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Auflauf

Blumenkohl Hack Auflauf M

Zutaten fur 4 Portionen:
1 kg Blumenkohl

1 Zwiebel(n)

1 TI Ol

300 g Hackfleisch

1 Tl Thymian
150 g Erbsen

30 g Butter
125 ml Milch
62.5 g Schmelzkase (1 Ecke)

50 g Kase (Emmentaler)

Salz Pfeffer
Muskat
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zubereitung:

Blumenkohl putzen, waschen, in Roschen teilen. In 0,5 | 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 daruber gielRen. Kase reiben und dartber streuen. Im vorgeheizten
Backofen (E-Herd: 200° / Umluft: 180° / Gas: Stufe 3) ca. 20 Min. uber
backen. Dazu Kartoffeln oder Kartoffelptree



Bunter Hackfleisch Auflauf M

Zutaten

500 g Kartoffeln

250 g Spinat

2 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Dose Tomaten, geschéalt (425q)

100 g Gouda, mittelalt; im Stuck
30 g Butter; oder Margarine

375 g Rinderhackfleisch

:Salz
weilRer Pfeffer
Fett fir die Form

Zubereitung

Kartoffeln grundlich waschen und in kochendem Wasser ca. 20 Minuten
garen. Abgiel3en, heil3 schélen und etwas abkuhlen lassen, dann in Schei-
ben schneiden. Spinat verlesen, griundlich waschen und grob zerpflicken.
Zwiebeln und Knoblauch schélen. Zwiebeln wirfeln, Knoblauch fein ha-
cken. Tomaten abtropfen lassen. Kase reiben. Fett in einer Pfanne erhit-
zen, Hackfleisch, Zwiebeln und Knoblauch zufiigen und anbraten. Spinat
und Tomaten zufiigen und unter Wenden kurz andunsten. Alles kraftig mit
Salz und Pfeffer wirzen. Kartoffelscheiben untermengen. Eine feuerfeste
Form einfetten und mit der Hack-Gemuse-Mischung fullen. Kase daru-
berstreuen und im vor- geheizten Backofen bei 225 Grad ca. 10 Minuten

Uberbacken.
Zubereitung ca. 60 Min.

Gemuse Hack Auflaufl 2 Ei M
Fur 2 Personen

Zutaten:

250 g Hackfleisch (Rind)

400 g Salatkartoffeln
0,5 rote Paprikaschote
0,5 gelbe Paprikaschote
1 Zucchini

0,5 Zwiebel

0,5 Knoblauchzehe

0,5 Bund Petersilie glatt



2 Eier
150 ml Milch

80 g geriebener Emmentaler
Salz, schwarzer Pfeffer, Majoran, Thymian, Muskatnuss, Ol

Kartoffeln in Salzwasser ca. 15 Min. garen, pellen und in Scheiben schnei-
den (ca. 0,5 cm dick).

Inzwischen Paprika schalen und in schmale Streifen schneiden.

Zucchini waschen und in Scheiben schneiden (ca. 0,5 cm dick).

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.

Petersilie waschen, trocken schutteln und ebenfalls fein hacken.

Eier und Milch verquirlen. Mit Salz, Pfeffer und geriebener Muskatnuss
wdurzen.

Backofen auf 175 Grad vorheizen. Eine hohe Auflaufform einfetten.
Zubereitung:

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, darin Zwiebel und Knoblauch andiins-
ten.

Hackfleisch dazugeben und broselig braten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran
wirzen. Petersilie untermischen.

Den Boden der Auflaufform mit einer Schicht Kartoffeln auslegen, salzen
und pfeffern.

Die Halfte des Hackfleisches daruber geben und mit 1/3 Ké&se Uberstreuen.
Zucchini einschichten, wurzen, restliches Hackfleisch darauf verteilen.
Eier-Milch-Mischung Uber den Auflauf giel3en.

Ubrige Kartoffeln dachziegelartig darauf legen, Paprika dazwischen ste-
cken und restlichen Kése darauf verteilen. Etwas Thymian daruber streu-
en.

Auflauf ca. 30 Min. im Ofen backen.

Zubereitungszeit ca. 60 Minuten davon ca. 30 Minuten Garzeit

Nahrwerte: kcal: 739, kj: 3.096

Gemuse Hack Auflauf Il 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Kartoffeln

1 Paprikaschote(n), gelb oder rot
1 grof3e Zucchini

2 kleine Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Bund Petersilie, glatte



400 g Hackfleisch vom Rind
200 g Kase (Emmentaler)
200 ml Milch

2 Ei(er)

Salz und Pfeffer

Majoran

ol

Muskat

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Die Kartoffeln in Salzwasser garen, pellen und in 0,5 cm dicke Scheiben
schneiden. Paprika in diinne Streifen schneiden. Zucchini in etwa 0,5 cm
dicke Scheiben schneiden. Zwiebel und Knoblauch abziehen und beides
fein wurfeln. Die Petersilie fein hacken. Zwiebeln und Knoblauch in einer
Pfanne im Ol andiinsten. Hackfleisch dazugeben und dieses kriimelig bra-
ten. Mit Salz und Pfeffer wirzen und die Petersilie dazugeben.

Eine hohe Auflaufform einfetten. Den Boden der Form zuerst mit einer
Schicht Kartoffeln auslegen, salzen und pfeffern. Die Halfte des Hackflei-
sches daruber geben und dinn mit einem Teil des Kases bestreuen. Als
nachstes die Zucchinischeiben daruber verteilen, wirzen und das restliche
Hackfleisch darauf geben. Die Eier mit der Milch verquirlen, mit Salz, Pfef-
fer und Muskat wirzen und uber den Auflauf giel3en. Als letzte Schicht die
restlichen Kartoffeln schichten und die Paprika dazwischen stecken. Den
restlichen Kéase darauf verteilen. Den Auflauf im Ofen bei 175°C etwa 30
Minuten backen. Dazu schmeckt Salat oder frisches Brot.

Gratin mit Kohlrabi und Hackfleisch M

Zutaten fur 5 Portionen:
2 El Ol

400 g Hackfleisch vom Rind

1 Zwiebel(n)

Muskat Salz und Pfeffer
2 El Butter

2 El Mehl

500 ml Milch

2 Becher Joghurt



400 g Kohlrabi

2 Mohre(n)

500 g Kartoffeln

2 El Butter zum Ausfetten und fur Fléckchen
Zubereitungszeit:50 Minuten

Zubereitung:

Ol erhitzen und Hack kriimelig braten. Feingehackte Zwiebel mitdiinsten.
Salzen, pfeffern. Alles etwas abkuhlen lassen. Fir die Béchamelsauce die
Butter erhitzen. Sobald sie aufschaumt Mehl zufiigen und mit einem
Schneebesen schnell verrihren. Die heil3e Milch unter stdndigem Ruhren
langsam dazugiel3en, aufkochen lassen und 15 Minuten ausquellen lassen.
Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken. In die etwas abgekihlte Sauce
den Joghurt ruhren. Kohlrabi, M6hre und Kartoffeln schéalen und mit dem
Gurkenhobel in feine Scheiben schneiden. Eine breite Auflaufform ausfet-
ten, das Gemuse dachziegelartig einschichten und dazwischen die Hack-
fleischkrumel streuen. Salzen und pfeffern. Zum Schluss die Béchamel-
sauce Uber das Gemuse verteilen, so dass alles bedeckt ist. Butterflock-
chen daruber geben. Bei 200 Grad 40 Minuten backen

gratinierte Hackbrotchen M

Zutaten fur 4 Portionen:
4 Brotchen

200 g Butter

1 Paprikaschote(n), gelb
1 Paprikaschote(n), grun
1 Zwiebel(n)

150 g Kase

500 g Hackfleisch

Paprikapulver

Salz

Pfeffer

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Brotchen halbieren, mit Butter bestreichen. Paprikaschoten waschen, hal-
bieren, Kerne und weil3e Innenh&aute entfernen und in feine Wurfel schnei-
den. Zwiebel schalen und fein wurfeln. Kase (Gouda, Emmentaler) in Wir-
fel teilen, Ofen auf 200 Grad vorheizen. Hackfleisch mit Salz, Pfeffer und
Paprikapulver wirzen und mit den Gemuse- und Kéasewurfeln mischen.
Brotchenhalften damit belegen und auf ein Backblech mit Backpapier le-
gen. Im Backofen ca. 25 Min. gratinieren.

Tipp:



statt Paprikawurfel kbnnen auch Maiskorner aus der Dose verwendet wer-
den!

Hack Auflauf auf griechische Art 2 Ei M

Zutaten fur 4 Personen:
1 kg kleine Kartoffeln

1 Bund Lauchzwiebeln
3 Tomaten

3 El OI,

Salz,

weiller Pfeffer

500 g gemischtes Hack

2 El Tomatenmark
1 Tl getrockneter Thymian
150 g Schafs- oder Fetakéase

250 g stichfeste saure Sahne oder Schmand,

2 Eier

evtl. Petersilie und
Peperoni zum Garnieren

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen und waschen. Je nach Grol3e halbieren oder vierteln.
Lauchzwiebeln putzen, waschen und in Ringe schneiden. Tomaten putzen,
waschen und in Scheiben schneiden.

2. 2 El Ol erhitzen. Kartoffeln darin unter Wenden ca. 10 Minuten braten.
Lauchzwiebeln zufugen und kurz mit anbraten. Alles wiurzen und heraus-
nehmen.

3. 1 El Ol im Bratfett erhitzen. Hack darin ca. 5 Minuten kriimelig braten.
Tomatenmark zufugen, kurz anschwitzen. Mit Salz, Pfeffer und Thymian
wirzen. Kartoffeln und Tomaten unterheben. Alles in eine Auflaufform (ca.
30 cm lang) fullen. Schafskase daruber brockeln.

4. Saure Sahne und Eier verrihren. Mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber den
Auflauf giel3en.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C / Umluft: 175 °C / Gas: Stufe
3) 20-30 Minuten backen. Mit Petersilie und Peperoni garnieren.

Zubereitungszeit: 1 1/4 Std.



Hackauflauf mit Gemuse M

Zutaten:

400 g Zucchini

400 g Tomaten

1 grune Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
4 El Ol

3 Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

500 g gemischtes Hackfleisch

0,5 Bund gehackte Petersilie
Salz
weiller Pfeffer

4 El geriebener Allgauer Kase

Zubereitung:

Zucchini und Tomaten waschen, von den Stielansatzen befreien und in ca.
1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Paprikaschoten halbieren, entkernen,
waschen, in dunne Ringe schneiden. Zucchinischeiben und Paprikaringe in
2 El Ol anbraten und beiseite stellen.

Zwiebeln und Knoblauchzehe schalen und fein hacken. Mit dem Hack-
fleisch in 1 El Ol anbraten, dabei mit der Gabel zerkriimeln. Petersilie un-
terheben, mit Salz und Pfeffer wirzen.

Eine feuerfeste Form mit dem restlichen Ol einpinseln. Gemuse und Hack-
fleisch in die Form schichten und die Schichten wirzen. Mit Kase bestreu-
en und im vorgeheizten Backofen bei 200° C auf mittlerer Schiene ca. 30

Minuten backen.

Hackfleisch und Porree Kartoffelauflauf

750 g Kartoffeln,
4 Stangen Porree,
2 Zwiebeln,

2 Knoblauchzehen,
2 El Speisedl,

400 g Hackfleisch halb und halb,

Salz,

Pfeffer,

Cayennepfeffer,

2 El gehackte Petersilie,



50 g Emmentaler,
Butter

Die Kartoffeln gut bedeckt 20-25 Min. in Salzwasser kochen lassen, abgie-
Ren und anschl. Pellen und in Scheiben schneiden. Den Porree putzen, in
Scheiben schneiden und in kochendem Salzwasser blanchieren. Die beiden
Zwiebeln und die Knoblauchzehen wiurfeln und im Ol glasig dinsten. Das
Hackfleisch darin anbraten und die Klumpchen gut zerdrucken. Salzen und
pfeffern.

Die saure Sahne mit der Petersilie verrihren und salzen und pfeffern. Eine
feuerfeste Form fetten und die Halfte

Der Kartoffelscheiben und der Porreeringe hineingeben, salzen . Die Halfte
der Sahne drauf, dann die Hackfleischmasse. Die restlichen Kartoffelschei-
ben und den Porreerest dazugeben, salzen und obendrauf die restliche
Sahne geben.

Den ger. Kése daruber streuen und Butterflockchen darauf verteilen. Im
vorgeheizten Ofen goldbraun backen lassen.

Backzeit: 200 Grad ca. 30 Min.

Hackfleischauflauf 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

3 Zwiebel(n)
1 kg Mett (Rindermett)

250 ml Milch

1 El Butter

2 El Curry

1Tl Salz

Pfeffer

1.5 El Essig

1 Scheibe Toastbrot

1 El Marmelade (Aprikose) oder brauner Zucker
3 El Mandeln, gehackt

2 Ei(er)
6 Lorbeerblatter

Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zubereitung:

Zwiebelwdurfel in Butter glasig braten, Weil3brot in 125 ml Milch einwei-
chen, ausdricken und zu den Zwiebeln geben. Essig, Marmelade, Curry,



Salz, Pfeffer, geh. Mandeln dazugeben und gut durchrihren. Mett zer-
pfluckt dazugeben und anbraten. Nochmals suf3-sauer-scharf abschme-
cken. Masse in eine Auflaufform streichen, 125 ml Milch mit Eiern verquir-
len und dartbergiel3en. Lorbeerblatter in die Masse stecken und im Ofen
bei 160°C ca. 30 Min. backen. Serviert wird mit Reis, kleingeschnittenen
Bananen, Sambal Olek und fruchtigem Chutney.

Hackfleischauflauf M

fur 4 Personen

12 kg Kartoffeln waschen, gut abbursten und ca. 20 Minuten kochen. Da-
nach schéalen und heild durch ein Sieb drucken.

Mit 1 Tasse Kondensmilch (4 %) glatt ruhren und mit Salz, Pfeffer und
1 Msp. Muskat wirzen.

Aus 400 g magerem Rindfleisch (z.B. Filet oder Hufte) Hackfleisch her-
stellen.

Ol in der Pfanne erhitzen und das Hackfleisch mit

2 feingehackten Zwiebeln und einem Glas eingelegten Paprikastreifen an-
dunsten..
je 1 Bund Petersilie und Majoran hacken und unter die Fleischpaprikami-
schung geben.

Y4 | Brihe dazugeben.

