgekthlten Erbsen
dazugeben und mit den Mohren garen. Den Gouda in Wurfel schneiden.
Die Zwiebeln und die Knoblauchzehen schalen und fein hacken. Die Zuc-
chini putzen, waschen und wiurfeln. Den Essig mit dem Salz und dem Pfef-
fer verriihren, das Ol darunter schlagen. Den Reis abtropfen und abkiihlen
lassen, mit den vorbereiteten Zutaten und der Salatsauce mischen. Den
Salat 30 Minuten zugedeckt durchziehen lassen. Den Schnittlauch klein
schneiden und dartber streuen.

Wer es nicht ganz vegetarisch haben méchte, kann noch gekochten
Schinken in Wurfel schneiden und in den Salat geben.

17 g Fett pro Portion

17.5.02 Micke CK

Nudelsalat mit Brihe

Zutaten fur 4 Portionen

250 g Nudeln, Gabelspaghetti oder H6rnchen
1 kl. Glas Mayonnaise

200 ml Gemusebrlhe

1 Tasse/n Erbsen, TK

1 Tasse/n Mais

1 Tasse/n Paprika, eingelegt

1 Prise Salz

1 Prise Pfeffer

1 Prise Paprikapulver



ZUBEREITUNG

Nudeln "al dente" kochen. TK Erbsen in die warme Bruhe geben und kurz
ziehen lassen. Erbsen und Paprika (in Streifen) dazugeben. Die Mayonnai-
se einruhren. Die gekochten, abgekuhlten Nudeln dazugeben und alles
kraftig mit Salz, Pfeffer und Paprika abschmecken.

Je nach Geschmack passt auch ein Bund Petersilie und Schnittlauch dazu.
Den Salat vor dem Servieren ein paar Stunden durchziehen lassen.

Passt gut zu Grillfleisch oder gebackenen/gebratenen Geflugel.

21.8.03 Nicole1970 CK

Nudelsalat mit Krautern und Erbsen

Fur 1 Keine Angabe

Far 12 Personen

« 500 g bunte Nudeln

e Salz

« 1 Kart. tiefgefrorene Erbsen (300 g)

e 1 Bd. Schnittlauch

- 1 Bd. Petersilie

- 1 Bd. Dill

» 125 g Salatmayonnaise

e 2 Glas Magermilch-Joghurt (a 150 g)

- Pfeffer

e Zucker

e Zitronensaft

1. Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Tiefgefrorene
Erbsen 3 Minuten vor Ende der Garzeit zufigen und mitgaren. Beides ab-
tropfen und abkuhlen lassen. 2. Schnittlauch, Petersilie und Dillfein ha-
cken. Mayonnaise und Joghurt verruhren. Mit Sakz, Pfeffer, Zucker und
Zitronensaft abschmecken. Krauter unterheben. Nudeln und Mayonnaise
mischen. Den Nudelsalat nochmals abschmecken und anrichten. Pro Porti-
on ca. 920 Joule / 220 Kalorien.

www.rezepte.li

Nudelsalat mit Krautern und Erbsen

Fur 12 Personen

500 g bunte Nudeln

Salz

1 Pkg. tiefgefrorene Erbsen (300 g)
1 Bd. Schnittlauch

1 Bd. Petersilie

1 Bd. Dill


http://www.rezepte.li

125 g Salatmayonnaise

2 Becher Magermilch-Joghurt (a 150 g)

Pfeffer

Zucker

Zitronensaft

1. Nudeln in kochendem Salzwasser ca. 10 Minuten garen. Tiefgefrorene
Erbsen 3 Minuten vor Ende der Garzeit zufigen und mitgaren. Beides ab-
tropfen und abkuhlen lassen.

2. Schnittlauch, Petersilie und Dillfein hacken. Mayonnaise und Joghurt
verrihren. Mit Salz, Pfeffer, Zucker und Zitronensaft abschmecken. Krau-
ter unterheben. Nudeln und Mayonnaise mischen. Den Nudelsalat noch-
mals abschmecken und anrichten.

Pro Portion ca. 920 Joule / 220 Kalorien.

www.ruhr-uni-bochum.de

Nudelsalat mit Mandarinchen

Zutaten fur 4 Portionen
150 g Erbsen, TK
2 kl. Dose Mandarine(n)
1 Paprikaschote(n), rote, gelbe und griune
2 kl. Dose Mais
1 Glas Pilze, geschnitten
1 Glas Mayonnaise
250 g Nudeln
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die Nudeln nach Beschreibung kochen, anschlief3end gut abtropfen las-
sen. Zu den noch warmen Nudeln die TK Erbsen geben. Die Paprikascho-
ten in kleine Stiucke schneiden. Die Mandarinen abtropfen lassen und den
Saft auffangen, ebenfalls die Pilze und den Mais abtropfen lassen (der Saft
braucht nicht aufgefangen werden). Alles in die Schissel mit den Nudeln
und den Erbsen geben. Die Mayonnaise mit den Mandarinensaft, Salz und
Pfeffer Abschmecken und alles gut verrihren.

