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KARTOFFEL-RINDFLEISCH-SALAT

HERRLICH PIKANT

Fiir 4 Personen « 50 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 1130keal, 33g E, 99g F, 27g KH

750 Pellkartoffeln vom Vortag

600 g gekochte Rinderbrust

1 grofie orangefarbene Paprika

3 Friihlingszwiebeln

7 griine Peperoni aus dem Glas
(mild oder scharf)

FUR DIE MAYONNAISE
250ml Ol

1Ei

27TL Senf

1 Knoblauchzehe

Salz

Pfeffer

AUSSERDEM
150 ml Milch
100 ml Peperoni-Sud

GU
CcLou

1 Die Kartoffeln pellen und in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel schnei-
den (Bild 1). Das Rindfleisch ebenfalls in Wiirfel schneiden

(Bild 2). Paprika waschen, vierteln, die Kerne entfernen und
das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die Frithlingszwiebeln waschen,
putzen und in feine Ringe, die Peperoni in diinne Ringe schnei-
den (Bild 3). Alles in eine groBe Schiissel geben (Bild 4).

2 Fir die Mayonnaise alle Zutaten - sie sollten dieselbe
Temperatur haben, damit die Masse nicht gerinnt - in einen
hohen Mixbecher geben. Den Piirierstab auf dem Becherbo-
den aufsetzen und auf héchster Stufe langsam von unten nach
oben ziehen. Die fertige Mayonnaise mit der Milch und dem
Peperonisud glattriihren und kraftig abschmecken (Bild 5).

3 Den Salat mit der Mayonnaise tbergieBen, locker durchmi-
schen und vor dem Servieren noch mindestens 1 Std. durchzie-
hen lassen (Bild ).

Wer das Rindfleisch selber kocht, hat gleich noch eine leckere Fleisch-
briihe dazu! Man braucht dafir: 800 g Rinderbrust, 1,5 kalte Fleisch-
oder Gemiisebriihe, 2 groBe Mhren, 200g Knollensellerie, 1 leine
Stange Lauch und 1 groBe Zwiebel. Das Fleisch mit der Briihe in einen
Topf geben. Die Méhren und den Sellerie schilen, die Mahren in Stifte
schneiden, den Sellerie grob wiirfeln. Den Lauch lings halbieren,
griindlich waschen und in Scheiben scheiden. Zwiebel schalen und
vierteln. Alles zum Fleisch geben, aufkochen und 2 bis 3 Std. kécheln
lassen, bis es weich ist.

MIT FLEISCH, WURST & FISCH




Fiir 4 Personen « 1 Std. 10 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 940 keal, 21 g E, 84g F, 26 g KH

KARTOFFELSALAT MIT
HACKFLEISCHBALLCHEN

ZUM ABENDBROT

750 Pellkartoffeln vom Vortag 1 Kartoffeln pellen, lngs halbieren und in Scheiben schnei-

% einer kleinen Stange Lauch den. Den Lauch léngs halbieren, griindlich waschen, trocken
schiitteln und in sehr feine Scheiben schneiden, dann mit den

FUR DIE HACKBALLCHEN Kartoffeln in eine groBe Schiissel geben.

250g gemisches Hackfleisch

Y% einer kleinen Stange Lauch 2 Fiir die Hackbillchen das Hackfleisch in eine Schiissel

1 Eiweiff geben. Den Lauch lings halbieren, griindlich waschen, trocken

Paprikapulver schiitteln, Klein wiirfeln und mit dem EiweiB zum Hackfleisch

Salz geben. Die Masse mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer kraftig

Pfeffer wiirzen, alles zu einem formbaren Fleischteig verarbeiten und

2ELOI abschmecken. Mit einem Teeldffel kleine Portionen abstechen
und zu Kugeln formen (ergibt ca. 40 Stiick). In einer Pfanne das

FUR DIE MAYONNAISE Ol erhitzen und die Hackballchen darin ringsum kross braten

1 Knoblauchzehe und braunen, anschlieBend mitsamt dem Bratfett zu den Kar-

250ml Ol toffeln in die Schiissel geben.

1 frisches Ei

1TL Senf 3 Fiir die Mayonnaise den Knoblauch abziehen, klein wiirfeln

Salz und mit den iibrigen Zutaten - sie sollten dieselbe Temperatur

Pfeffer haben, damit die Mayonnaise nicht gerinnt - in einen hohen
Riihrbecher geben. Den Piirierstab auf dem Becherboden auf-

AUSSERDEM setzen und auf hchster Stufe langsam von unten nach oben

200 ml Milch ziehen

3EL Essig

4 Die fertige Mayonnaise mit der Milch und dem Essig
glattriihren, pikant 1 und Gber die
Zutaten verteilen. Alles locker durchmischen und den Salat vor

dem Servieren noch mindestens 1 Std. durchziehen lassen.
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Fiir 8 Personen « 30 Min. Zubereitung « 1 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 530kcal, 15¢ E, 41g F, 23g KH

KARTOFFEL-EIER-SALAT

800 Pellkartoffeln vom
Vortag

10 hartgekochte Eier

1 Dose Erbsen (280g Abtropf-
gewicht)

1 Dose Mais (285 g Abtropfge-
wicht)

1 Glas Champiy in Schei-

ZUM ABENDESSEN

1 Kartoffeln pellen, lings halbieren, in Scheiben schneiden und in
eine groBe Schiissel geben. Die Eier schilen und in Scheiben schnei-
den. Erbsen, Mais und Champignons abgieBen, alles gut abtropfen
lassen und zu den Kartoffeln in die Schiissel geben.