2 Knoblauchzehen mit Salz fein zerreiben und mit
1 Tl gem Kimmel,

1 Msp. Nelkenpulver und Salz und Pfeffer dazugeben. Die Auflaufform ein
wenig ausfetten und Kartoffelpuree und Hackfleischmasse schichtweise in
die Form fullen. Zum Schluss 100 g geriebenen Emmentaler(leicht)
druberstreuen. Bei 200 ° C ca. 20 Minuten garen
Anmerkung: Ich nehme statt der Kondensmilch die Milch mit 0,3 Fettge-
halt Fur den Kartoffelbrei. Und das Hackfleisch brate ich nicht in Ol, son-
dern mit einem Schuss von dem Essigwasser von der Paprika

Kalorien: Kcal pro Person 380, 99 Fett, = 21,3 % Fett

Hackfleischauflauf Clemens 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch
2 Kartoffeln, gekocht

1 Ei(er)
Salz und Pfeffer



Etwas Kondensmilch
100 g Schinken, gerauchert

100 g Kase (Edamer)

10 Blatter Salbei, frisch oder
1 Tl Salbei, getrocknet

1 El Butter

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Kartoffel reiben oder durch eine Presse drucken. Hackfleisch, Kartoffel, Ei,
Salz und Pfeffer nach Geschmack mit so viel Dosenmilch vermischen, dass
ein nicht zu lockerer Fleischteig entsteht. Die Halfte des Teiges in eine ge-
butterte feuerfeste Form verteilen. Schinken und Edamer in Streifen ge-
schnitten darauf geben und mit Salbei belegen. Mit dem Rest der Fleisch-
masse zudecken. Kleine Vertiefungen in den Fleischteig dricken und ge-
schmolzene Butter hineintraufeln. Im vorgeheizten Backofen bei 225 Grad
ca. 40 Min. garen. Mit Weil3brot und grinem Salt servieren.

Der Auflauf schmeckt auch kalt aufgeschnitten.

Hackfleischauflauf mit Sauerkraut 1 Ei M

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 95 Minuten davon ca. 75 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

400 g mehlige Kartoffeln
300 g Sauerkraut (Konserve)
160 ml Fleischbruhe

1 Ei
100 g Creme fraiche

50 g geriebener Gouda

1 El Meerrettich
Salz, schwarzer Pfeffer, Cayennepfeffer, Ol

Vorbereitung:

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Eine Auflaufform einfetten.

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.



Kartoffeln schalen und in dinne Scheiben schneiden.

Fleischbrihe vorbereiten.

Zubereitung:

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, darin das Hackfleisch kriimelig anbra-
ten. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen.

Zwiebeln und Knoblauch untermischen.

Den Boden der Auflaufform mit Kartoffelscheiben bedecken. Darauf je die
Halfte Sau-erkraut und Hackfleisch schichten. Mit Kartoffeln, Kraut, Hack-
fleisch und Kartoffeln abschlieRen. Dabei jeweils die Kartoffelschicht mit
Salz und Pfeffer bestreuen.

Fleischbruhe, Meerrettich, Kase, Créme fraiche und Eier verquirlen
Die Mischung Uber den Auflauf giel3en.

Den Auflauf fur ca. 75 Min. in den Ofen schieben. Die ersten 30 Min. der
Garzeit sollten Sie die Form mit Alufolie abdecken.

Nahrwerte: kcal: 685 kj: 2.869

Hackfleischgratin unter der Kartoffeldecke ™M

Portion: 4

1 mittel Zwiebel

2 El Ol

200 g Mdohren

250 g Stangensellerie

600 g Gemischtes Hackfleisch

2 El Tomatenmark
2 Knoblauchzehen

4 El Creme fraiche

Salz

Frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
Paprikapulver, edelsuf

4 Portion Kartoffelplree
Fertigprodukt

Muskatnuss, frisch

gerieben

125 g Emmentaler, frischgerieben

Fett fur die Form
Butterflockchen zum
Besetzen



Die Zwiebeln schalen und feinhacken. In einer weiten Pfanne mit hohem
Rand das Ol erhitzen und die Zwiebel darin andiinsten. Die Mohren wa-
schen, schéalen und auf einer Gemusereibe direkt in die Pfanne raspeln.
Den Stangensellerie waschen und quer in schmale Streifen schneiden. Mit
dem Hackfleisch in die Pfanne geben.

Das Tomatenmark hinzufiagen und alles gut mischen. Den Knoblauch
schalen und dazupressen. Die Creme fraiche unterrihren, mit Salz, Pfeffer
und Paprika kraftig wirzen und alles zugedeckt etwa 8 Minuten dunsten.
Den Backofen auf 200 Grad C vorheizen.

Das Kartoffelptree nach Packungsanweisung zubereiten, mit Salz, Pfeffer

und Muskat wirzen und den geriebenen Kase untermischen.

Eine feuerfeste Form ausfetten und die Hackfleischmasse einfullen, mit

dem Kartoffelptree bedecken. Die Oberflache glattstreichen und mit

Butterflockchen besetzen. Das Gratin im Backofen (Mitte) in etwa 20

Minuten goldgelb Uberbacken.

Hackfleisch-Kartoffelpuree-Auflauf M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 50 Minuten davon ca. 20 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

600 g mehlige Kartoffeln
200 g Tomaten

80 g frische Champignons
40 g Zwiebeln

2 g Knoblauch

200 ml Milch

40 g geriebener Gouda

4 El Olivendl
Y4 Bund Basilikum
Salz, schwarzer Pfeffer, Paprikapulver

Vorbereitung:

Tomaten mit heiRem Wasser uberbrihen, enthauten und zerkleinern.
Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und fein hacken.

Champignons waschen und in feine Scheiben schneiden.

Kartoffeln schalen und zerkleinern. In reichlich Salzwasser garen.
Basilikum waschen und hacken.

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Zubereitung:



Das Hackfleisch im Oliven6l anbraten und mit Salz, Pfeffer und Paprika-
pulver je nach Geschmack wiuirzen. Die Tomaten dazugeben und ca. 20
Min. kocheln lassen. Evtl. noch mal mit Salz und Pfeffer nachwuirzen. Das
Basilikum zum Schluss unterriihren. Die Sauce darf nicht zu dinnflussig
sein.

Die Champignons mit der Zwiebel in Olivendl andiinsten und mit Salz und
Pfeffer wirzen.

Die gekochten Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse drucken. Die Milch
unter die Kartoffelmasse rihren und mit Salz abschmecken. Das Kartoffel-
puree mulfd relativ fest werden.

In eine Auflaufform die Champignons, Kartoffelpuree, Hackfleischmasse,
Kartoffelplree schichten. Zum Schluss den geriebenen Kése daruber
streuen. Den Auflauf bei 180 Grad im Backofen ca. 20 Minuten Uberba-
cken.

Ein frischer Salat schmeckt besonders gut dazu.

Nahrwerte:
kcal: 630
kKj: 2.639

Hackfleischquiche 2 Ei M

Fur 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 70 Minuten davon ca. 30 Minuten Garzeit

Zutaten:
150 g Weizenmehl

150 g Butter

150 g Quark (10%06 Fett)
1Tl Salz

400 g Hackfleisch (halb/halb)

1 Zwiebel

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie glatt

80 g geriebener Emmentaler

2 Eier

2 El Olivendl

5 El Tomatenmark

1 Tl getrockneten Oregano

1 Tl getrockneter Thymian

Salz, schwarzer Pfeffer, Fett fur die Form, Mehl fur die Arbeitsflache, Auf-
laufform mit ca. 26 cm Durchmesser



Zubereitung:

Mehl, kalte kleingewurfelte Butter, Quark und 1 Tl Salz in einer Schussel
zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig im Kuhlschrank ca. 30
Min. ruhen lassen.

Inzwischen Backofen auf 200 Grad vorheizen und die Form einfetten.
Zwiebel schalen und klein wurfeln.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Petersilie waschen, trockenschutteln und fein hacken.

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und darin Zwiebeln andiinsten. Knob-
lauch und Hackfleisch dazugeben und bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. kru-
melig braten.

Tomatenmark unter das Hackfleisch mischen, alles mit Salz, Pfeffer, Ore-
gano und Thymian wurzen. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Eier mit Petersilie und der Halfte des Kases verquirlen. Die Mischung un-
ter das Hackfleisch mischen.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ausrollen und in die Form le-
gen. Die Teig-platte sollte so grol3 sein, dass Sie einen ca. 3 cm hohen
Rand formen kdénnen.

Die Hackfleischmasse auf dem Teig verteilen und mit dem restlichen Kase
bestreuen.

Die Quiche ca. 30 Min. im Ofen backen.

Quiche in Stucke schneiden und auf Tellern anrichten. Reichen Sie einen
frischen Salat dazu.

Nahrwerte:
kcal: 867
kj: 3.633

Hack Reis Auflauf Atbasar M F
Glutenfrei + Eifrei

2 Tassen Wasser
1 Tasse Naturreis Mittelkorn



300 g Rinderhack
1 Zwiebel

250 g Quark 0,5 %0

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Prise Vollrohrohrzucker

5 cm Ingwer

130 g ca Paprikaschote

2 cl Balsamico Bianca

2 cl Tamari ( Sojasolie )

Butter fur 3 feuerfeste ein Liter Schusseln
3 Kiwi

3 Tl Preiselbeerenkompott ( a Glas )
Paprikagranulat

Den Naturreis ins kochende Wasser geben, aufkochen, Hitze klein stellen,
+ ca 35 min kochen, + ca 10 min ausquellen lassen.

Rinderhack mit kleingeschnittener Zwiebel + klein gewurfelte Paprikascho-
te sowie den klein gewiegten Ingwer + Quark mit einander vermengen,
mit Salz + Pfeffer + Tamari + Essig gut wulrzen.

Den fertigen Reis untermischen + in drei ausgebutterte feuerfeste ein Li-
ter Schusseln geben, glattstreichen.

Kiwi schalen + in Scheiben schneiden + auf den Teig verteilen, in die Mitte
Jeder Form, einen Teelo6ffel Preiselbeerenkompott geben.

Paprikagranulat auf den Auflauf streuseln.

Deckel drauf + in den kalten Backofen bei 170°C Unluft ca 40-60 min ba-
cken.
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Kartoffel Hack Auflauf M

Zutaten fur 6 Portionen:
1.5 kg Kartoffeln, mehlig kochende
Salz

400 ml Milch, heilRe

Muskat

2 Zehen Knoblauch, gepresst

1 Zwiebel fein gewdurfelt

200 g Schafskase, zerbroselt

2 Dosen Tomaten, geschalte, (a 480 g Abtropfgewicht)
2 Auberginen

4 El Ol



Fett fir die Form

750 g Hackfleisch, gemischt

1.5 El Rosmarin, gerebelt
Pfeffer
1 Tl Paprikapulver, edelsuf}

100 g Kase (Gouda), gerieben

Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Kartoffeln waschen, schéalen und in Salzwasser gar kochen. Abgiel3en,
ausdampfen lassen, noch heild durch die Presse drucken oder zerstamp-
fen. Mit so viel heil3er Milch glatt ruhren, dass ein sdmiges Puree entsteht.
Mit Salz und Muskat abschmecken. Die Halfte des Knoblauchs mit dem
Schafskase unter das Puree mischen. Tomaten auf einem Sieb abtropfen
lassen. Auberginen ca. 2 cm grol3 wurfeln. Mit Salz bestreuen und 5 Min.
Wasser ziehen lassen. Mit Kiichenkrepp trocken tupfen und in 2 El Ol von
allen Seiten kraftig anbraten.

Backofen auf 200°C vorheizen (Umluft: 180°C, Gas: Stufe 3-4) vorheizen.
Auflaufform fetten.

Abgetropfte Tomaten langs halbieren und quer dritteln. Restliches Ol er-
hitzen, Zwiebel und Ubrigen Knoblauch anbraten. Hackfleisch und Rosma-
rin zugeben, broselig braten. Mit Pfeffer, wenig Salz und Paprikapulver
wilrzen. Tomaten, Auberginenwurfel und 2/3 des Kases untermischen.
Fleischmasse in die Form fullen. Piree mit einem Loffel dekorativ am Rand
verteilen. Restlichen Kase Uber das Fleisch streuen und den Auflauf im
heillen Ofen ca. 40 Min. backen.

Kartoffel Hack Auflauf in Curry Kasesol3e M
Zutaten fur 4 Portionen:

800 g Kartoffeln, kleine
1 m. grol3e Zwiebel(n)
1 El Ol

300 g Hackfleisch, gemischt

Salz

Pfeffer, weilRer
Paprikapulver, suf}

40 g Butter od. Margarine
40 g Mehl

2 El Curry



375 ml Gemusebriuhe (Instant)
1 Becher Schlagsahne

75 g Kase (Emmentaler), gerieben

Thymian zum Bestreuen
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zubereitung:

Kartoffeln waschen und ca. 20 Min. in kochendem Wasser garen. Zwiebel
schalen und hacken. Ol erhitzen. Hackfleisch und Zwiebel darin anbraten.
Mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver wirzen.

Fett schmelzen lassen. Das Mehl zufugen und anschwitzen. Mit Curry be-
stduben. Mit Bruhe und Sahne unter Ruhren abloschen. Kase darin
schmelzen lassen. Mit Salz und Pfeffer wirzig abschmecken.

Die Kartoffeln abgiel3en, abschrecken und die Schale abziehen. Kartoffeln
evtl. halbieren. Kartoffeln, Hack und Sol3e in eine Auflaufform geben und
im vorgeheizten Backofen (E Herd 225 Grad, Umluft 200 Grad, Gas Stufe
4) ca. 30 Minuten goldbraun Uberbacken. Evtl. mit Thymian bestreuen.

Kartoffel Hackfleisch Auflauf M

Zutaten fur 2 Portionen:
500 g Kartoffeln

125 ml Milch

Muskat Salz

Pfeffer Petersilie

1 El Butter

1 Zwiebel(n)

Ol, Olivendl

2 Zehe/n Knoblauch

250 g Hackfleisch, Rind

Thymian

Rosmarin

100 g Puree, Tomatenpuree, passiert
150 ml Wein, Rotwein
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, kochen und mit Milch und Butter zu einem Puree ver-
arbeiten. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen. Zwiebel fein wurfeln und im
Olivendl andinsten. Knoblauch hacken und zugeben. Hackfleisch zugeben,
Hitze verstarken und Hack braten, bis es krumelig wird. Dabei standig



riuhren. Thymian und Rosmarin mitrosten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomatenpuree und Wein zugeben, einkochen lassen. Kréaftig abschme-
cken, Petersilie hacken und zugeben.