P.S. Der Salat schmeckt auch sehr gut, wenn anstatt Nudeln Reis nimmt!

12.3.04 Flocke22 CK

Reissalat

Zutaten fur Portionen
200 g Reis (Langkorn, gern auch mit Wildreis gemischt)


http://www.ruhr-uni-bochum.de

1 Zwiebel(n)
1 Dose/n Kidneybohnen
1 Dose/n Mais
150 g Erbsen, TK
2 EL Essig (Rotweinessig)
4 EL Ol
Salz
Pfeffer
Paprikapulver, scharf
Cayennepfeffer

ZUBEREITUNG

Reis kochen, abkihlen lassen. Zwiebel pellen, fein wirfeln. Kidneybohnen
und Mais abtropfen lassen. Erbsen kurz in heiRem Wasser blanchieren.
Essig mit Ol verrihren und mit den Gewiirzen pikant abschmecken. Vi-
naigrette mit Reis, Bohnen, Mais, Erbsen und Zwiebeln vermischen.

Mindestens 1 Stunde ziehen lassen, je langer desto besser. Ggf nachwir-
zen (gerade der Essig verdunstet je nach Temperatur schnell, so dass ich
oft noch Essig nachgebe).

Ein prima Partysalat, auch zum Mitnehmen. Die Reste schmecken auch am
nachsten Tag noch.

18.7.02 Maharet CK

Russischer Salat 3 Ei
Ensalada rusa

Zutaten fur 6 Portionen
750 g Kartoffeln, festkochend
200 g Bohnen, grine
150 g M6hre(n)
150 g Erbsen, gepalt
4 EL Essig (Sherryessig)
3 Ei(er), davon das Eigelb von ganz frischen Eiern
1 EL Zitronensaft
250 ml Ol (Olivenol)
Salz
Pfeffer, schwarz

ZUBEREITUNG

Kartoffeln waschen, in einen Topf geben, Salz zugeben, knapp mit Wasser
bedecken und etwa 30 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Bohnen putzen, waschen und in Salzwasser etwa 10
Minuten garen, dann eiskalt abschrecken und abtropfen lassen.



Mohren schélen und in Wurfel schneiden, zusammen mit den Erbsen in
kochendem Salzwasser etwa 5 Minuten garen, wiederum eiskalt abschre-
cken und abtropfen lassen.

Kartoffeln schalen und in ca. 1 cm grof3e Wurfel schneiden. Mit dem Ge-
muse in eine Schussel geben, salzen, pfeffern und mit dem Essig betrau-
feln.

Eigelb mit Zitronensaft sowie etwas Salz und Pfeffer verrihren. Mit dem
Schneebesen schlagen und Olivendl zuerst tropfenweise, dann in dunnem
Strahl zufugen, dabei immer kraftig weiter schlagen, bis eine cremige Ma-
yonnaise entstanden ist. Diese Mayonnaise grundlich unter den Salat mi-
schen und etwa 30 Minuten im Kuhlschrank durchziehen lassen.

Wichtig: Um Salmonellengefahr zu vermeiden, sollten unbedingt ganz fri-
sche Eier verwendet werden!

7.9.03 Liesbeth CK

Salat Vitamin

Zutaten fur 4 Portionen

1 Bund Radieschen

2 Salatgurke(n)

2 Tasse/n Erbsen, TK

12 Bund Schnittlauch

150 g Quark, Magerquark

150 g Natur-Joghurt
Salz, jodiert
Pfeffer aus der Muhle

ZUBEREITUNG

Gemuse waschen und putzen, Gurke schalen, Erbsen in Salzwasser blan-
chieren. Quark und Joghurt miteinander verrihren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Radieschen in Scheiben schneiden, Gurke wurfeln, Schnitt-
lauch in Rollchen schneiden. Gemiuise miteinander vermischen, Quarksau-
ce daruber geben, mit Schnittlauch bestreuen.

