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100 Rezepte

| Clever Kochen in 2007 =7

Das TVpiccolino-Sonderheft
gibt es jetzt Giberall im Handel.

Zutaten fiir 6 Portionen A

800 g mageres Schweine-
fleisch aus der Keule;
ohne Knochen

3009 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

5 EL Pflanzencreme, Salz
1 EL Paprika, rosenscharf
1 EL Kimmel

3 EL Paprikamark

1 Dose Sauerkraut
(Abtropfgewicht 850g)
150 ml Kalbsfond

150 ml Rama Cremefine
zum Verfeinern

1 Bund Petersilie

Eintopfe

Ein groB3er Topf, bestes Fleisch, viel

Gemise, aromatische Gewilrze. Super!
Dieses »herzhafte Durcheinander« lasst
sich - ruck, zuck - unendlich varieren.

Szegediner-Gulasch

—

1. Schweinefleisch in mundge-
rechte Stiicke schneiden. Die
Zwiebeln schilen und in feine
Streifen schneiden. Knoblauch-
zehen ebenfalls schilen, dann
fein hacken.

2. Pflanzencreme in einem gro-
Ben Topf erhitzen, die Fleisch-
stiicke hineingeben und scharf
anbraten. Zwiebelstreifen und
gehackten Knoblauch dazu-
geben, salzen und andiinsten.
3. Paprikapulver und Kiimmel
iiber dem Fleisch verteilen, un-
ter Riihren kurz mitbraten,
dann Paprikamark zugeben.

4. Sauerkraut etwas auflockern
und zum Fleisch geben. Den
Eintopf bei geringer Hitze zu-
gedeckt ca. 30 Minuten garen.
Dabei ab und zu umriihren, da-
mit nichts ansetzt.

5. Nach der Garzeit den Kalbs-
fond zugiefen und alles noch
weitere 45 Minuten schmoren
lassen.

6. Die Petersilie waschen und
trockenschiitteln. Blittchen von
den Stielen zupfen und grob
hacken. Petersilie mit Creme-
fine verrithren und separat zu
dem Eintopf servieren.

Pro Portion: 1233 kJ/296 kcal
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1. Die Weizenkorner in einen
Topf geben, mit Wasser be-
decken und einweichen lassen;
am besten iiber Nacht.

2. Tofu gegebenenfalls abtrop-
fen lassen und anschliefend in
mundgerechte Wiirfel schnei-
den. Die Sojasauce in eine Schale
geben, mit Curry und Pfeffer
verrithren. Die Tofuwiirfel in
die Sauce geben, untermischen
und durchziehen lassen.

3. Keimdl in einer Pfanne er-
hitzen und die Tofuwiirfel
rundherum braten. Die Mandel-
blittchen dazugeben und mit-
briunen. Salzen und alles aus
der Pfanne nehmen.

4. Blumenkohl putzen, waschen
und in kleine Roschen teilen.
Die Mohren schilen, waschen
und in Scheiben schneiden.

5. Weizenkorner in 1 1 Wasser
zum Kochen bringen. Briihe
zufiigen und bei schwacher
Hitze 30 Minuten garen.

6. Blumenkohl und Mohren
zum Weizen geben. Mit Curry
und nach Belieben mit Kreuz-
kiimmel abschmecken und wei-
tere 20 Minuten garen.

7. Inzwischen die Petersilie
waschen, trockentupfen, die
Blittchen von den Stielen zup-

Pro Portio

=

Weizeneintopf mit Tofu

fen und fein hacken. 5 Minuten
vor Ende der Garzeit die Erbsen
zufiigen und mitgaren.

8. Zum Schluss Tofu mit Man-
deln in den Eintopf geben und
darin erwirmen. Mit gehackter
Petersilie bestreut servieren.

Tipp: Zusatzlich Cocktailwiirst-
chen im Eintopf erwarmen.

1688 kJ/405 kcal

Bohneneintopf

1. Cabanossi und Zucchini in
Scheiben schneiden. Cabanossi-
scheiben in heiBem Ol anbraten,
375 ml kaltes Wasser dazugie-
Ben und das Fix-Produkt ein-
riihren.

2. Bohnen abtropfen lassen und
mit den Zucchinischeiben zu-
fiigen. Unter Riihren aufkochen
und zugedeckt ca. 10 Minuten
bei schwacher Hitze kochen.

Pro Portion: 1970 kJIl.17 kcal

Wunderbar exotisch mit Tofu,
Sojasauce, Curry und Cumin.

R -

A Zutaten fiir 4 Portionen

150 g Weizenkorner

250g Tofu

1 EL Sojasauce

1 TL Curry

weifler Pfeffer

3 EL Keimol

3 EL Mandelblattchen

Salz

500g Blumenkohl

500g Mchren

4 TL Delikatessbriihe (Instant)
evtl. Cumin (Kreuzkiimmel)
2 Stiele Petersilie

1504 tiefgekiihlte Erbsen

<« Zutaten fiir 3 Portionen

2509 Cabanossi-Wiirste
1509 Zucchini

1-2 EL Keimol

1 Beutel Knorr Fix

fur Paprika-Gulasch
»Zigeuner Art«

1 Dose weif3e Bohnen
(Abtropfgewicht 250g)

Foto: Knorr

Foto: Becel

Rundum gesund: Mit viel fri-
schem Gemiise, Hiilsenfriichten
und besten Pflanzenélen. Der
Eintopf enthalt wertvolle Ballast-
stoffe, jede Menge mehrfach
ungesattigte Fettsduren und
kein Cholesterin.