Auflaufform buttern, Hackfleischmasse einfullen, Kartoffelptree daruber
verteilen, glatt streichen und mit Butterflockchen belegen. Im Ofen bei
200°C 20 Minuten garen. Dazu schmeckt Salat.

Kartoffelauflauf mit Hackfleisch 2 Ei M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 100 Minuten davon ca. 60 Minuten Garzeit

Zutaten:

400 g Salatkartoffeln
0,5 rote Paprikaschote
0,5 grune Paprikaschote
1 Knoblauchzehe

0,5 Bund Petersilie glatt

300 g Hackfleisch (halb/halb)
100 g Schafkase

80 g Joghurt
2 El Schlagsahne

2 Eier

0,5 El Tomatenmark
0,5 Tl Rosmarin

80 ml Wasser

Salz,

schwarzer Pfeffer,
Paprikapulver,
Olivendl

Vorbereitung:

Die Kartoffeln in Salzwasser in der Schale garen, dann pellen und in
Scheiben schneiden.

Die Paprika waschen und in kleine Wurfel schneiden.

Knoblauch schalen und fein wurfeln.

Petersilie waschen, trocken schutteln und hacken.

Den Schafskéase wirfeln.

Eier mit Joghurt und Sahne verruhren. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Den Backofen auf 190 Grad vorheizen. (Umluft 170 Grad)

Zubereitung:



In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen, darin die Paprika und den Knob-
lauch kurz andunsten. Das Hackfleisch hinzufigen und anbraten. Toma-
tenmark, Paprikapulver, Rosmarin, Salz und Pfeffer untermischen. Mit
dem Wasser abloschen und alles bei schwacher Hitze einkdcheln lassen.
Evtl. nochmals nachwiuirzen.

Dann die Petersilie und den Schafskése unter die Hackfleischmischung
ruhren.

Eine Auflaufform einfetten. Dann eine Schicht Kartoffelscheiben auslegen.
(Ich streue immer noch etwas Salz Uber die Kartoffeln) Einen Teil des
Hackfleischs darauf verteilen und ein Teil der Eier-Masse darubergiel3en.
Fullen sie so die Form und enden mit der Eier-Masse.

Den Auflauf im Backofen ca. 1 Std. garen.

Nahrwerte:
kcal: 779
kj: 3.264

Nudel Hack Auflauf M

Zutaten

500 g Broccoli

200 g Nudeln, kurz, dick
Salz

250 g Champignons

4 Zwiebeln

500 g Hackfleisch, gemischt

1 El. Ol

1 Dose Tomatenmark, a 70 g
1 Pk. Tomatenstucke, a 200 g
Pfeffer

125 g Mozzarella Kase

Zubereitung

Broccoli waschen und in Roschen teilen. Nudeln in kochendem Salzwasser
etwa 10 Minuten garen. Broccoli etwa 5 Minuten mitgaren. Die Pilze put-
zen, waschen und in dunne Scheiben schneiden. Zwiebeln schalen und
fein wirfeln. Hack, Zwiebeln und Pilze in heiRem Ol ca. 10 Minuten braten.
Tomatenmark und stuckige Tomaten zugeben, aufkochen lassen. Mit Salz
und Pfeffer wurzen. Broccoli und Nudeln in ein Sieb giel3en und abtropfen
lassen. Mit der Hacksol3e in eine Auflaufform schichten. Kase abtropfen
lassen, wirfeln und tber den Auflauf streuen. Im vorgeheizten Backofen
(E Herd 200 °C/ Gasherd Stufe 3) 20 30 Minuten knusprig Uuberbacken.



Nudel Hackfleisch Auflauf 2 Ei M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 60 Minuten davon ca. 30 Minuten Garzeit

Zutaten:
250 g breite Nudeln

200 g Hackfleisch (halb/halb)

0,5 Zwiebel
0,5 Stange Lauch
80 g frische Champignons

120 ml Fleischbruhe
50 g geriebener Emmentaler
2 Eier

50 ml Milch

Salz,
schwarzer Pfeffer,
Olivenol

Vorbereitung:

Nudeln in reichlich Salzwasser garen, abgiel3en und abtropfen lassen.
Inzwischen Zwiebel schalen und fein hacken.

Lauch waschen und in dinne Scheiben schneiden.

Pilze waschen und in Scheiben schneiden.

Fleischbrihe vorbereiten.

Eier mit Milch verquirlen, mit Salz und Pfeffer wuirzen.

Eine Auflaufform mit Ol ausreiben.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Zubereitung:

In einem Topf etwas Olivendl erhitzen, Hackfleisch darin anbraten, mit
Salz und Pfeffer wurzen.

Zwiebel dazugeben und mitdinsten.

Fleischbruhe angiefRen und alles zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Min.
einkdcheln lassen.

Dann Lauch und Pilze hinzufugen und ca. 1 Min. mitgaren.

Nudeln und Hackfleisch in die Auflaufform schichten (mit Hackfleisch ab-
schlie3en), Kéase daruber streuen und alles mit der Eier-Milch-Mischung
Ubergiel3en.

Den Auflauf fur ca. 30 Min. in den Ofen schieben.

Reichen Sie einen frischen Salat dazu.



Nahrwerte:
kcal: 915
kj: 3.835

Paprika Hackfleisch Auflauf M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 90 Minuten davon ca. 55 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

2 rote Paprikaschoten

200 g Salatkartoffeln

1 Zwiebel

200 g Sauerkraut (Konserve)

1 El Butter
100 ml Milch

100 g saure Sahne

100 ml Gemusebruhe (Pulver)
0,5 El Mehl

1 El mittelscharfer Senf

0,5 El getrockneter Majoran
Salz,

schwarzer Pfeffer,
Paprikapulver edelsul,
Olivenol

Vorbereitung:

Kartoffeln in Salzwasser ca. 15 Min. vorgaren, dann pellen und in dinne
Scheiben schneiden.

Paprika mit dem Sparschéaler die Haut abziehen und der Lange nach ach-
teln.

Sauerkraut abtropfen lassen.

Zwiebel schalen und fein hacken.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Eine Auflaufform einfetten.

Gemusebruhe vorbereiten.

Zubereitung:

Milch, saure Sahne und Gemusebrihe verruhren. In einem Topf die But-
ter erhitzen, das Mehl einrihren und dann die Milch-Mischung angiel3en.
Alles ca. 5 Min. kécheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Senf wurzen.



In einer Pfanne etwas Olivendl erhitzen, darin das Hackfleisch und die
Zwiebeln kurz anbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Majoran kraf-
tig wiurzen.

In die Auflaufform nacheinander Kartoffeln, die Halfte der Paprikaschoten,
das Hackfleisch, Sauerkraut und die ubrigen Paprikaschoten einschichten.
Jede Lage mit Salz und Pfeffer wirzen und etwas von der Sauce daruber-
giel3en.

Den Auflauf ca. 55 Min. im Ofen backen. Vor dem Anschneiden ca. 5 Min.
ruhen lassen.

Nahrwerte:
kcal: 573
kj: 2.399

Paprika-Nudelauflauf ™M

150 g H6rnchennudeln

250 g Hack

Pfeffer, Salz
Paprikapulver

1 El Ol

3 Paprika

1 Zwiebeln

1 Dose Mais

1/8 Liter Weil3wein
1 Dose Tomatenmark
1/4 Liter Wasser

3 Tl Saucenbinder
Chilipulver

125 g Mozarella

Fur den Paprika-Nudelauflauf zunachst Hornchennudeln bissfest kochen.
In der Zwischenzeit Hack mit Pfeffer, Salz und Paprikapulver kraftig wur-
zen. Kleine Hackballchen formen. Ol in einer beschichteten Pfanne erhit-
zen und die Hackballchen kross anbraten. Hitze auf mittlere Temperatur
stellen. Paprika (je eine rote, grune und gelbe) halbieren, von Kernen und
weilRen Hauten befreien, waschen und in grobe Wirfel schneiden. Zwiebel
ebenfalls grob wiuirfeln. Beides zum Hack geben und kurz mitschmoren.
Mais in einem Sieb unter flieRend Wasser absptlen und in die Pfanne ge-
ben. WeilRwein zufugen, einen Deckel auflegen und ca. 10 Min. schmoren.
Tomatenmark und Wasser zufligen. Die Sauce mit Saucenbinder andicken
und mit Pfeffer, Salz und Chilipulver abschmecken. Nudeln in eine Auflauf-
form geben. Paprika-Hack-Mischung dartuber geben. Mozarella halbieren,



in Scheiben schneiden und Uber den Paprika-Nudelauflauf verteilen. Im
Grill, Stufe 3, untere Schiene ca. 5 Min. Uuberbacken.

3 Portionen - 735 Kcal pro Portion

Spinat Hackfleisch Auflauf M

600 g Blattspinat
1 Zwiebel
1 El Butter

300 g Rinderhackfleisch

1 Tl Krautersalz
1/4 Tl Cayennepfeffer
1/4 Tl Muskatnuss gerieben

150 g Sahne suf3

50 g Parmesan gerieben
100 ml Wasser

Den Spinat antauen lassen. Die Zwiebel schéalen, fein wirfeln und in
der Butter glasig dunsten. Das Hackfleisch hinzufliigen, kurz
anbraten und dabei zerkriumeln. Mit Krautersalz, Cayennepfeffer und
Muskatnuss abschmecken.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen. Die Halfte des Spinats in eine
feuerfeste Form verteilen und die Halfte des Hackfleisches

darauf geben. Dann den restlichen Spinat und zum Schluss das restliche
Hackfleisch in die Form geben. Die Sahne mit dem Wasser mischen. Den
Parmesan darunter ruhren und alles uber den Auflauf giel3en. Die

Form in den Ofen schieben und den Auflauf etwa 20 Minuten Uberbacken.

Uberbackener Hackbraten 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
2 Brétchen vom Vortag
2 Stange/n Lauch

4 El Butter

2 Zehe/n Knoblauch

750 g Hackfleisch, gemischt

3 Ei(er)
1 El Gewilrzmischung fur Pasteten



Salz und Pfeffer
1 Tl Oregano
3 El Mehl

0.375 Milch

100 g Kase (Emmentaler), frisch gerieben

Muskat
Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Den Backofen auf 250 Grad vorheizen. Die Brotchen einweichen. Den
Lauch in feine Streifen schneiden und in 2 El Butter 8 Minuten anbraten.
Die Knoblauchzehen durch eine Presse dazudrucken. Das Hackfleisch mit
den ausgedruckten Brotchen, den Eiern, dem Lauch und den Gewurzen
mischen. Eine Auflaufform mit Butter ausstreichen, den Fleischteig einful-
len und im Backofen in 30 Minuten garen. Die Ubrige Butter zerlassen, das
Mehl einstreuen, goldgelb braten, die Milch unterrGhren und 15 Minuten
kochen lassen. Die Sauce mit dem Kase, dem Muskat und Salz und Pfeffer
wurzen, tber den Hackbraten gieRen und weitere 25 Minuten goldbraun
Uberbacken.

Wirsingauflauf mit Hackfleisch 1 Ei M

150 g Wirsing,
Salz,

1/2 Zwiebel,

1 Tl Ol,

100 g Rinderhackfleisch,

1 El Tomatenmark,
Pfeffer,

1 Ei (Klasse S),
50 ml Milch (1,5 %0),

30 g Gorgonzola,

Ol fur die Form und im heiRen Ol andunsten. Das Hackfleisch zufiigen und
braten, bis es krimelig ist. Das Tomatenmark unterrtihren, die Fleisch-
masse salzen und pfeffern. Eine kleine Auflaufform fetten und die Halfte
des Wirsings darin verteilen. Das Ei mit der Milch verquirlen, leicht salzen
und pfeffern und die Halfte davon Uber den Wirsing giel3en. Die Hack-
fleischmasse darauf geben und mit dem restlichen Wirsing bedecken. Die
verbliebene Eiermilch daruber giel3en. Den Gorgonzola zerkrimeln und



darauf verteilen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen auf der Mittel-
schiene bei 220 °C etwa 30 Minuten backen.

(547 kcal/2297 kJ, 36,5 g Fett, 10,3 g Kohlenhydrate; Zubereitungszeit
1 Stunde)

Zucchiniauflauf mit Hackfleisch 2 Ei M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 90 Minuten davon ca. 50 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (Rind)

400 g Zucchini

0,5 Zwiebel

0,5 Bund Petersilie glatt
0,5 Bund Dill

Y4 unbehandelte Zitrone

2 Eier
50 g geriebener Parmesan

1 El Milch

1 El Semmelbrosel
3 El Olivenol
Salz, schwarzer Pfeffer

Vorbereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Zucchini waschen und klein wiirfeln.

Zwiebel schalen und sehr fein hacken.

Zitrone auspressen.

Petersilie und Dill waschen, trockenschutteln und beides fein hacken.
Eine Auflaufform einfetten.

Zubereitung:

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen, darin Hackfleisch und Zwiebeln an-
braten. Zitronensaft und ein bisschen Wasser (bei 4 Pers. Ca. 1/2 Tasse)
angiefl3en. Mit Salz und Pfeffer wuirzen.

Alles ca. 10 Min. offen koécheln lassen, dann Zucchini dazugeben, Deckel
drauf und noch mal 15 Min. garen.

Zum Schluss Petersilie und Dill untermischen.

Eier, Milch und die Halfte vom Parmesan gut verruhren. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Alles in die Pfanne giel3en und gut mit Hackfleisch-Zucchini-
Mischung vermengen.



Mit der Halfte der Semmelbrodsel die Auflaufform ausstreuen. Das Gericht
einfullen und mit dem restlichen Kase und den Semmelbréseln bestreuen.
Den Auflauf ca. 30 Min. im Ofen backen.

Wer will, kann auch noch Reis oder Nudeln dazu reichen.

Nahrwerte:
kcal: 678
kj: 2.839

Zucchiniauflauf mit Hackfleisch 3 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch

600 g Zucchini

1 Zwiebel(n)

je 1 Bund Petersilie, Dill
1 Zitrone(n)

3 Ei(er)
75 g Parmesan, gerieben

2 El Milch

2 El Semmelbrosel

5 EI Ol (Olivendl)

Salz und Pfeffer
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Ofen auf 180 Grad vorheizen. Zucchini waschen und klein wurfeln. Zwie-
beln fein hacken, Hackfleisch und Zwiebel in Ol anbraten. Zitronensaft und
1/2 Tasse Wasser angiel3en, Mit Salz und Pfeffer wirzen. 10 Minuten offen
kocheln lassen, dann Zucchini zugeben. Deckel drauf, nochmals 15 Minu-
ten garen. Feingehackte Petersilie und Dill zugeben. Eier mit Milch und der
Halfte vom Parmesan mischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Alles in die
Pfanne geben und die Masse gut vermischen. Eine Auflaufform mit Sem-
melbrdsel ausstreuen. Masse einfullen. Rest Kase und Semmelbrosel uber-
streuen. 30 Minuten backen.