10.11.01 Manu CK

Salat von Erbsen und Bohnen

(far 4 als Beilage)

1 Bund Fruhlingszwiebeln
150 g Erbsen

150 g Stangenbohnen

2 Bund frische Minze



2 ERI. Olivenadl

100 ml trockener WeilRwein (ersatzweise Gemusebruhe)

Salz, Pfeffer

1 Prise Muskat

Fruhlingszwiebel waschen und klein schneiden, Erbsen und Bohnen wa-
schen und bei den Bohnen die Enden knapp abschneiden - falls sich dabei
ein feiner Faden |6st, diesen ganz abziehen. In einem Topf 2 | Wasser auf-
kochen, salzen und die Bohnen darin 10-12 Minuten zugedeckt kochen,
kalt abschrecken, abtropfen lassen. Grol3e Bohnen quer halbieren. Minze
abbrausen und trockenschutteln, die Blatter abzupfen. Olivendl im Topf
erhitzen. Zwiebeln und Erbsen kurz anbraten, Minzeblatter dazu und ruh-
ren, bis die Blatter zusammen fallen. Wein dazugiel3en, alles mit Salz,
Pfeffer und Muskat wurzen. Etwas abkuhlen lassen und mit den Bohnen in
eine Schussel geben.

www.wdr.de

Spargel-Erbsen-Salat

Mengenangaben fur 4 Portionen

Zutaten fur dieses Spargelrezept:

1 kg WeilRer Spargel

10 g Butter oder Margarine

Salz

1 Tl. Zucker

300 g Paket TK-Erbsen

2 Fruhlingszwiebeln

2 El. Apfelessig

1 1/2 Tl. Senf nach Belieben

Pfeffer a.d. Muhle

Cayennepfeffer

2 El. Creme fraiche

1/8 1 Ol

1 Bd. Petersilie

Zubereitung:

Spargel schalen, dann in mundgerechte Stiicke schneiden. In
kochendem Wasser mit der Butter oder Margarine, Salz und Zucker in 8
Min. garen. Erbsen gefroren in den letzten 2 Min. dazugeben.

Beides abtropfen lassen. Fruhlingszwiebeln waschen, putzen, schrag
in Ringe schneiden. Essig mit Salz, Pfeffer, Cayennepfeffer und Creme
fraiche gleichmafRig verruhren.

Ol erst tropfenweise, dann in diinnem Strahl unterriihren, bis eine

dickliche Sauce entsteht. Sauce mit Spargel und Erbsen mischen.
Schnittlauch in Roéllchen schneiden und daruber streuen.

Pro Portion ca. 359 kcal/1499 kJ


http://www.wdr.de

:Notizen (*) : Quelle: Nach ARD/ZDF - 13.05.95 Erfasst: Ulli
Fetzer
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Bunter Salat

Zutaten fur 6 Portionen

2 Dose/n Kidneybohnen, 425 ml

1 Dose/n Bohnen, weil}

1 Dose/n Mais

1 Dose/n Erbsen

1 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n), grun

2 Paprikaschote(n), rot
Gurke(n), saure, nach Belieben
Tomate(n), nach Belieben

evt. Oliven, schwarze, nach Belieben
Essig
Ol
Salz
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Kidneybohnen in ein Sieb schitten und abspilen. Dann die Kidneybohnen
mit den weil3en Bohnen, Mais und Erbsen in eine Schissel geben und
durchmengen. Evtl. noch schwarze Oliven mit dazugeben, wer mag.
Zwiebel in halbe Ringe schneiden und in die Schissel geben. Die rote und
grune Paprika in Wurfel schneiden und ebenfalls in die Schissel geben.
Saure Gurken und Tomaten nach Belieben, ebenfalls in Wurfel schneiden
und in die Schussel geben.



Alles zusammen noch mal durchmengen und mit Essig, Ol, Salz und Pfef-
fer abschmecken.

6.9.03 Manu CK

Eiersalat 10 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
10 Ei(er), hartgekocht, in Scheiben geschnitten
1 Glas Remoulade
1 Dose/n Erbsen
etwas Essig
Salz

ZUBEREITUNG
Alle Zutaten miteinander vermischen. Danach in den Kihlschrank stellen
und grundlich durchziehen lassen.

15.10.02 Simone Hefner CK

Jamaikanischer Kartoffelsalat 3 Ei

Zutaten fur 8 Portionen
1 kg Kartoffeln
200 ml Mayonnaise
1 Zwiebel(n), gehackt
1 Dose/n Gemuse
1 kl. Dose Erbsen, abgetropft
3 Ei(er), hartgekocht
1 EL Essig
Fondor
1 kl. Dose Mohre(n)
Pfeffer

ZUBEREITUNG

Die frisch gekochten Kartoffeln schéalen und stampfen. Die gehackte
Zwiebel, den Gemuse-Mix (Mexiko), die Erbsen und M6hren sowie die Ma-
yonnaise zu dem Kartoffelbrei geben. Die hartgekochten Eier hacken und
zugeben. Mit dem Essig, Fondor und Pfeffer abschmecken.