Zutaten fiir 2 Portionen A

1/2 Dose weiBle Bohnen
(Abtropfgewicht 125g)

2 Frihlingszwiebeln

1 Stange Staudensellerie
1 Knoblauchzehe

1 EL Pflanzendl, z.B. Becel
3 TL Bio Gemiisebouillon
(Instant)

1 Zweig Thymian

2 Méhren

200g Wirsing

3 EL Sonnenblumenkerne
Salz

Pfeffer aus der Miihle

Kraftiger Gemiiseeintopf

1. Die Bohnen in ein Sieb

geben und abtropfen lassen.
Frithlingszwiebeln und Stauden-
sellerie waschen und putzen.
Knoblauch schilen.

2. Friihlingszwiebeln in Ringe,
Staudensellerie in Scheiben und
Knoblauchzehe in feine Wiirfel
schneiden.

3. Friihlingszwiebeln, Stauden-
sellerie und Knoblauch in hei-
Lem Pflanzensl andiinsten. Ge-
miisebouillon in 750 ml heilem
Wasser auflésen und zufiigen.
4. Thymian waschen, trocken-
schiitteln, die Blittchen abzupfen
und die Hilfte davon zur Briihe
geben. Bei schwacher Hitze
5 Minuten kocheln lassen.

5. Mohren und Wirsing waschen,
putzen und in kleine Stiicke
schneiden. Zum Eintopf geben

und alles weitere 20 Minuten
garen. 5 Minuten vor Ende der
Garzeit die Bohnen zufiigen.

6. Inzwischen Sonnenblumen-
kerne ohne Fett in einer be-

schichteten Pfanne rosten und
zum Schluss zum Eintopf ge-
ben. Mit Salz, Pfeffer und rest-
lichem Thymian abschmecken.

Gut dazu: Deftiges Vollkorn-
brot, bestrichen mit fettarmer
Diat-Margarine, z.B. Becel vital.

Tipp: Auch hier darf nach
Herzenslust abgewandelt
werden. Statt Wirsing kénnen
Sie Chinakohl nehmen, statt
Sonnenblumenkernen schme-
cken Kirbiskerne. Besonders
hiibsch sieht es aus, wenn Sie
Riesenbohnen verwenden.

Pro Portion: 1319 kJ/370kcal
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1. Das Lammfleisch in grobe
Wiirfel schneiden. Den Speck
ebenfalls wiirfeln oder in Stifte
schneiden.

2. Kartoffeln putzen, schilen
und in dickere Scheiben schnei-
den. Mohren putzen, schilen
und schrig in Scheiben schnei-
den. Die Zwiebeln schilen und
wiirfeln.

3. Speckwiirfel bzw. -stifte in
einen Topf geben, unter Wen-
den knusprig anbraten und
herausnehmen. Das Ol in den
Topf geben, erhitzen und die
Fleischwiirfel darin anbraten
und ebenfalls herausnehmen.
4. Die Hilfte der Kartoffel-
und Mohrenscheiben sowie

Pro Portion: 1578 kJ/377 kcal
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Irischer Eintopf (Irish Stew]

die Zwiebelwiirfel in den Topf
schichten. Mit Pfeffer wiirzen
und die Hilfte des Specks da-
raufgeben. Das Lammfleisch
zufiigen und mit restlichen
Kartoffeln, Mohren, Zwiebeln
und Speck bedecken.

5. Thymian waschen, trocken-
schiitteln und die Blittchen ab-
zupfen. 1 1 (1000 ml) Wasser auf-
kochen, Rindsbouillon einriihren
und mit den Thymianblittchen
zum Fleisch und Gemiise geben.
Zugedeckt bei schwacher Hitze
1 Stunde garen.

6. Petersilie waschen, trocken-
tupfen und hacken. Den Ein-
topf mit Petersilie bestreut ser-
vieren.

<« Zutaten fiir 6 Portionen

Traditionell wird der deftige
Eintopf-Klassiker mit Wei3kohl
zubereitet. Wer mag, kocht

ein Stiick durchwachsene
Lammbrust mit. Statt Lamm-
fleisch darf es auch Rindfleisch
sein. Die Iren selbst geben
gern noch einen kréftigen
Schuss Irish Whiskey hinein.

7509 Lammfleisch,

z.B. Lammschulter oder
Lammkeule

100g durchwachsener Speck
oder Schinkenspeckwiirfel
1 kg vorwiegend fest-
kochende Kartoffeln

350g Mohren

3 Zwiebeln

2 EL Keimol

Pfeffer aus der Miihle

2 EL Rindsbouillon (Instant)
1 kleiner Zweig Thymian

Im nachsten
TV piccolino-

%

"-..l: &-
Kekse & Kuchen

- mit Kokos, Nuss
und Mandelkern

Koch- und Backrezepte zum
Sammeln.
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