Fisch



Hackmack 1 Ei
altes Feuerwehressen

Zutaten fur Portionen
150 g Fischfilet (Matjesfilet)
150 g Schabefleisch (Rinderhack)

1 Ei(er), hart gekocht

2 Gurke(n), saure

2 m.- grol3e Zwiebel(n)

2 El Tomatenmark
Salz und Pfeffer

1 Brotchen

Zubereitung

Fisch, Schabefleisch, Ei, 1 Zwiebel und 1 saure Gurke durch Fleischwolf
drehen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen. In einer Schissel mit dem
Tomatenmark und den Gewdlrzen je nach Geschmack vermischen. Restli-
che Zwiebel klein schneiden und saure Gurke in Scheiben schneiden.
Hackmack auf die 1/2 Brotchen verteilen und mit Zwiebel und saure Gurke
garnieren.

27.10.03 Opulupo CK

Italienischer Hackbraten 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:
750 g Hackfleisch, gemischt

3 Sardellenfilet(s), eingelegte

75 g Oliven, grun, ohne Stein
1 Zwiebel(n)
1 Tl Butter

2 m.- grol3e Ei(er)

50 g Kréauter, italienische, TK , gehackt
1 El Tomatenmark

Salz

Pfeffer

Paprikapulver, edelsul3

3 Fleischtomate(n)

3 El Ol (Olivendl)



2 Brotchen, altbacken
Zubereitungszeit: 25 Minuten

Zubereitung:

Auflaufform mit Ol auspinseln.

Brotchen grob zerteilen und in Wasser einweichen. Sardellenfilets abtrop-
fen lassen und fein hacken. Oliven quer halbieren. Zwiebel abziehen, fein
Wairfeln und in heil3er Butter glasig dunsten. Krauter untermischen und al-
les abkuhlen lassen.

Brotchen sehr gut ausdrucken, mit Fleisch, Eiern, Tomatenmark, Oliven,
Sardellen und der Zwiebel-Krauter-Mischung sehr gut vermengen. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver abschmecken. Aus der Hackmasse einen
langlichen Laib formen und in die gedlte Form geben.

Im vorgeheizten Backofen bei 200°C auf mittlerer Schiene etwa eine
Stunde garen.

Inzwischen die Fleischtomaten bruhen, enthduten, vierteln, entkernen,
das Fruchtfleisch trocken tupfen und wurfeln. Restliches Olivendl erhitzen
und Tomatenwdurfel unter Rihren andunsten, mit Salz und Pfeffer wurzen.
Hackbraten auf eine vorgewarmte Platte geben, gediinstete Tomaten um
den Hackbraten geben, nach Wunsch mit einigen Krauterblattchen
bestreuen und servieren.

Als Beilage eignet sich Polenta.

Kohlrouladen 1 Ei
(mit Lammfleisch, Sardellen und Schafkase)

Portion/en: 6

1 Kopf Weil3kohl
500 g Lammhack

5 Sardellenfilets

2 El Kapern

1/2 Brotchen, alt

1 Chilischote; nach Bedarf mehr
1/2 El Getr. Thymian

1/2 El Getr. Rosmarin

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

1 Bund Petersilie

1 Ei

100 g Schafs- oder Ziegenkase
2 El Sojasauce-Zitrone



Brihe

11 Kalbs- oder Huhnerbrihe

2 El Tomatenmark

Zucker

Kohl vom Strunk befreien und in einem Topf mit kochendem Wasser set-
zen - so lassen sich nach einigen Minuten die Blatter miuhelos
abschalen. Von den Kohlblattern noch den Mittelstrunk entfernen.

Far die Hackmischung die Sardellen, Zwiebeln, Chili, Knoblauch und die
Kapern klein hacken. Mit eingeweichtem ausgedricktem Brétchen, dem Ei
und den Gewdurzen gut vermengen. Evtl. etwas salzen und kleingehackte
Petersilie beigeben. Die abgetrockneten Kohlblatter damit fullen. Wer
mochte, gibt in die Mitte der Hackmischung etwas Schafskéase (mind.
einen halben Essloffel grolR).

Die Kohlpackchen gut verschniren und in einem grof3en Brater in Butter

anbraten. Dann mit der Brihe aufgiel3en und mit Sojasauce und Zitrone

abschmecken.

Bei geschlossenem Deckel je nach GrolRe der Rouladen 50-60 Minuten
kdcheln lassen. Dann die Sauce mit Salz und Pfeffer abschmecken und
mit Petersilie bestreuen.

Bruhe mit Tomatenmark verruhren, etwas zuckern und damit die Roula-
den aufgielRen.

Beilage: Salzkartoffeln

Lammfrikadellen 1 Ei M

(fur 4 Personen)

Zutaten:
500 g Lammhack zerkleinert

20 g Weicher Schafskase pro Person
2 Knoblauchzehen

1 Ei

1 Bund frische Petersilie, gehackt
2 El Paniermenhl

3 Schalotten, zerkleinert

2 El Kapern, zerhackt

1 El Thymian

Eventuell Salz

6-7 Sardellenfilets



Salz, Pfeffer

FUr die Sol3e:
2 Rote Paprikaschoten, geschalt

1 Karton Creme fraiche

1/2 Karton SufRe Sahne

Zubereitung:

Die Frikadellen bestehen aus Lammhack, Kapern; wirzigen Sardellen (in
Salz eingelegt) und in einer Fullung mit Schafskéase.

Die Zutaten gut mit der Hand vermengen, evtl. salzen oder einige Sardel-
lenfilets mehr beigeben.. Die Frikadellen mit je 1 geh&auften Tl Schafskase
fallen. Olivendl in der Pfanne erhitzen und die Frikadellen erst bei héchs-
ter, dann mittlere Hitze ca. 10 Minuten von beiden Seiten braten.

ZUBEREITUNG DER SORE:

Den geschalten Paprika (schélt sich gut mit einem Spargelschéaler) klein
schneiden und in wenig Wasser ca. 7-8 Minuten gar dinsten. Anschlie-
Rend mit Creme fraiche und der Sahne im Mixer vermischen, hinterher er-
neut erhitzen.

Diese kostliche Sof3e zu den Frikadellen geben, dazu etwas Fladenbrot und
Rotwein reichen.

Pasticcio 3 Ei M

Klassisches Pastagericht, das seine Wurzeln in Italien und Griechenland
hat

Zutaten fur 6 Portionen
250 g Nudeln, kurze (z.B. Fussili)
1 El Ol (Olivenol)
4 El stl3e Sahne
Salz, Rosmarinzweige zum Garnieren, Bunter Salat als Beilage

FUr die Sauce:

2 El Ol (Olivendl) , zusatzlich Ol zum Ausfetten der Form
1 Zwiebel(n), in dinne Ringe geschnitten

1 Paprikaschote(n), rote, entkern, klein geschnitten

2 Zehe/n Knoblauch, zerdruckt

500 g Hackfleisch vom Rind
400 g Tomate(n), geschalte in Sticken (aus der Dose)



125 ml Wein, weil3, trocken

2 El Petersilie, gehackte

50 g Sardellenfilet(s), abgesplilt, fein gehackt (muss aber nicht sein!)
Salz und Pfeffer

Fur den Guss:

300 ml Natur-Joghurt

3 Ei(er), leicht verschlagen
1 Prise Muskat, frisch gerieben

50 g Parmesan, frisch gerieben

Fur die Sauce das Ol in einer Pfanne erhitzen. Zwiebelringe und Paprika 3
Minuten darin andunsten, den Knoblauch zugeben und nach 1 weiteren
Minute das Rinderhack. Rihren und wenden, bis am Fleisch keine roten
Stellen mehr zu sehen sind. Die Tomaten und den Wein zugeben und zum
Kochen bringen. 20 Minuten kécheln lassen, bis die Sauce eingedickt ist.
Petersilie und ggf. Sardellen zugeben, salzen und pfeffern.

Die Nudeln in leicht gesalzenem, kochendem Wasser, dem Ol zugesetzt
ist, so eben bissfest kochen. Abgiel3en, abtropfen lassen, in eine Schussel
geben, die Sahne untermischen und beiseite stellen.

Fur den Uberzug Joghurt und Eier miteinander verschlagen, mit Muskat,
Salz und Pfeffer wirzen. 1 El geriebenen Kase unterrihren. Eine flache
Auflaufform ausfetten. Die Halfte der Nudeln einfullen und von der Fleisch-
sauce dariiber geben. Die Lagen wiederholen, zuletzt den Uberzug dartiber
streichen und mit dem restlichen Kase bestreuen. Im vorgeheizten Ofen
bei 190°C 25 Minuten backen, bis der Uberzug goldbraun ist. Mit Rosmarin
garnieren und mit Salat servieren.

Zubereitungszeit: ca. 30 Minuten
08.09.03 ziegler-arbez

Spanische Frikadellen 1 Ei
Far 2 Personen

Zutaten:

250 g Hackfleisch (halb/halb)

0,5 Zwiebel

Y4 Knoblauchzehe

0,5 Tomate

4 gefillte grune Oliven
0,5 Brotchen

1 Ei



2 Sardellenfilets

1 El Tomatenmark

4 El Curryketchup

70 ml trockener Rotwein

Salz, weil3er Pfeffer, getrockneter Oregano, Olivendl

Brotchen in kaltem Wasser einweichen.

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

Oliven klein wurfeln.

Tomaten waschen und pro Person eine dicke Scheibe schneiden.
Zubereitung:

Hackfleisch, ausgedricktes Brotchen, Ei, Zwiebeln, Knoblauch und Oliven
gut vermengen. Mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Aus dem Teig pro
Person 1 grof3e Frikadelle formen.

Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen und die Frikadellen von beiden
Seiten gar braten, aus der Pfanne nehmen und warm halten.

In der Pfanne die Tomatenscheiben von beiden Seiten anbraten und mit
den Sardellen auf die Frikadellen legen.

Den Bratenfond in der Pfanne mit dem Rotwein loskdcheln. Ketchup und
Tomatenmark einrtihren, aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer und etwas
Oregano wdurzen.

Frikadellen mit der Sauce auf Tellern anrichten.

Als Beilage eignet sich Kartoffelptree sehr gut.
Zubereitungszeit ca. 40 Minuten davon ca. 15 Minuten Garzeit

Nahrwerte: kcal: 429 ,kj: 1.799

Halb & Halb

Athletenbrotchen 1 Ei M

Zutaten fur 2 Portionen:
2 Brotchen

120 g Kase (Gouda)

4 Scheibe/n Kase (Gouda)

1 Paprikaschote(n), grun
1 grole Fleischtomate(n)
Salz

Senf

1 kleine Zwiebel(n)



1 Ei(er)

350 g Hackfleisch, gemischt

Paprikapulver
Pfeffer
Tomatenmark
Paniermehl

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Aus Hack, Ei, Zwiebel, Paniermehl, Senf und Tomatenmark (nach Ge-
schmack) sowie Gewdulrzen einen Fleischteig zubereiten. Jungen Gouda in
Wairfel schneiden und unter den Fleischteig mischen. Brotchen aufschnei-
den und den Fleischteig darauf verteilen. Darauf achten, dass der Fleisch-
teig bis ganz an den Rand reicht, da sonst die Brotchen am Rand zu tro-
cken werden. Im vorgeheizten Backofen (180°) etwa 10-12 Minuten ba-
cken. Nach der Backzeit am besten mit der Gabel das Hack etwas hochhe-
ben und nachschauen, ob es richtig gar ist. Danach jede Brotchenhalfte
mit Paprikaringen, Tomatenscheiben und den Kasescheiben belegen;
nochmals in den Backofen schieben, bis der Kase schmilzt. Sofort servie-
ren.

Auberginen mit Hackfleisch Fullung 1 Ei M

Zutaten fur 4 Personen:

4 Auberginen (ca. 1,2 kg)
etwas + 3 El Ol

1 Brotchen vom Vortag

2 mittelgrofRe Zwiebeln

1 El Tomatenmark

1 Dose (850 ml) Tomaten

1 Tl Gemusebruhe (Instant)
Salz,

Pfeffer,

Cayennepfeffer

5 Stiele od. 1 Tl getr. Oregano

500 g gem. Hackfleisch,
1 Ei

4 El gerieb. Parmesan-Kase



Zubereitung:

1. Auberginen putzen, waschen, halbieren, langs einschneiden. Mit der
Schnittflache nach unten auf ein gedltes Blech legen. Im hei3en Ofen (E-
Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) 25-30 Minuten vorbacken.

2. Brotchen einweichen. Zwiebeln schéalen, hacken. Die Halfte in 3 El hei-
Rem Ol andiuinsten. Tomatenmark einriihren und kurz anschwitzen. Mit
150 ml Wasser und Tomaten samt Saft abloschen, aufkochen. Bruhe ein-
rihren. Tomaten etwas zerdrucken. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Ca. 5 Mi-
nuten kocheln.

3. Oregano waschen und, bis auf etwas, hacken. Brétchen gut ausdrui-
cken. Mit Hackfleisch, Ei, Rest Zwiebeln, Oregano und Gewurzen verkne-
ten.

4. Auberginen mit der Schnittflache nach oben in eine gedlte Auflaufform
legen. Fruchtfleisch zur Seite drucken. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Hack-
teig in die Mitte geben.

5. Tomatensol3e angiel3en. Alles mit Parmesan bestreuen. Im heil3en Ofen
bei gleicher Temperatur ca. 45 Minuten backen. Mit dem ubrigen Oregano
garnieren.

Dazu passt Reis.

Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.

Kcal 710 kJ 2980 Eiwelil? 43 Fett 27 KH 69

Balkan Hackfleischtorte 3 Ei

200 g Mehl in eine Schussel sieben und in die Mitte eine Vertiefung dru-
cken.

1 Ei,

1 Prise Salz,

100 g kalte Butter in die Vertiefung geben und alles rasch zu einem glat-
ten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Folie wickeln und
ca. 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen.

300 g TK Gemusemischung (z. B. Kaisergemuse) kurz in kochendem
Wasser blanchieren.