12.3.01 Katischah CK



Kartoffelsalat mit Mayonnaise

Zutaten fur 4 Portionen

8 grolie Kartoffeln

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

2 grol3e Gurke(n), saure

1 Dose/n Erbsen mit Karotten

1 Tasse/n Gemusebrihe

1 Becher Joghurt (Magerjoghurt)
1.5 EL Mayonnaise oder Remoulade
1 Becher Créme fraiche

1 EL Senf, mittelscharf

ZUBEREITUNG

Kartoffeln in Schale kochen, pellen, in Wirfeln schneiden und mit etwas
Brihe (ca. eine halbe Tasse) Ubergiel3en und erst mal eine Weile ziehen
lassen.

Separat den Joghurt, die Mayonnaise, die Creme fraiche und den Senf ver-
rihren (Je nach Geschmack kdnnen die Mengenangaben auch verandert
werden), den Rest der Bruhe dazu geben, die kleingeschnittenen Fruh-
lingszwiebeln, die klein geschnittenen sauren Gurken, die Erb-
sen/Karotten-Dose, evtl. noch Salz und Pfeffer und tber die Kartoffeln ge-
ben. Vorsichtig vermischen und erst mal ziehen lassen. Danach noch mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Schmeckt hervorragend zu allen
Fleischsorten, die etwas ,trocken™ gebraten wurden.

6.3.03 Colour Blue CK

Nudelsalat

Zutaten fur 6 Portionen
250 g Nudeln (z.B. Gabelspaghetti oder Schleifchen)
1 Dose/n Maiskdrner, ca. 200 g
2 kleine Paprikaschote(n), rot und grun
1 Dose/n Erbsen und Mdéhren, ca. 300 g
2 Gewurzgurke(n) (oder 1 Essl. Kapern)
3 Tomate(n)
1 kleine Zwiebel(n), fein gehackt
1 kl. Glas Miracel Whip oder eine andere leichte Salatcreme
Salz und Pfeffer
1 EL Krauter, gemischte gehackte
Zitronensaft
Curry

ZUBEREITUNG



Nudeln nach Angabe in Salzwasser kochen. Abschrecken und abkihlen
lassen.

Mais abtropfen lassen, Paprika und Gurken klein wuirfeln. Zusammen mit
dem gemischten Gemuse unter die Nudeln mischen. Tomaten in Wurfeln
ebenfalls untermengen, ebenfalls die Zwiebelwurfel.

Soviel Salatcreme zugeben, dass der Salat gut gebunden, aber nicht zu
"weil3" ist. Mit Salz, Pfeffer, nicht zu sparsam Curry, Zitronensaft ab-
schmecken, zum Schluss die Krauter unterheben.

Mehrere Stunden gekuhlt durchziehen lassen (wichtig!) und nochmals ab-
schmecken.

Tipp: Paprikaschoten und Mais konnen durch eine Packung gegartes TK-
Balkangemiuse + 1 kleine Dose Erbsen (oder 1/2 Packung TK-Erbsen) er-
setzt werden.

Ist der Salat nach dem Durchziehen zu trocken: einfach etwas Apfelsaft
zugeben!

1.3.03 Angiel7 CK

Nudelsalat

Zutaten fur 8 Portionen

500 g Nudeln, bunte

5 cl Wein, weil3, trocken (Franken / Pfalzer) oder nach Geschmack etwas
mehr

1 kl. Dose Mais

1 kl. Dose Erbsen

150 g Kase (wurzigen Emmentaler)

3 Prisen Pfeffer

1 Glas Salat - Mayonnaise oder Miracel Whip (keine normale Mayo !11)

ZUBEREITUNG

Nudeln kochen und erkalten lassen

Kéase klein schneiden (ca. 1 - 2 cm Vierecke / ca. 3 mm dick)

Kése, Mais und Erbsen zu den Nudeln geben und vermengen. Majo in eine
Schussel geben, den Weil3wein und Pfeffer dazugeben und mit einem
Schneebesen cremig ruhren und dabei abschmecken (darf nicht zu flissig
werden !11), evtl. noch gekochten Schinken mit dazugeben.

10.6.04 Woody323 CK

Nudelsalat Scharfer

Zutaten fur 4 Portionen
500 g Nudeln



% Glas Sambal Olek

1 Glas Zwiebel(n) (Silberzwiebeln)
Tomate(n), getrocknet in Ol

Y2 Glas Gurke(n) (Sticks im Glas)

%2 Dose Erbsen, eventuell

ZUBEREITUNG

Nudeln al dente kochen.

Tomaten und Gurkensticks klein schneiden. Alles zusammenmischen.
Das war es schon - schmeckt etwas scharf, aber superlecker.