2 O, Ei, Senf (alles sollte dieselbe Temperatur haben!), Salz und
Pfeffer in einen hohen Riihrbecher geben. Den Piirierstab auf dem
Becherboden aufsetzen und auf héchster Stufe langsam von unten

ben (170 g Abtropfgewicht)
250ml Ol
1 frisches Ei
1EL Senf
Salz
Pfeffer
200 ml Milch
8EL Essig
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nach oben ziehen. Die Mayonnaise mit Milch und Essig glattrithren
und kriftig abschmecken.

3 Den Salat damit iibergieBen, locker durchmischen und vor dem
Servieren mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

Fiir 4 Personen « 40 Min. Zubereitung « 1Std. Marinieren « Pro Portion ca. 450 kcal, 14g E, 30g E, 28g KH

GRIECHISCHER KARTOFFELSALAT

7504 Pellkartoffeln vom
Vortag

1 rote Paprika

1 grofie rote Zwiebel

100g milde Peperoni aus dem
Glas

5EL schwarze Oliven (ent-
steint)

5 EL griine Oliven (entsteint)

200 Feta

150 ml Peperonisud

5 EL Olivensl

Gyrosgewiirz

Knoblauchpulver

Salz

Pfeffer

GYROSWURZIG

1 Die Kartoffeln pellen, der Liinge nach halbieren und in Scheiben
schneiden. Paprika waschen, vierteln, weiBe Trennwénde und Kerne
entfernen und das Fruchtfleisch klein wiirfeln. Die Zwiebel schilen,
vierteln und in diinne Streifen schneiden. Peperoni und die Oliven
in Ringe schneiden. Den Feta in ca. 1,5 cm groBe Wiirfel schneiden
und alles in eine groBe Schiissel geben.

2 Den Peperonisud in einen Schiittelbecher geben. Olivens|

und 100 ml Wasser zufiigen. Alles mit Gyrosgewiirz, Knoblauchpul-
ver, Salz und Pfeffer wiirzen und gut durchschiltteln. AnschlieBend
noch einmal kriftig abschmecken.

3 Den Salat mit der Marinade iibergieBen, locker durchmischen
und vor dem Servieren noch mindestens 1 Std. durchziehen lassen.

VEGETARISCH & VEGAN



Fiir 4 Personen « 1 Std. Zubereitung + 2 Std. Marinieren « Pro Portion ca. 270 kcal, 5¢ E, 13g F, 32g KH

KARTOFFEL-FENCHEL-SALAT 6

1groe Fenchelknolle mit Griin

3 Bio-Orangen

FUR DIE MARINADE
1 Knoblauchzehe
5ELOL

4EL Apfelessig

Salz

Pfeffer

AUSSERDEM

750 Pellkartoffeln vom Vortag

4 Friihlingszwiebeln
2 Stingel Koriandergriin

42 VEGETARISCH & VEGAN

FRUCHTIG-LECKER

1 Den Fenchel putzen, waschen, das Fenchelgriin abtren-
nen und fein hacken. Die Knolle vierteln, quer in sehr feine
Scheiben schneiden und mit dem Fenchelgriin in eine groBe
Schiissel geben.

2 Die Orangen heiB waschen, trocken tupfen und von einer
Orange die Schale fein abreiben. Alle Orangen groBziigig
schalen und mit einem scharfen Messer filetieren. Dabei den
austretenden Saft auffangen. Die Haute gut auspressen und
den Saft fiir die Marinade beiseitestellen (es sollten 4 EL sein).
Die Orangenfilets mit der abgeriebenen Schale zum Fenchel in
die Schiissel geben.

3 Fir die Marinade den Knoblauch abziehen und sehr fein ha-
cken. In einem kleinen Topf 100 m| Wasser mit dem Orangen-
saft (4 EL), Ol, Essig, Salz und Pfeffer aufkochen, beiseitestellen
und kraftig abschmecken. Die Marinade tiber den Fenchel
gieBen und alles ca. 1 Std. durchziehen lassen.

4 Die Kartoffeln pellen, léngs halbieren und in diinne Schei-
ben schneiden. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
feine Ringe schneiden. Beides zum Fenchel geben, locker
durchmischen und den Salat nochmals ca. 1 Std. durchziehen
lassen. Vor dem Servieren das Koriandergriin kalt abbrausen,
trocken schiitteln, fein hacken und den Salat damit bestreuen.




Kochen pur: wenige Zutaten, gelingsichere Rezepte — entspannter Genuss
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