2 Zwiebeln schalen, in Wurfel schneiden und mit

1 gepressten Knoblauchzehe,

2 Eiern,

1 gewadrfelten Peperoni,

50 g zerdrucktem Schafskése (Feta) und dem blanchiertem Gemduse unter
500 g gemischtes Hackfleisch ziehen.

Mit Salz,



Pfeffer,

Paprikapulver edelsul,

Chilipulver pikant abschmecken. Den Teig in eine gefettete 26 cm Spring-
form drucken, dabei den Rand etwa 2 cm hochziehen. Die Hackfleischmi-
schung gleichmafig darauf verteilen. und im vorgeheizten Backofen bei
220°C 45 Minuten backen.

150 g geriebenen Kase (Emmentaler, Gouda, 0. &.) daruber streuen
und noch mal etwa 15 Minuten goldbraun Uberbacken.

Tipp: Will man die Hackfleischtorte fur Gaste zubereiten, so kann man die
Torte auch schon am Vortag oder Vormittag wie folgt zubereiten. Alles wie
oben beschrieben zubereiten. Die Torte allerdings 1 Stunde ohne sie mit
Kése zu bestreuen im Backofen garen. Dann kalt stellen. Kurz vor Eintref-
fen der Gaste mit Kase bestreuen und bei 190°C ca. 30 — 35 Minuten
goldbraun uberbacken.

Cannelloni mit Hackfleisch Schinken Fullung ™M
Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, gemischt

200 g Schinken (Katenschinken), gewurfelt

1 gr. Dose Tomate(n), gewurfelt

3 El Tomatenmark

2 Zwiebel(n), klein

200 ml Bechamelsauce (Tetrapack)
20 Cannelloni, ohne Kochen

300 g Kéase, gerieben

Zucker

Salz,

Pfeffer

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Gehacktes, Schinkenwurfel und in feine Scheiben geschnittene Zwiebelrin-
ge zusammen anbraten und etwas dunsten lassen. Tomatenwurfel und
Tomatenmark unterriihren. Mit Salz, Pfeffer und eine Prise Zucker ab-
schmecken.

Die Cannelloni ungekocht mit der Masse fullen und in einer Auflaufform
schichten.

Die restliche Masse daruber verteilen.

Mit BechamelsolRe Ubergiel3en und mit geriebenem Kase bestreuen.

Im vorgeheizten Backofen bei 200° ca. 30 Minuten backen.



Deftiger Hackbraten 1 Ei M
Zutaten fur 4 Portionen:

10 g Pfifferlinge, getrocknete
750 g Hackfleisch, gemischt

1 Ei(er)

2 El Senf

6 El Semmelbrosel
2 Zwiebel(n)

100 g Rucola

6 Scheibe/n Speck

500 g Karotte(n)
2 ElI Ol
2 El Zucker

150 g Creme fraiche
Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten

Zubereitung:
Die Pfifferlinge einweichen.

Hackfleisch, Ei Senf, Semmelbrodsel vermischen. Zwiebeln hacken, Pilze
abgiel’en, aber Wasser auffangen. Einige Blatter Rucola beiseite legen,
Rest klein schneiden. Zwiebel, Pilze und Rucola unter das Hackfleisch mi-
schen, wurzen. Einen Laib formen. Ofen auf 200°C vorheizen.

Hackbraten in eine feuerfeste Form legen. Mit Speck belegen und 50 - 60
Minuten braten. Ab und zu Pilzwasser angiel3en. Karotten schélen, vier-
teln, anbraten. Mit Zucker bestreuen und karamellisieren. 4 El Wasser da-
zu und 10 Minuten diunsten, wirzen.

Hackbraten herausnehmen und in den Fond Creme fraiche einrihren,
nochmals aufkochen und wirzen. Aufschneiden und mit Rufcolablattern

garnieren.

Deftiges Hackfleisch Romadur

Gratin mit Zucchini

Zutaten:



500 g gemischtes Hackfleisch

100 g feingewdurfeltes DOrrfleisch

Salz,
Pfeffer,
frischgeriebene Muskatnuss

1 Ei

5 El Schlagsahne,

2 El Semmelbrosel
1 Tl frische Thymianblattchen
1 El Rosmarin

60 g Butterschmalz

500 g rohe, geschalte Kartoffeln
500 g Zucchini,

150 g Romadur
Butter zum Ausfetten der Form

Zubereitung:

Hackfleisch, Dorrfleisch, Ei, Schlagsahne, Gewilrze und Semmelbrdsel gut
vermengen und daraus Frikadellen formen. In Butterschmalz mit frischem
Thymian in geschlossener Kasserolle bei geringer Hitze etwa 6 Minuten
braten. Erst zum Schluss bei scharferer Hitze braunen. Rohe Kartoffeln
und Zucchini wurfeln. Erst die Kartoffeln in Butterschmalz mit Rosmarin
goldgelb braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Dann getrennt davon die
Zucchini 3 Minuten in Butterschmalz garen. Salzen und pfeffern. In die
Mitte einer mit Butter gefetteten Gratinform die Frikadellen platzieren, mit
Kartoffelwirfeln einrahmen. Die Rander mit Zucchini auffullen. Frikadellen
mit Romadurscheiben belegen. Mit Thymian bestreuen und etwa 2 Minu-
ten unter dem Grill gratinieren.

Eier im Hackfleischnest 4 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, halb und halb

2 Zwiebel(n), gewdurfelt
1 El Tomatenmark

4 Ei(er)
0,5 TI Pfeffer



0,5 Tl Paprikapulver

1 Knoblauch (Zehen)

1 El Salz

Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Minuten

Zubereitung:

Das Fleisch mit allen Zutaten aul3er Ei und Paprika mischen und gut
durchkneten.

4 ovale KloRchen formen, in der Mitte eine Vertiefung eindricken und je-
weils ein rohes Ei hineingeben. Mit Paprikapulver bestreuen, in eine gefet-
tete Auflaufform setzen und im Ofen bei 200 Grad backen.

Wer mdchte, kann die Hackfleisch auch vorher etwas anbraten!

Dazu passt Toastbrot, Graubrot und Gurke.

Feine Hack Porree Spiel3e 1 Ei

Zutaten fur 4 Personen

1 Stange Porree (Lauch; ca. 350 g)
Salz,

weiller Pfeffer

2-3 El WeilRwein-Essig

etwas Zucker,

4-5 El Ol

2 Bund Radieschen

1 mittelgrol3e Zwiebel

1 Knoblauchzehe

350 g gemischtes Hack

1 Ei (Gr. M)
2-3 El Paniermehl
Klarsichtfolie
evtl. 8 Holzspiel3e

Zubereitung:

1. Porree putzen und grundlich waschen. In kochendem Salzwasser ca. 4
Minuten garen. Abtropfen.

2. Essig, 1-2 El Wasser, Salz, Pfeffer und Zucker verriihren. 2-3 El Ol kraf-
tig darunter schlagen. Radieschen putzen, waschen und in dinne Schei-
ben schneiden. Mit der Salatsol3e mischen.

3. Zwiebel und Knoblauch schélen und fein wurfeln. Beides mit Hack, Ei
und Paniermehl verkneten. Wurzen.



4. Porreeblatter voneinander l6sen. Auf Folie zum Rechteck (ca. 18 x 30
cm) legen. Hack darauf streichen. Von der langen Seite fest aufrollen. In
16 Scheiben (ca. 2 cm dick) schneiden. Evtl. auf Holzspiel3e stecken.

5. Réllchen in 2 El heiRem Ol pro Seite ca. 3 Minuten braten. Alles anrich-
ten.

Dazu passt eine Joghurtsole.
EXTRA-TIPP Die Hack-Porree-Spiel3e lassen sich gut vorbereiten, denn
sie schmecken warm und kalt.

Zubereitungszeit: 50 Min.

Kcal 300 kJ 1260 Eiweil3 23 Fett 18 KH 10 Broteinheiten

Feuriges Hack mit Bananen Chips 4 Ei

Zutaten fur 4 Personen:

2 mittelgrofRe Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

3 kleine Paprikaschoten (z. B. grun, gelb und rot)
1/2-1 rote Chilischote

10 El Ol

600 g gemischtes Hack

1 Dose (425 ml) Tomaten
1/2 Tl gem. Gewdulrznelken
Salz, schwarzer Pfeffer

60 g grune Oliven o. Stein
1 El Weil3wein-Essig

2 Kochbananen

4 Eier

Zubereitung:

1. Zwiebeln und Knoblauch schalen. Paprika putzen, waschen. Alles fein
wurfeln. Chili putzen, halbieren, entkernen, waschen, fein hacken.

2 El Ol in einer weiten Pfanne erhitzen. Alles darin andinsten. Heraus-
nehmen.

2. Hack im heif3en Bratfett krimelig anbraten. Gemduse, bis auf 2 El, und
Tomaten samt Saft zufugen, zerkleinern. Aufkochen, wurzen und unter
Ruhren kdcheln, bis die gesamte Flussigkeit verdampft ist. Oliven grob ha-
cken, mit dem Essig zufugen. Abschmecken.

3. Bananen schilen, in Scheiben schneiden. In 2 El heiBem Ol von beiden
Seiten goldbraun braten, salzen.



4. Eier einzeln in eine Kelle schlagen und vorsichtig in 6 El heiRes Ol glei-
ten lassen. Dabei evtl. Eiweil3 Uber das Eigelb ziehen. Ca. 1 Minute braten.
Auf Kuchenpapier abtropfen lassen. Salzen.

5. Hackmasse in 4 kalt ausgespulte Férmchen (a ca. 200 ml Inhalt) dri-
cken. Auf 4 Teller stirzen. Mit Eiern und Bananen-Chips anrichten. Mit Ub-
rigem Gemduse bestreuen.

Zubereitungszeit: 50 Min.

Florentiner Hackfleischtorte 3 Ei M

Zutaten fur 8 Portionen:
200 g Mehl

1 Ei

1 Prise Salz
100 g Butter, kalt

Fur die Fullung:

600 g Blattspinat, frisch oder 300 g TK- Blattspinat
2 Zwiebeln
1 Zehe Knoblauch

500 g Hackfleisch, gemischt

Salz
Pfeffer
Paprikapulver, edelsuf

150 g Kase (Emmentaler), gerieben
Butter, fur die Form

2 Eier

Zubereitung:

Das Mehl in eine Schussel sieben und in die Mitte eine Vertiefung driicken.
Ei, Salz, kalte Butter in die Vertiefung geben und alles rasch zu einem
glatten Teig verkneten. Den Teig zu einer Kugel formen, in Folie wickeln
und ca. 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen. Den frischen Spinat put-
zen, waschen und kurz in kochendem Wasser blanchieren (alternativ 300
g TK- Blattspinat auftauen und kurz erhitzen, nicht kochen!). Die Zwiebeln
schalen, in Wurfel schneiden und mit der gepressten Knoblauchzehe, 2 Ei-
ern und dem Spinat unter das gemischtes Hackfleisch ziehen. Mit Salz,
Pfeffer, Paprikapulver edelsul3 abschmecken. Den Teig in eine gefettete 26
cm Springform dricken, dabei den Rand etwa 2 cm hochziehen. Die Hack-



fleischmischung gleichmalRig darauf verteilen. und im vorgeheizten Back-
ofen bei 220°C 45 Minuten backen. Den geriebenen Kase darlber streuen
und noch mal etwa 15 Minuten goldbraun tberbacken. Tipp: Will man die
Hackfleischtorte fur Géaste zubereiten, so kann man die Torte auch schon
am Vortag oder Vormittag wie folgt zubereiten. Alles wie oben beschrieben
zubereiten. Die Torte allerdings 1 Stunde, ohne sie mit Kase zu bestreuen,
im Backofen garen. Dann kalt stellen. Kurz vor Eintreffen der Gaste mit
Kése bestreuen und bei 190°C ca. 30 - 35 Minuten goldbraun tberbacken.
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Gefullte Baguettes M

Zutaten fur 4 Portionen:

4 grol3e Brotchen (Baguette-Brotchen)
1 m.-grolRe Zwiebel(n), gewdurfelt

4 El Tomatenmark

75 g Parmesan, gerieben

500 g Hackfleisch, halb & halb

Salz und Pfeffer
4 Tomate(n)

8 Scheibe/n Kase
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Baguettes aufschneiden und aushohlen.

Gehacktes mit Tomatenmark, Zwiebeln, Parmesan, Salz und Pfeffer ver-
mengen. Gehacktes- Masse gleichmalig in die ausgehohlten Baguettes
verteilen. Tomaten in Scheiben schneiden. Tomatenscheiben auf den Ba-
guettes anrichten. Kasescheiben langs teilen und auf die mit Toma-ten be-
legten Baguettes schichten.

Baguettes auf ein Backblech geben und im vorgeheizten Backofen (225°C)
ca. 20 Min. Uberbacken.

Tipp: Gehacktes- Masse kann nach Belieben auch z.B. mit Basilikum, Chili
oder anderen Gewurzen abgeschmeckt werden.

Gefullte Crepe Manatyr 1 Ei M F
Glutenfrei



1 Rezept Crepe

500 g Halb + Halb

1 kleine Zwiebel klein gewdrfelt
1 Knoblauchzehe klein gewdrfelt
5 Pfefferkdrner gemorsert

1 Tl Gewurzsalz

1Ei

4 El Buchweizen gem
2 El Butter zum braten

Butter zum ausfetten der drei 1 | feuerfeste Schusseln
Gauda geraspelt, Menge nach Geschmack
Paprikagranulat

Vom Fleisch bis Buchweizen die Zutaten zusammen vermengen, 12 langli-
che Frikadellen draus formen + in heil3er Butter Fertigbraten.

Die drei ein Liter feuerfeste Schusseln einfetten,

in je eine Crepe, eine Frikadelle einrollen, mit dem Gesicht nach unten, 4
nebeneinander, den geraspelten Gauda + daruber Paprikagranulat geben.
Im Backofen-Grill alle drei Schisseln geben, bis der Kase zerlauft.

Montag, 18. September 2006 Hans60

Gefullte Hacksteaks 5 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, gemischt

1 Zwiebel(n), gerieben

Salz und Pfeffer

1 Ei(er)

etwas Semmelbrdsel

4 Ei(er), hartgekocht und geschalt



4 Scheibe/n Schinkenspeck

Fett, zum Braten
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Semmelmehl mit dem Ei vermischen und zum Hackfleisch geben, alles gut
wiurzen und zu einem Teig verkneten. Um jedes Ei eine Scheibe Schinken
wickeln und fest mit je einem Viertel der Fleischmasse umhillen. Im Brat-
fett rundum braun und knusprig braten.