3.5.02 calico22e CK

Nudelsalat a la Saturia

Zutaten fur 10 Portionen

500 g Nudeln

1 Dose/n Champignons

1 Dose/n Gurke(n)

1 Dose/n Erbsen und
Karotte(n)

1 Glas Salat - Creme, leichte

ZUBEREITUNG

Zu Beginn werden die Nudeln ins kochende Wasser gegeben, wahrend-
dessen beginnt man mit dem schneiden der Gurken. Die Gurken, die Pilze
(geschnitten), die Erbsen und Mohren werden direkt in die Schissel gege-
ben. Nun alles mit der Salatcreme und dem Wasser von den Gurken und
den Champignons vermengen (bitte nur nach Bedarf, nicht das ganze
Wasser beifligen), es wird abgeschmeckt mit Pfeffer und Gewurzen nach
Bedarf (z.B. Paprika).

Nun die gut abgeschreckten Nudeln hinzufigen und gut durchrihren, nun
gegebenenfalls Salatcreme, Wasser und Gewlrze beigeben und dann zie-
hen lassen.

Mit Wurstchen und etwas Brot anrichten, wenn man denn mochte.

23.5.01 Saturia CK

Porree - Party - Salat

Zutaten fur 8 Portionen
4 Stange/n Porree



1 gr. Dose Erbsen

4 Apfel, sauerliche

1 Glas Miracel Whip
Salz und Pfeffer

ZUBEREITUNG

Den Porree in Ringe schneiden und waschen. Sollte er extrem scharf sein,
kann er mit kochendem Wasser Uberbriiht werden. Die Apfel vierteln,
schalen und in Scheiben schneiden. Die Erbsen abtropfen lassen. Alle Zu-
taten in einer grof3en Schissel mit Miracle Whip vermischen und mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Der Salat schmeckt am besten, wenn man ihn
ca. 24 Std. vor dem Verzehr zubereitet und gut durchziehen lasst.
Schmeckt perfekt zu Kassler im Blatterteig oder Schinken im Brotteig!

18.2.04 Nicipici CK
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Deftige Erbsensuppe mit frischen Keimlingen

Zutaten:

Zutaten fur vier Personen

« 500 g getrocknete Erbsen
e 1 | Gemusebrihe



e 200 ml Sahne

- Salz, Pfeffer

« 1 Handvoll Keimlinge

- 1 ERI. Butter

» falls zur Hand, etwas frische Gartenkresse oder ein paar ausgegrabene
= Behrlauchwiurzelchen

Zubereitung:

Die Trockenerbsen Uber Nacht in Wasser einweichen, abschitten und in
gut gewurzter Gemusebruhe garen. Danach mit Sahne purieren, nach Ge-
schmack mit Salz und Pfeffer wirzen. Eine Handvoll Keimlinge kurz in But-
ter anschwenken und in die Suppe geben. Heil3, mit den ebenfalls butter-
geschwenkten Behrlauchknollen oder Gartenkresse servieren.

Erbsen- und dicke Bohnen-Curry Indien

100 g Erbsen
100 g Dicke Bohnen
2 ¢ Kokosraspeln
2 Tl Chilipulver
2 El Currypulver
1 Tl Senfkérner
2 Tl Kurkuma
Salz

Die Senfkdrner in eine Bratpfanne mit heillem Fett geben. (Vorsicht, nicht
anbrennen lassen, werden sonst schwarz und bitter) Nur 1-2 min lang in
der Pfanne unter standigem Ruhren anbraten. Danach die Kokosraspeln
und die Gewurze ebenfalls anbraten.

Erbsen und Bohnen zufugen und ¥2 Tasse Wasser, jetzt fertig garen, evtl.
noch etwas Wasser zufugen.

Erbsen-Pfannkuchen mit Curryzwiebeln

Zutaten:

Zutaten fur vier Personen

« 200 g gelbe Trockenerbsen
100 g Reis

* 350 ml Sojamilch

» Salz, Pfeffer, Kurkumapulver
= etwas Chili, Olivendl

* 4 kleine Zwiebeln

e etwas Butter und Currypulver



e Pimpernelle zum Dekorieren

Zubereitung:

Erbsen und Reis Uber Nacht in Wasser einweichen, jeweils getrennt. Was-
ser abschutten, beides in eine Schussel geben, mit ungesuf3ter Sojamilch
zu einem glatten Teig purieren und wurzen. Kleine Teig-Portionen in hei-
Rem Ol von beiden Seiten goldbraun backen. Zwiebelstreifen in heiRer
Butter mit etwas Currypulver glasig anschwenken und heifl3 mit den Pfann-
kuchen servieren.