Dazu Butternudeln oder nur Brot und ein Salat.

Gefullte Kartoffelknodel 1 Ei

Zutaten:
500 g mehlige Kartoffeln

1 Ei

50 g Weizenmehl

0,5 Zwiebel

Y4 Bund Petersilie

0,5 Bund Schnittlauch

20 g durchwachsener Schweinespeck

100 g Hackfleisch (halb/halb)

50 g Butter

2 El Semmelbrosel
Salz,

Muskatnuss,
schwarzer Pfeffer

Vorbereitung:

Moglichst am Vortag die Halfte der Kartoffeln in Salzwasser garen, pellen
und erkalten lassen. Dann durch eine Presse drucken.

Die rohen Kartoffeln schalen und fein reiben.

Die Zwiebel schalen und fein hacken.

Den Schnittlauch waschen und in Réllchen schneiden.

Den Speck fein wurfeln.

Zubereitung Kartoffelmasse:

Ein Sieb mit einem Kuchentuch auslegen und die Masse aus den rohen
Kartoffeln hineinschiutten und im Tuch fest auspressen. Den Saft bitte auf-
fangen.



Die beiden Kartoffelmassen in einer Schussel mit den Eiern, dem Mehl
verkneten. Mit Salz und etwas geriebener Muskatnuss wurzen.

Den Kartoffelsaft Giber der am Boden abgesetzten Starke vorsichtig ab-
gielBen und die Starke unter den Kartoffelteig mischen. Den Teig ca. 30
Min. im Kuhlschrank quellen lassen.

Zubereitung Fullung:

Den Speck in einer Pfanne auslassen, die Zwiebeln mitdinsten, bis sie
knusprig sind, zum Schluss kurz die Petersilie untermischen. Die Masse
mit dem Hackfleisch mischen und mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.
Zubereitung Knddel:

Den Kartoffelteig auf einer bemehlten Arbeitsflache zu einer dicken Rolle
formen und pro Person 2 Stucke zerteilen. In je ein Stuck Kartoffelmasse
eine Mulde drucken und etwas Hackfleischmasse hineinfullen und alles zu
einem Knddel formen.

In einem grofRen Topf Salzwasser zum Kochen bringen, Hitze reduzieren
und die Knddel darin ca. 25 Min. ziehen lassen.

Zubereitung Sauce:

Die Butter in einem Topf schmelzen , die Semmelbrosel darin braunen
und den Schnittlauch untermischen.

Anrichten:

Die Kl6Re mit einem Schaumlodffel aus dem Topf nehmen, abtropfen las-
sen, auf einem Teller pro Person 2 Stuck anrichten und mit den Schnitt-
lauch-Broseln tbergielRen.

Reichen Sie einen grinen Salat dazu.

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 60 Minuten

Nahrwerte: kcal: 742 kj: 3.110

gefullte Krauterpfannkuchen 4 Ei M

700 g Hackfleisch gemischt

100 g Zwiebeln gewdrfelt
250 g Tomaten gewdurfelt

0,40 | Milch
320 g Mehl

4 Eier
Pflanzendl zum ausbacken

100 g Reibekase



Salz,

Pfeffer,

Majoran,

Thymian,

Knoblauch,

gehackte Gartenkrauter (oder TiefkUhlkrauter)

Das Hackfleisch heil3 anbraten und die Zwiebeln zugeben, mit Salz, Pfef-
fer, Majoran,

Thymian und Knoblauch wirzen und ca 5 Minuten leicht schmoren lassen.
Die abgezogenen, entkernten und gewdurfelten Tomaten beigeben und
nochmals solange schmoren lassen, bis die Flussigkeit beinahe weg ist.
Aus Mehl, Milch, den Eiern, einer Prise Salz und den gehackten Krautern
einen Pfannkuchenteig herstellen und pro Portion zwei Stick ausbacken.
Die Hackfleischmasse in die Mitte der Fadle verteilen und aufrollen wie ei-
ne Roulade aufrollen, in eine Kokotte einsetzten und mit geriebenem Kase
bestreuen. Im Ofen ca 10 Minuten bei 150 °C uberbacken.

Gefullte Paprika 1 Ei M
Fiar 2 Personen

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

2 grune Paprikaschoten
0,5 Zwiebel
150 g Maiskérner, Konserve

1 Ei
200 ml Gemusebruhe (Pulver)

60 ml Schlagsahne

0,5 Brotchen

150 g Reis

Salz,

weil3er Pfeffer,

Paprikapulver,

Butter,

eingelegte grune Pfefferkorner,
Butter

Vorbereitung:

Die Paprikas waschen, halbieren und von Rippen und Kernen befreien.
Das Brotchen in kaltem Wasser einweichen.
Die Zwiebel schalen und feinhacken.



Gemusebruhe vorbereiten.
Die Maiskorner abtropfen lassen.

Zubereitung:

Das Hackfleisch mit dem ausgedrickten Brotchen, Eiern, Zwiebeln und
den Maiskdrnern gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver kraftig
wdarzen.

Die Paprikahalften mit der Masse fullen.

Etwas Butter in einem Schmortopf schmelzen und die Paprikahalften dar-
in ca. 5 Min zugedeckt anschmoren.

Die Gemusebriuhe angiel3en, weitere 30 Minuten schmoren lassen.

Den Reis in der entsprechenden Menge Salzwasser garen.

Die Paprikaschoten herausnehmen. Die Schmorflissigkeit mit der Sahne
und einigen grunen Pfefferkérnern verrihren. Mit Salz und Paprikapulver
abschmecken. Die Sauce evtl. etwas andicken.

Pro Person 2 Paprikahéalften , Reis und Sauce auf einem Teller anrichten.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten davon ca. 30 Minuten Garzeit

Nahrwerte: kcal: 788, kj: 3.309

Gefullte Paprika auf Erbsen Reis 1 Ei M
Fur 2 Personen

Zutaten:

100 g Reis

2 rote Paprikaschoten

0,5 Zwiebel

150 g Erbsen (tiefgekuhlt)
0,5 Bund Schnittlauch

0,5 Bund Petersilie glatt

250 g Hackfleisch (halb/halb)

1 Ei

2 El Semmelbrosel
1 El Mehl

1 El Butter

1 El Tomatenmark

250 ml Milch

2 El geriebener Gouda

Salz,

schwarzer Pfeffer,
Paprikapulver,
Gemusebruhe-Pulver



Vorbereitung:

Backofen auf 200 Grad vorheizen. Eine Auflaufform einfetten.

Reis in der entsprechenden Menge Salzwasser garen und abtropfen las-
sen. Die Erbsen ebenfalls in Salzwasser garen und abtropfen lassen.
Inzwischen von jeder Paprikaschote einen Deckel abschneiden. Paprika
waschen.

Zwiebel schalen und fein hacken.

Schnittlauch waschen, trockenschutteln und in Réllchen schneiden.
Petersilie waschen, trockenschutteln und fein hacken.

Zubereitung:

Hackfleisch, Semmelbrdésel, Ei, Zwiebel und Tomatenmark verkneten. Mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver gut wirzen. Paprikaschoten mit der Hack-
Mischung fullen und die Deckel drauflegen.

In einem Topf die Butter erhitzen, darin das Mehl anschwitzen. Mit Milch
abléschen, aufkochen und ca. 5 Min. unter Ruhren kdécheln lassen. Mit
Salz, Pfeffer und etwas Gemusebriuhe-Pulver abschmecken.

Erbsen, Reis, Schnittlauch und Petersilie mischen und in die Form flllen.
Paprikaschoten auf den Reis setzen und die Sauce darubergiel3en. Mit Ka-
se bestreuen und im Ofen ca. 45 Min. backen.

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten davon ca. 30 Minuten Garzeit

Nahrwerte: kcal: 835, kj: 3.505

Gefullte Schinkenrollen mit Hackfleisch 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
8 Scheibe/n Schinken, gekocht
400 g Hackfleisch, gemischt

1 Ei(er)

etwas Semmelbrdsel
1 kleine Zwiebel(n)
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

1 Becher Schmant

1 Becher Sahne

80 g Sauce (Schaschliksolie)
80 g Sauce (Zigeunersol3e)



Zubereitungszeit: 1 Std. 25 Minuten

Zubereitung:

Aus Hackfleisch, Ei, Zwiebel, Semmelmehl und Gewurzen (wer mag kann
auch noch ein kleines, eingeweichtes Brotchen zugeben) einen Hack-
fleischteig zubereiten. Menge gleichmalig auf den Schinkenscheiben ver-
teilen und diese aufrollen.

Dicht an dicht, evtl. gefachert, in eine gefettete Auflaufform setzen. Fur
die SoRe Schmand, Sahne, Schaschlik- und Zigeunersol3e verrtihren und
Uber die Rollen giel3en.

Bei 200°C ca. 60 Min. im Ofen garen.

Beilage: Reis oder Weil3brot und Salat.

Geflullte Zucchini 1 Ei M
Fur 2 Personen

Zutaten:

2 Zucchini

0,5 Zwiebel

7,5 Petersilienzweige kraus
0,5 g Knoblauch

300 g Tomaten

150 g Hackfleisch (halb/halb)
0,5 Brotchen

1 Ei
1 Tl mittelscharfer Senf

2,5 Scheiben Emmentaler

Vorbereitung:

Brotchen in Wasser einweichen

Zucchini waschen, der Lange nach halbieren und aushodhlen. Das Fleisch
fein warfeln.

Zwiebel schalen und fein hacken.

Petersilie waschen und fein hacken.

Tomaten mit heiRem Wasser uberbrihen, enthauten und in kleine Sticke
schneiden.

Knoblauchzehe schalen

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Zubereitung:



Hackfleisch mit eingeweichten Brotchen, Zwiebel, Zucchinifleisch, Petersi-
lie, Ei, Senf und Gewdulrzen zu einem Teig kneten. Zucchinihalften mit dem
Hackfleisch fullen.

In die zerkleinerten Tomaten die gepresste Knoblauchzehe geben. Mit O-
regano, Salz und Pfeffer wirzen. Tomatensauce in eine Form fullen und
die Zucchinihalften draufsetzen. Mit Kéase bestreuen und bei 200 Grad et-
wa 60 Minuten backen.

Zubereitungszeit ca. 80 Minuten davon ca. 60 Minuten Garzeit

Nahrwerte: kcal: 384, kj: 1.609

Gemuse-Hackfleisch-Pfanne
Fur 2 Personen

Zutaten:

300 g Hackfleisch (halb/halb)

0,5 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

50 g frische Champignons
1 Zucchini

0,5 rote Paprikaschote

Y4 Bund Basilikum

Salz,

schwarzer Pfeffer,
getrockneter Thymian und
Oregano,

Olivenol

Vorbereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und fein hacken.

Zucchini waschen, halbieren und in dinne Scheiben schneiden.

Paprika waschen und in kleine Wurfel schneiden.

Pilze waschen und in Scheiben schneiden. Basilikum waschen, trocken-
schitteln und fein hacken.

Zubereitung:

In einer Pfanne Olivendl erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten.
Zwiebeln, Knoblauch, Paprika und Zucchini hinzufiigen und kurz mitbra-
ten.

Mit Salz und Pfeffer wirzen und dann etwas Wasser angiel3en. Alles ca.
15 Min. schmoren lassen.

Am Schluss die Champignons dazugeben. Das Gericht mit Oregano, Thy-
mian, Basilikum, Salz und Pfeffer abschmecken.

Reichen Sie Reis oder einfach nur Brot dazu.



Nahrwerte: kcal: 363 kj: 1.519

Goldbraune Hack Toasts M

Zutaten fur 4 Personen:
1 rote Paprikaschote

1 mittelgrol3e Zwiebel
1 Knoblauchzehe

300 g gemischtes Hack

1 El Ol

2 El Tomatenketchup

Salz,

schwarzer Pfeffer

Edelsuf3-Paprika

etwas getrocknet. Oregano

4 Scheiben Toastbrot (z. B. Vollkorn)
4 mittelgrof3e Tomaten

50 g Schnittkase (im Stuck)

einige Salatblatter
Backpapier

Zubereitung:

1. Paprika putzen und waschen. Zwiebel und Knoblauch schalen. Alles fein
wiirfeln bzw. hacken. Hack im heiRen Ol krimelig braten. Paprika, Knob-
lauch und Halfte Zwiebel kurz mit braten. Ketchup einrihren und alles
kraftig abschmecken.

2. Toasts auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen. Tomaten
waschen, 2 in Scheiben schneiden und auf die Toasts legen. Hackmasse
darauf verteilen. Kase daruber reiben.

Im heilBen Ofen (E-Herd: 225 °C/ Umluft: 200 °C/Gas: Stufe 4) 8-10 Mi-
nuten uberbacken.

3. Salat putzen, waschen und kleiner zupfen. 2 Tomaten in Spalten
schneiden. Salat, Tomaten und Rest Zwiebel auf 4 Teller verteilen. Mit
Hack-Toasts anrichten.

EXTRA-TIPP

Far eine feurige Variante konnen Sie das Hack statt mit edelsu3em mit
scharfem Rosenpaprika wuirzen.

Zubereitungszeit: 25 Min.



Hack Muffeins in Baconhtlle M

Zutaten fur 12 Stick:
2 Brétchen vom Vortag

24 dunne Scheiben Bacon (Fruhstucksspeck)

1,2 kg gemischtes Hack

einige Spritzer Worcestersol3e
Salz,

grober Pfeffer

500 g Tomaten

1 Knoblauchzehe

1/2 Topfchen frischer oder
1 Tl getrockneter Oregano
3-4 El Tomatenketchup

2 El Olivenadl,

etwas Tabasco

1 Bund Schnittlauch

300 g Dickmilch

100 g Salatcreme

3-4 Tl grober Senf
evtl. Krauter zum Garnieren
evtl. 12 Papiermanschetten (5 cm @)

Zubereitung:

1. Brotchen einweichen. Eine 12er-Muffinform oder zwei 6er-Formen pro
Mulde kreuzweise mit 2 Speckscheiben auslegen.

2. Hack, Worcestersol3e, ausgedruckte Brotchen, Salz und Pfeffer verkne-
ten. In die Mulden fullen, andricken. Speckenden Uber das Hack legen.
Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca.
35 Minuten backen.

3. Tomaten waschen, vierteln, entkernen und fein wiurfeln. Knoblauch
schalen, hacken. Oregano waschen, abzupfen und hacken. Alles mit Ket-
chup und Ol verrihren. Mit Tabasco und Salz abschmecken.

4. Schnittlauch waschen, fein schneiden. Mit Dickmilch, Salatcreme und
Senf verruhren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Muffins herausnehmen,
auf Kuchenpapier abtropfen.

Evtl. in Manschetten setzen, garnieren und mit den Dip servieren.

Dazu: gemischter Salat.



Zubereitungszeit: 50 Min.

Hack Pasteten mit Pistazien 1 Ei + 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Personen:

4 Platten TK-Blatterteig (450 g)
1 Brotchen vom Vortag

1 dickere Scheibe (ca. 75 g) gekochter Schinken

30 g Pistazienkerne
3-4 kleine Zwiebeln
1 Knoblauchzehe

500 g gemischtes Hack

1 Ei + 1 Eigelb (Gr. M)

Salz,

weil3er Pfeffer

2 El Cognac od. Weinbrand
etwas Mehl zum Ausrollen

5-7 El Milch oder Sahne

500 g Champignons

1 El Butter/Margarine

1/2 Tl getrockneter Thymian
1/4 | Gemusebrihe (Instant)
2-3 El heller SoRenbinder

Zubereitung:

1. Teig auftauen. Brotchen einweichen. Schinken wiurfeln. Pistazien ha-
cken. Zwiebeln und Knoblauch schéalen, hacken.

2. Hack, ausgedrucktes Brotchen, Schinken, Knoblauch, Pistazien, Halfte
Zwiebeln, 1 Ei, Salz, Pfeffer und Cognac verkneten. Zu 4 ovalen Laiben
formen. Blatterteig auf Mehl zu4 Rechtecken (ca. 16 cm hoch, 26 cm
breit) ausrollen. Jeweils 1 Hacklaib hochkant in die Mitte legen, sodass
links und rechts je ca. 10 cm Rand bleiben.

3. Teigrander je ca. 8x bis zum Hacklaib einschneiden (evtl. mit dem Teig-
radchen). Obere und untere Seite zuerst an den Hacklaib dricken, Teig-
streifen gitterartig daruber legen. Enden unter den Laib dricken. Pasteten
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Backblech legen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 225 °C/Umluft: 200 °C/ Gas: Stufe 4)
ca. 40 Minuten backen.

Eigelb und 1 EI Milch verruhren. Pasteten nach ca. 25 Minuten damit
bestreichen, zu Ende backen.



4. Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Mit tbrigen Zwiebeln
im heil3en Fett kraftig anbraten. Thymian zugeben. Mit Brihe und 4-6 El
Milch abléschen. Aufkochen, binden und abschmecken. Dazu passt ein fri-
scher Salat.

Fettarme Alternative

Inzwischen bieten einige Fleischer Putenhack auf Vorbestellung an. Sie
kénnen das Fleisch aber auch selbst durch den Wolf drehen, kleinere Men-
gen (ohne Sehnen) gelingen sogar im Universalzerkleinerer. Fertig ge-
wurzt im Kuhlregal gibt’s "Putenmix zum Braten" (Wiesenhof).

Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.

Hack Pizza mit Mozzarella 2 Ei M

Zutaten fur 4-6 Personen:
1 mittelgrol3e Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 kg gemischtes Hack

2 Eier (Gr. M)

1 El Tomatenmark

1-2 Tl getrockneter Oregano
100 g Paniermehl

Salz, schwarzer Pfeffer

4 mittelgrol3e Tomaten

400 g Mozzarella

evt. etwas frischer Oregano
Backpapier

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wurfeln. Mit Hack, Eiern, To-
matenmark, Oregano und Paniermehl verkneten. Wirzen.

2. Hackteig zu einer runden Pizza (ca. 32 cm @) formen und auf ein mit
Backpapier ausgelegtes Bachblech legen.

Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C / Umluft: 150 °C / Gas: Stufe
2) 35-40 Minuten backen.

3. Tomaten waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Mozzarella ab-
tropfen lassen und ebenfalls in Scheiben schneiden. Hack-Pizza nach ca.
15 Minuten Backzeit mit Tomaten und Mozzarella belegen und zu Ende ba-
cken. Evtl. mit Oregano garnieren.

Ergibt 8-12 Stlcke.



Getrank: kuhler WeilRwein.

Zubereitungszeit: 50 Min.

Hack Tomatensuppe M

Zutaten fur 4 Personen:

1 kleine Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Kartoffeln (ca. 300 Q)
1 mittelgroR3e Zucchini
2-3 Stiele Basilikum

1 ElI Ol (z. B. Olivenol)

250 g gemischtes Hack

Salz, Cayennepfeffer
1 Dose (850 ml) Tomaten

4-5 EIl Schlagsahne
evtl. einige Spritzer Worcestersol3e

Zubereitung:

1. Zwiebel und Knoblauch schalen und hacken. Kartoffeln und Zucchini
schalen bzw. putzen, waschen und fein wurfeln. Basilikum waschen und,
bis auf einige Blattchen zum Garnieren, in feine Streifen schneiden.

2. Ol in einem Topf erhitzen. Hack darin unter Wenden kraftig anbraten.
Zwiebel, Knoblauch und Kartoffeln zufigen und ca. 5 Minuten mit braten.
Mit Basilikum, Salz und Pfeffer wirzen. Ca. 1/4 | Wasser und Tomaten mit
Saft angief3en. Tomaten evtl. etwas zerkleinern und alles aufkochen. Zuc-
chini zufugen und alles zugedeckt weitere 8-10 Minuten kocheln.

3. Die Suppe mit Sahne verfeinern. Mit Salz, Pfeffer und evtl. Worcester-
solRe abschmecken. Anrichten und mit dem restlichen Basilikum garnieren.

EXTRA-INFO

Worcestershiresauce ist eine englische Spezialitat. Einige Spritzer verlei-
hen hellen (z. B. Ragout fin) sowie dunklen Sol3en eine raffinierte Wiurze.

Zubereitungszeit: 30 Min.



Hack vom Grill 4 Ei + 3 Eigelb M

Zutaten fur ein Backblech:

2 grol3e Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

250 g Mdohren

1 El Butter oder etwas Ol

Zwiebeln in Wurfel schneiden, Knobi fein hacken, Mdhren raspeln, alles
zusammen gut andunsten.

600 g Blattspinat (TK Ware, aufgetaut und ausgedruckt!)
1,5 kg Hackfleisch (gemischt oder nicht, Geschmacksache!)
4 Brotchen (eingeweicht und gut ausgedrickt)

4 Eier

1 El Thymian

1 El Oregano

1,5 El Salz

2 El Pfeffer (wer es nicht ganz so scharf mag, nimmt nur 1 El)
5 El Worcestersauce

3 El Zitronensaft (frisch gepresst)

2 El Paprikagewdrz

Cayennepfeffer nach Bedarf dazu geben

Alle Zutaten sehr gut miteinander verkneten, wer das Gefuhl an den Han-
den nicht mag, mul3 eine Kichenmaschine nehmen. Die MOhrenmasse da-
zu geben und nochmals gut verkneten. Alles auf ein Backblech gleichma-
RBig verteilen, einfetten ist nicht notig, da die Hackmasse beim Backen ge-
nug Fett abgibt!

Bei 180° fur 30 Minuten im Ofen backen, rausnehmen und 15 Minuten ab-
kihlen lassen, in der Zeit folgenden Guss anrihren:

2 Becher Schmand oder Creme Fresh
200 g Emmentaler Kase (gerieben)

3 Eigelb

Alles gut verrihren und auf dem Hack verteilen. Zusammen nochmals al-
les bei 180° fur weitere 30 Minuten backen, bis der Gul3 goldbraun ist.

Dazu schmeckt sehr gut ein Tomatensalat und Brétchen oder Baguette.
Vorsicht, man wird Pappsatt davon!!!



Variante: Ein Stuck (200 g) Feta zerbroselt unter die Hackmasse ge-
mischt schmeckt auch super, allerdings sollte man dann mit dem Salz et-
was sparsamer sein!

Hackballchen Zwiebel Pfanne 1 Ei

Zutaten fur 4 Personen:

1 Brotchen (vom Vortag)

800 g mittelgroRe Zwiebeln (z. B. zur Halfte rote)
500 g Kartoffeln

75 g geraucherter durchwachsender Speck
500 g gemischtes Hack

1 Ei,

Salz,

Pfeffer,

1 Tl Curry

2 El Ol,

1-2 El Butter / Margarine
getr. Majoran und Thymian
1/2 Tl Gemusebruhe

evtl. Krauter zum Garnieren

Zubereitung:

1. Brotchen kalt einweichen. Zwiebeln schéalen, in dicke Spalten schnei-
den. Kartoffeln schalen, waschen und in Stucke schneiden. Speck fein
wurfeln.

2. Hack, Ei und ausgedrucktes Brotchen verkneten. Mit Salz und Pfeffer
wirzen. Aus der Masse Ballchen formen. 1 El Ol in einer groRRen Pfanne
mit Deckel erhitzen. Ballchen darin rundherum kraftig anbraten. Heraus-
nehmen.

3. Butter im Bratfett erhitzen. Zwiebeln darin kraftig anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen, herausnehmen. 1 El Ol im Bratfett erhitzen. Speck
und Kartoffeln darin anbraten. Zwiebeln wieder zufugen. Mit Salz, Pfeffer,
Curry und Krautern wurzen. Gut 1/4 | Wasser und Bruhe angiel3en, aufko-
chen.

4. Hackballchen darauf verteilen.

Zugedeckt 20-25 Minuten schmoren.

Nochmals abschmecken und garnieren.

Dazu passt frisches Bauernbrot.

TIPP Die Hackballchen schmecken mal anders, wenn man etwas abgerie-
bene Zitronenschale mit unterknetet.



Zum Schluss kann man Fetakase uber die Pfanne streuen.

Zubereitungszeit: 1 Std.

Hackbraten 1 Ei
Zutaten fur 4 Portionen

500 g Hackfleisch (Hackbraten), halb und halb
0,5 Paprikaschote(n), rot

0,5 Paprikaschote(n), gelb

0,5 Paprikaschote(n), grun

1 Tomate(n)

50 g Mais

1 kleine Zwiebel(n)

1 Ei(er)
1 Brotchen, aufgeweicht
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zubereitung:

Alle Zutaten klein schneiden das Hackfleisch mit Ei und dem aufgeweich-
ten Brotchen sowie Pfeffer und Salz anmachen. Zum Schluss die kleinge-
schnitten Zutaten untermengen. Und das Ganze zu einem Brot formen
und in Alufolie einschlagen. Das Ganze nun in eine Auflaufform bei 180
Grad 1 Stunde backen.

Das Gemuse kann variieren mit allen anderen Gemusesorten, die man
mag.

Hackbraten a la Provence mit Reis 1 Ei M
Fur 2 Personen

Zutaten:

400 g Hackfleisch (halb/halb)
0,5 Zwiebel

0,5 Knoblauchzehe

300 g Tomaten

20 g schwarze Oliven

1 Brotchen

0,5 El scharfer Senf

1 Ei

1 El saure Sahne



50 ml Gemusebruhe (Pulver)

0,5 Zucchini

100 g Mohrriben

Salz, schwarzer Pfeffer, Krauter der Provence, Olivendl

Vorbereitung:

Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken.

Das Brotchen in kaltem Wasser einweichen.

Die Tomaten mit heiRem Wasser uberbrihen, enthauten und in Sticke
schneiden.

Die Oliven entkernen und in Stucke schneiden. Die Mohrriben schélen
und in Scheiben schneiden. Die Zucchini waschen und in Wiurfel schnei-
den.

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Zubereitung:

Hackfleisch, ausgedriucktes Brotchen, Zwiebel, Knoblauch, Senf, Ei, saure
Sahne vermengen und mit Salz, Pfeffer und reichlich Krauter der Provence
wdurzen.

Etwas Fett in einem Topf erhitzen, die Tomaten, die Mohrruben, die Zuc-
chini und die Oliven andunsten. Mit Salz, Pfeffer und Kréauter der Provence
wilrzen. Gemusebruhe angiel3en.

Den Hackfleischteig hineinlegen und den Braten zugedeckt im vorgeheiz-
ten Ofen ca. 30 Min. schmoren lassen. Danach den Braten ohne Deckel
nochmals 40 Min. im Ofen garen lassen.

Ca. 20 Min. bevor der Braten fertig ist, den Reis in der entsprechenden
Menge Salzwasser garen.

Den Braten in Scheiben schneiden und mit dem Reis und der Gemuse-
Sauce auf Tellern anrichten und servieren.

Nahrwerte: kcal: 585 kj: 2.450

Hackbraten auf griechische Art 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
2 Brotchen vom Vortag
1 Zwiebel(n)

1 Bund Petersilie

100 g Feta-Kase
1000 g Hackfleisch, gemischt

2 Ei(er)

Salz, weil3er Pfeffer, Edelstu3-Paprika
3 El Ol (Oliven)

400 g Kartoffeln

250 g Bohnen, grin

400 g Aubergine(n)



200 g Zucchini

1 kleine Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
Majoran

425 ml Tomate(n) aus der Dose
Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Minuten

Zubereitung:

Brotchen kalt einweichen. Zwiebel schélen und fein wurfeln. Petersilie wa-
schen und hacken. Kase wirfeln. Brotchen ausdriucken. Mit Hackfleisch,
Ei, Petersilie und Zwiebel verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen.
Kéasewdrfel vorsichtig unterarbeiten. Hackteig zu einem langlichen Laib
formen. Fettpfanne mit 1 El Ol fetten. Hackbraten darauf legen. Im vor-
geheizten Backofen 200° / Umluft 180° etwa 1 Stunde braten. In der Zwi-
schenzeit geschalte Kartoffeln vierteln. Bohnen, Aubergine und Zucchini
putzen und waschen. Aubergine langs halbieren. Zucchini und Aubergine
in Scheiben schneiden. Gemusezwiebel in grol3e Sticke oder feine Spalten
schneiden. Bohnen in wenig kochenden Salzwasser zugedeckt ca. 15 Mi-
nuten dunsten. 2 El Ol erhitzen. Kartoffeln und Zwiebeln darin ca. 10 Mi-
nuten unter haufigem Wenden anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Majoran
wurzen. Aubergine und Zucchini zufiigen und kurz andiinsten. Tomaten
mit FlUssigkeit zugeben, aufkochen. Tomaten etwas zerdricken und alles
offen ca. 10 Minuten schmoren. Bohnen abtropfen lassen und untermi-
schen.