Erbsenballchen 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen
1 Tasse/n Erbsen, getrocknet
1 Ei(er)
1 Fruhlingszwiebel(n), gehackt
1 Chilischote(n), gehackt
Ol

ZUBEREITUNG
Die Erbsen mindestens 30 Min. wassern. AnschlieRend mit den Handen im
Wasser reiben, bis sich alle Schalen gel6st haben.

Die Erbsen im Mixer mit wenig Wasser purieren. Ei, Zwiebel, Chili sowie
eine Prise Salz beifugen. Gut durchkneten. Aus der Paste Ballchen formen.

Ol erhitzen und die Ballchen darin goldbraun braten. Kurz auf Kiichenpa-
pier abtropfen lassen. Heil3 servieren und Pfeffersauce dazu reichen.

8.7.02 Edeltraud44 CK

Erbsenpuree

Zutaten fur 4 Portionen
350 g Erbsen, geschalt
2 EL Schmalz
2 EL Ol
Salz
Pfeffer
Muskat
Zwiebel(n), Ringe und ausgebraten

ZUBEREITUNG



Erbsen tUber Nacht wassern und im Einweichwasser gar kochen, purieren.
Helle Mehlschwitze bereiten und untermischen, wirzen. Mit Zwiebelringen
servieren.

Erbsenpuree wird passt zur Schlachtplatte.

7.4.01 Miguan CK

Erbsenpuree

Zutaten:

400 g gelbe Erbsen,

Y2 Zwiebel,

30 g Fett, 50 g Mehl, dann

60 g Fett, 80 g Zwiebeln.

Zubereitung:

Die Erbsen werden mit in Fett angerosteten Zwiebeln in Wasser weich ge-
kocht und passiert. Hierauf werden sie in eine Einbrenne aus Fett und
Mehl gemischt, mit Wasser vergossen, gesalzen und nach langerem Ver-
kochen mit feingehackten, in Fett braun gerosteten Zwiebeln oder Zwie-
belringen bestreut.

Erbsensuppe

Zutaten:

200 g Erbsen,
1| Wasser,

20 g Fett,

20 g Zwiebeln.

Einbrenne:

50 g Fett,

50 g Mehl,

2 %> | Wasser,

Salz und Pfeffer,

2 Semmeln.

Zubereitung:

Geschaélte, gespaltene, gelbe oder griine Erbsen, werden in kaltem Wasser
zugestellt und mit in Fett goldgelb gerdsteten Zwiebeln und gruner
Petersilie weich gekocht, durch ein Sieb passiert, zu einer Einbrenne
geruhrt, mit Erbsensud und Wasser aufgegossen, gesalzen, gepfeffert.
Passt zu: Einlage: Semmelschnitten oder Tropfteigerbsen.



Feine Erbsencremesuppe
Portion/en: 2

125 g Erbsen; getr. und ungeschalt
500 ml ; Wasser
2 Liebstockelblatter
1 Dicke Mobhre
1 Dunne Selleriescheibe
100 ml Gemusebrihe
1 El Gekdérnte Gemusebrihe
1/2 Tl Majoran; getr.
1 El Kerbel oder Petersilie
100 ml Milch
50 g Sahne
; Muskatnuss
- Pfeffer

- Kerbel oder Petersilie

Die Erbsen Uber Nacht in dem Wasser einweichen. Dann mit dem
Liebstockel in 1- 1 1/2 Stunden gut weich kochen.

Inzwischen die M6hre quer in dunne Scheiben schneiden. Dann mit einem
kleinen Formchen Bluten ausstechen. Aus dem Sellerie kleine Blatter
oder beliebige andere Formen ausstechen. Beide Gemiusesorten in der
Gemusebruhe in 3-5 Minuten bissfest garen. Die Erbsen purieren. Die
gekornte Bruhe, den Majoran, den Kerbel oder die Petersilie, die Milch
und die Sahne dazugeben.

Die Gemusestucke aus der Bruhe nehmen. Die Briuhe in die Suppe giel3en.
Die Suppe unter ruhren erwarmen und mit dem Schneidstab aufschlagen.
Mit Muskat und Pfeffer abschmecken. Die Suppe auf vorgewarmte Teller
verteilen. Mit dem Gemuse und dem Kerbel garnieren.

Kanarische Erbsen 2 Ei
Garbanzos canarios

Zutaten fur das Rezept:
Fur 4 Personen

1/2 kg Erbsen

1/2 Glas Milch

1/2 Glas Weil3wein

50 g gemahlene Mandeln
50 g Rosinen



2 Wirfel Geflugelbrihe
2 Eier
Zubereitungszeit: 60 Minuten

Zubereitung

1. Erbsen Uber Nacht einweichen.

2. Am nachsten Tag, mit Wasser bedecken, die Bruhwurfel dazu geben
und kochen lassen.

3. Rosinen im Weillwein ziehen lassen.

4. Eier kochen und in kleine Stucke schneiden.

5. Eier, Mandeln, Rosinen mit Wein und Milch in einem Topf mischen und
zum Kochen bringen.

6. Erbsen vom Herd nehmen, die zubereitete Sol3e dazu giel3en und weite-
re 4 Minuten bei geringer Hitze ziehen lassen.

jamon.de

Trocken grune + graue

Graue Erbsen Dip

500g Erbsen,

2 Essl. Senf ,

1 Essl. Mayonnaise,

1 Teel. Meerrettich,

Sal z und Pfeffer,

Knoblauch nach Geschmack

Die Graue Erbsen 7 Stunden einweichen und in Gemusebruhe kochen bis
sie weich sind (ca. 2 Stunden). Alle Zutaten vermengen und purieren.

2. Winterlicher Graue Erbsen Salat

1 Chinakonhl,

1 Fenchelknolle ,

1 Bund Staudensellerie,
1 Apfelsine,

1 Ingwerwurzel,

1 Zitrone,

250 g Creme fraiche,
Salz, Pfeffer,

2509 Graue Erbsen



Graue Erbsen einweichen und ca. 1,5 Stunden kochen , erkalten lassen
und Uber einem Sieb abwaschen.

Gemuse, Salat und Apfelsine in Streifen schneiden. Ingwer reiben und mit
Zitronensaft, Creme fraiche Salz ein Dressing herstellen. Das Dressing mit
dem Salat vermengen und zuletzt die Grauen Erbsen unterheben.

3. Vegetarischer Graue Erbsen Topf

3 Paprikaschoten,

5 Tomaten,

1 Stange Porree (Lauch),
Gemusebruhe,

Salz, Pfeffer und

250 g Mdohren

250 g graue Erbsen

Die Grauen Erbsen einweichen ca. 5 Stunden und 1,5 Stunden kochen,
Uber einen Sieb abwaschen.

Das Gemuse putzen und in Streifen schneiden. Die Gemusestreifen in der
Bruhe ca. 10 Minuten kochen. Die Suppe kraftig abschmecken. Darauf die
Grauen Erbsen dazu geben. Alles noch ein mal kurz erhitzen und nicht
mehr im Topf ruhren, da die Erbsen schnell zerfallen.

www.sibirien.de

Eintopf mit Schalerbsen
Split pea Soup

Zutaten fur 6 Portionen
1 TL Ol (Olivendl)
80 g Mohre(n), gehackt
80 g Staudensellerie, fein gehackt
80 g Zwiebel(n), fein gehackt
1 Zweig/e Thymian, frischer oder
Y4 TL Thymian, getrockneter
Pfeffer, schwarzer , frisch gemahlen
Y4 Liter HUhnerbruhe
500 g Erbsen (getrocknete Schalerbsen)
Salz, nach Geschmack

ZUBEREITUNG

Hinweis : Kein Salz zufluigen, bevor die Erbsen nicht weich gekocht sind,
denn Salz verhindert, dass die Erbsen weich werden.

Das Ol in einem Topf erhitzen. M6hren, Staudensellerie, Zwiebel und
Thymian hinzu fugen, leicht mit Pfeffer wirzen und 10 Minuten kochen.
Die Huhnerbrihe und die Schalerbsen hinzu fugen und schnell bei hoher


http://www.sibirien.de

Hitze zum Kochen bringen. Die Hitze reduzieren und kocheln, bis die Erb-
sen weich sind, ungefahr eine Stunde.

Zwei Drittel der Suppe in einem Mixgeréat purieren und danach die purierte
Suppe in das andere Drittel hinein geben. Falls die Suppe zu dick ist, kann
sie mit weiterer Brihe verdinnt werden. Bei grofier Hitze di Suppe noch-
mals fur 15 Minuten aufkochen lassen. Mit Salz und frisch gemahlenem
schwarzen Pfeffer nach Geschmack wirzen.

Servieren mit einem Essloffel voll Sauerrahm, gekochten Schinken oder
gerauchertem Huhnchen.

Abwandlungen : Die Gemusemenge kann etwas variiert werden. Man kann
zusatzlich eine in Scheiben geschnittene SuRRkartoffel in die Suppe geben.
Dadurch wird die Suppe etwas dicker. Erbsen und Suf3kartoffel harmonie-
ren geschmacklich sehr gut.

10.8.03 Cadfael CK

Erbsen-Eintopf

mit Haferkugeln und Vollkornbrétchen
4 Personen

ERBSEN EINWEICHEN

EINTOPF

250 g Mohren und

1 kleine Sellerieknolle und

1 Stange Porree klein wurfeln, dann alles Gemuse mit den
Erbsen in das Erbsen-Einweichwasser geben und

1 TL Thymian hinzufigen. Dann 1 Stunde kochen.

350 g Kartoffeln schalen, in kleine Wurfel schneiden, dann in den Eintopf
geben, weitere 30 Minuten kochen.

2 Zwiebeln zerhacken und in

2 EL Ol glasig duinsten, zu dem Eintopf geben. Zum Schluss
1 Bund Suppenkrauter klein hacken und unterrihren und mit
etwas Salz und

Pfeffer (schwarz, gemahlen) abschmecken.

HAFERKUGELN

200 g Haferschrot in

1/4 | kochendes Wasser geben und zu einem festen Brei kochen.
100 g geriebenen Kéase und

100 g Quark und

100 g Nusse (grob gehackt) unter den Haferbrei mischen. - Dann mit
Paprikapulver und

Muskat und

Basilikum und

etwas Salz abschmecken. - 2-3 cm grof3e Kugeln formen, mit

8 EL Ol in Pfanne ausbacken, dann im Backofen warm halten.



BEILAGE

4 Vollkornbrotchen auf einem Tellerchen zur Erbsensuppe reichen.

Den Eintopf auf einen tiefen Teller geben, 4-6 Haferballchen hineingeben
und mit gehackter Petersilie Uberstreuen, je ein Brotchen dazu reichen.
members.aol.com

Erbsenbratlinge mit Mohrensauce 1 Ei

200 g Erbsen, griun, geschalt

1 Liter Wasser

100 g Rauchertofu

2 Bund Thymian

1 Ei(er)

2 EL Paniermehl, ev. bis zu 50 % mehr

30 g Mandeln, gemabhlen

50 g Kase (Gouda), gerieben
Salz und Pfeffer
Kokosraspel, zum Panieren
Fett, zum Braten

250 g Karotte(n)

1 EL Gemusebruhe, instant

1 EL Creme double

12 Kastchen Kresse

Zubereitung:

Erbsen in Wasser zum Kochen bringen, 30-40 Minuten garen. Tofu wur-
feln. Thymian waschen, Blattchen von den Stielen streifen. Erbsen abgie-
Ben und purieren, mit Ei, Paniermehl, Kase, Mandeln, (wer mag, noch mit
100 g Schinken) und Thymian mischen, mit Salz und Pfeffer wirzen. Brat-
linge daraus formen, in Kokosraspeln wélzen und im heil3en Fett von bei-
den Seiten goldbraun braten.

Karotten schalen, klein schneiden, in wenig Wasser mit Brihe 15 Minuten
garen, purieren, Creme double unterrihren, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Kresse waschen, mit einer Schere abschneiden, in die Karottensauce ge-
ben und zu den Bratlingen servieren.

Zubereitungszeit: ca. 35 Minuten

Erbseneintopf



Dieser Eintopf wird wunderbar samig, da die Kurbisse nach dieser Garzeit
zerfallen sind und die Suppe binden.

500 g ungeschélte grune Erbsen
2 | Wasser zum Einweichen

600 g Hokkaido-Kiurbis

100 g Grunkern

1,5 1| Wasser

2 TL Meersalz

2 TL getrocknetes Basilikum

2 TL Roh-Rohrzucker

1 EL Balsamessig

Die Erbsen Uber Nacht in 2 | Wasser einweichen. Sie mussen ihr Volumen
verdoppeln. Den Hokkaido-Kirbis schalen und die Kerne entfernen. Das
Kurbisfleisch in Stucke schneiden. Erbsen, Kurbisstiicke, Grunkern, Was-
ser, Salz und Basilikum zusammen in den Dampfdrucktopf geben. Den
Deckel schlie3en und den Eintopf ankochen. Wenn die Temperatur erreicht
ist, den Eintopf auf Stufe Il 10 - 15 Minuten garen. Abdampfen und mit
Zucker und Essig abschmecken.

aus: Dampfgaren - vitaminschonend und koéstlich von Ute Rabe

PS

Es sind gesammelte Rezepte, teils noch nicht probiert.

Sowie alle freigeschalteten Rezepte, mit Datum + Namen,

vom www.chefkoch.de

teilweise mit den Kommentare , wenn sie zur Aufklarung verschiedener
Begriffe beitragen konnten .

Musste teilweise die Uberschriften, umstellen, damit ich sie besser sortie-
ren konnte.

Bitte um Verstandnis.

.aschra@t-online.de

Mit freundlichen Grif3en
Hans60

Zusammen gestellt www.hans-joachim60.de 25.11.2004
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