Hackbraten Gourmet M

750 g Hackfleisch, halb/halb
1 — 2 El Butter

200 g Speck, gewurfelt

200 g. Rinderleber, gehackt

2 mittl. Zwiebeln, fein gehackt

1 rote Paprika, gewdurfelt

4 5 Knoblauchzehen, fein gehackt
1 Bd. Petersilie, gehackt

1 - 2Tl Senf ca.

200 ml Sahne
Salz Cayenne

Butter schmelzen, Speck darin, anbraten. Leber dazu geben u. 2 3 min.,
bei mittl. Hitze, mit braten. Zwiebeln u. Paprika zu geben u. ca. 4min bra-
ten. Knoblauch 1 min. braten u. von Feuer nehmen. Senf u. Petersilie da-
zu tun. Etwas abkuhlen lassen. Hackfleisch, Speck/Lebersahnesalz u. Ca-



yenne in eine Kichenmaschine geben u. purieren. Hackmasse in eine Ter-
rinenform geben u. bei 200°C ca. 45 50 min. braten. Die ersten 20 min.
mit Aluminiumfolie abdecken. Mit Salat u. Ciabatta servieren.

Hackbraten im Ring 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
2 Scheibe/n Toastbrot
125 ml Saft (Gemusesaft)
2 m.- grol3e Zwiebel(n)

600 g Hackfleisch, gemischt

2 Ei(er)

Salz,

Pfeffer,

Petersilie

1 Tl Majoran, getrocknet
2 m.- grof3e Zucchini

150 g Speck (Fruhstucksspeck)

600 g Kartoffeln
40 g Butter oder Margarine
250 ml Bruhe, klare

250 ml Milch
Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten

Zubereitung:

Brot wirfeln, mit dem Gemusesaft in eine grof3e Schussel geben, kurz
einweichen. Gewurfelte Zwiebeln, Hack, Eier, Salz, Pfeffer und Majoran
zugeben. Alles verkneten und abschmecken. Zucchini putzen, waschen,
ldngs in dinne Scheiben schneiden. Eine Kranzform (24 cm) abwechselnd
mit Zucchini und Bacon auslegen. Hack hineingeben. Mit den Uberlappen-
den Zucchini und Bacon bedecken. Im vorgeheizten Backofen (200°/ Um-
luft 180°) 40 Minuten garen. Kartoffeln schalen und wurfeln. In Salzwas-
ser ca. 15 Minuten kochen. Fett erhitzen, Mehl darin hell anschwitzen. Mit
Brihe und Milch abléschen. Unter Ruhren aufkochen und abschmecken.
Petersilie unterrtihren. Kartoffeln unterheben. Hackkranz stirzen. Kartof-
feln in die Mitte fullen.

Hackbraten mit frischen Krautern 1 Ei M
Fur 2 Personen



Zutaten:

300 g Hackfleisch (halb/halb)

200 g Tagliatelle

200 g frische grine Erbsen
0,5 Zwiebel
7,5Petersilienzweige kraus
0,5 Bund Basilikum

7 Stangel Zitronenmelisse

1 Ei

0,5 Brotchen
10 g Butter

40 ml Schlagsahne

150 ml Gemusebruhe (Pulver)

1 Tl Tomatenmark

1 Tl scharfer Senf

Salz und schwarzer Pfeffer nach Geschmack

Vorbereitung:

Brotchen in Wasser einweichen.

Zwiebel schalen und sehr fein hacken.

Die Krauter waschen und sehr fein hacken. Das geht am besten in der
Kichenmaschine.

Gemusebrihe vorbereiten.

Zubereitung:

Das Hackfleisch zusammen mit dem eingeweichten Brotchen, Zwiebel, Ei,
Senf, Tomatenmark und den Gewdirzen gut verkneten. Ofen auf 175 Grad
vorheizen.

Die gehackten Krauter unter 1/3 der Hackfleischmasse kneten und diese
dann halbieren. Restliches Hackfleisch dritteln. Abwechselnd eine Schicht
Hackfleisch ohne Krauter, eine Schicht Hackfleisch mit Krauter, usw. Bra-
ten in einen eingefettetes Gefald legen und ab in den Ofen fur etwa 70 Mi-
nuten.

Kurz vor Ende der Garzeit des Bratens die Tagliatelle oder Bandnudeln in
reichlich Salzwasser bissfest kochen. Gleichzeitig die Erbsen garen.

Den fertigen Braten aus dem Gefals nehmen und den Fond mit Gemiuse-
brihe loskécheln. Sauce mit Sahne abldschen und etwas binden. Je nach
Geschmack mit Salz und Pfeffer wurzen.

Den Braten in Scheiben schneiden und mit den Tagliatelle und den Erbsen
auf einem Teller anrichten.

Nahrwerte: kcal: 936 kj: 3.921



Hackbraten mit Kasefullung 1 Ei M
Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, gemischt
1 Brotchen

1 Ei(er)
1 Zwiebel(n)
Salz und Pfeffer

1 Tl Butter
1 El Paniermehl

100 g Schinken, gekochter in Scheiben

150 g Kase (Bavaria bleu, ersatzweise Danablue)

4 Tomate(n)

0,5 Bund Dill

Muskat

Paprikapulver, edelsuf

Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Minuten

Zubereitung:

Fleisch mit eingeweichtem und ausgedricktem Brotchen, Ei und feinge-
hackter Zwiebel zu Fleischteig verarbeiten, mit Salz, Pfeffer, Muskatnuss
und Paprika wirzen. Die Héalfte davon in eine gefettete und mit Panier-
mehl ausgestreute Kastenform geben. Schinkenscheiben um die dick und
schmal zugeschnittenen Kasestucke wickeln, in die Mitte des Fleischteiges
drucken, den restlichen Teig dartber verteilen und gut andrtcken.

Den Hackbraten im vorgeheizten Ofen 60 Minuten bei 200 Grad backen.
Braten etwas abkuhlen lassen, aus der Form nehmen und aufgeschnitten
anrichten. Mit Tomatenachteln und Dill garnieren. Dazu passt Kartoffelput-
ree und frischer Salat.

Hackbraten mit saftiger Fullung 2 Ei M
Zutaten fur 4 Portionen:

1 kg Hackfleisch, gemischt
1 Pkt. Suppe (Zwiebelsuppe)

200 g Kase, Gouda
1 Paprikaschote(n)

2 Ei(er)

0,5 Becher Quark, oder 250 ml Milch



Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Minuten

Zubereitung:

Hackfleisch mit Zwiebelsuppe, und eventuell wie von Oma gewohnt, mit
altem Brotchen , Eiern und Milch, zu einer Masse kneten, salzen und pfef-
fern. Paprika in Wiurfel schneiden, Gouda in Wurfel schneiden - unter die
Teigmasse heben, zu einem Leib formen und eine Stunde bei 200°C im
Ofen backen. Dazu passt Reis oder Baguette. Prima schmeckt auch ein
knackiger Salat dazu.

Hackbraten, bunt 3 Ei M

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 Bund Petersilie, gehackt

1 Pkt. Erbsen und M6hren, tiefgekuhlt
2 El Ol

2 El Senf

Salz und Pfeffer, Paprikapulver

Fur die Sauce:

1 Becher Schmand

6 El Tomatenketchup
Chilipulver

Zitronensaft

1 Prise Zucker

1 Bund Petersilie, gehackt

1 Glas Mayonnaise fur Salat

Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten Schwierigkeitsgrad: simpel
Zubereitung:

Fur den Hackbraten:

Die Brotchen ausdriucken 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.



Hackfleisch Gemuse Pfanne mit Nudeln M

Zutaten

400 g Bandnudeln, grun
1 rote Paprikaschote

1 grune Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote

1 Zucchini

2 Zwiebeln

2 El. Margarine

500 g Hackfleisch, gemischt

Paprikapulver, edelst3 Salz
Cayennepfeffer!!

200 g Schlagsahne

2 El. Creme fraiche

1 Tasse Bommerlunder
Zucker

Zubereitung

Die Nudeln in sprudelnd kochendem Salzwasser ca. 10 min. garen. Inzwi-
schen Paprikaschoten putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Zwie-
beln schalen und fein wuirfeln. Fett in der Pfanne erhitzen und das Gemuse
darin andunsten. Hackfleisch zufugen und krumelig anbraten. Mit Salz,
Cayennepfeffer und Paprikapulver wirzen. Sahne, Creme fraiche und
Bommerlunder zufugen und unter Rihren etwas! kochen lassen. Alles mit
Zucker und Gewurzen abschmecken. Zu den Nudeln servieren.

Hackfleisch Kartoffelplree Auflauf M

-400 g Hackfleisch (halb/halb)
-1200 g mehlige Kartoffeln

400 g Tomaten

-160 g frische Champignons

-80 g Zwiebeln

-4 g Knoblauch

-400 ml Milch

-80 g geriebener Gouda

-4 El Olivenol
-5 Bund Basilikum



-Salz,
schwarzer Pfeffer,
Paprikapulver

Zubereitung:

Tomaten mit heilem Wasser tberbruhen, enthauten und zerkleinern.
Zwiebel und Knoblauchzehe schélen und fein hacken. - Champignons wa-
schen und in feine Scheiben schneiden. Kartoffeln schalen und zerkleinern.
In reichlich Salzwasser garen. Basilikum waschen und hacken. Backofen
auf 180 Grad vorheizen. Das Hackfleisch im Olivenol anbraten und mit
Salz, Pfeffer und Paprikapulver je nach Geschmack wirzen. Die Tomaten
dazugeben und ca. 20 Min. kécheln lassen. Evtl. noch einmal mit Salz und
Pfeffer nachwirzen. Das Basilikum zum Schluss unterruhren. Die Sauce
darf nicht zu dunnflissig sein. Die Champignons mit der Zwiebel in Oli-
venol andunsten und mit Salz und Pfeffer wirzen. Die gekochten Kartof-
feln durch eine Kartoffelpresse drucken. Die Milch unter die Kartoffelmasse
rihren und mit Salz abschmecken. Das Kartoffelpliree muss relativ fest
werden. In eine Auflaufform die Champignons, Kartoffelpuree, Hack-
fleischmasse, Kartoffelptree schichten. Zum Schluss den geriebenen Kése
dartber streuen. Den Auflauf bei 180 Grad im Backofen ca. 20 Minuten
Uberbacken.

Ein frischer Salat schmeckt besonders gut dazu. (kcal: 630, kj: 2.639)

Hackfleisch Pastete 4 Ei

Zutaten:

far den Teig:

500 g Mehl

1Pck. Trockenhefe

0,5 Tasse lauwarmes Wasser

100 g Butter

3 Eier

far die Fullung:

300 g Wirsing

Salz

100 g Champignons
2 Zwiebeln

0,5 Bund Petersilie
2 El Butterschmalz



750 g gemischtes Hackfleisch
weilRer Pfeffer

Speck in dunnen Scheiben

1 Ei

Zubereitung:

Alle Zutaten fur den Teig verarbeiten. Zugedeckt gehen lassen, bis er sich
verdoppelt hat. Inzwischen Wirsingblatter in gesalzenem Wasser kurz ga-
ren, abschrecken und dicke Rippen abschneiden. Gehackte Champignons,
gewdurfelte Zwiebeln und gehackte Petersilie in 1 El heiRem Butterschmalz
anbraten, abkuhlen lassen. Hackfleisch mit Pfeffer, Salz und einem Schuss
Wasser verkneten, zu einem Laib formen und in 1 El Butterschmalz rund-
herum anbraten. Rausnehmen und abkuhlen lassen.

Hefeteig durchkneten und je ein Rechteck von 18 x 28 und 25 x 40 ausrol-
len. Auf das kleinere den abgekuhlten, mit Kohlblattern umhullten Hack-
braten setzen. Daruber die Pilzfarce streichen. Mit Speckstreifen belegen.
Den Teig zusammenklappen. Das zweite Teilstuck quer in Streifen schnei-
den. Unten jeweils mit Eiweil3 bestreichen und schuppenartig auf das "Pa-
ket" kleben.

Das Ganze auf ein leicht gefettetes Blech setzen und mit Eigelb bestrei-
chen. Im vorgeheizten Backofen, untere Schiene, 10 Minuten bei 50° C
gehen lassen, dann 50 Minuten bei 200° C backen. Sofort servieren.

Hackfleisch Pizza 4 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
1 kg Hackfleisch, gemischt

4 Ei(er)

3 El Tomatenmark

Salz

Cayennepfeffer

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
500 g Tomate(n)

250 g Mozzarella

1 Bund Petersilie, glatte
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:



Hack, Eier, Tomatenmark, Salz und Cayennepfeffer verkneten. Fruhlings-
zwiebeln putzen und in diunne Ringe schneiden. Unter den Teig mischen.
Den Teig mit nassen Handen auf ein gefettetes Backblech streichen. 15
Min. im vorgeheizten Ofen bei 250°C auf der 2. Einschubleiste von un-ten
vorgaren. Tomaten und Mozzarella in Scheiben schneiden. Auf den vorge-
garten Teig legen. Weitere 10-15 Min. bei 225°C garen. Vor dem Servie-
ren Petersilienblattchen dartberstreuen.

Hackfleisch Sauerkraut Pizza M

Zutaten fur 16 Portionen:

2 Brotchen (Laugenbrotchen)
1 Flasche Bier (0,33l), hell
1 Zwiebel(n) (Gemiusezwiebel)

750 g Mett

750 g Hackfleisch, gemischt

1 El Senf
3 El Paniermehl

50 g Speck, gerauchert
1 Dose/n Sauerkraut

150 g Kase (Gouda)
Paprikapulver, edelsuf

250 g Schmand

Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit: 1 Std. 15 Minuten

Zubereitung:

Brotchen im Bier einweichen, Zwiebel schalen und hacken. Mett, Hack, Ei-
er, ausgedriuckte Brotchen, Senf und Halfte Zwiebel verkneten, wiirzen.
Auf eine mit Paniermehr bestreute Fettpfanne geben und andricken. Bei
175°C ca. 25 Minuten vorbacken.

Speck wurfen, im heiRen Ol auslassen. Rest Zwiebeln andiinsten. Paprika
putzen, waschen, wirfeln. Sauerkraut ausdricken. Beides zugeben und
ca. 12 Minuten schmoren. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wurzen.
Krautmasse auf dem Hack verteilen. Kase reiben. Mit Schmand verruhren
und wiirzen. Auf das Kraut geben und bei gleicher Temperatur weitere 20-
25 Minuten backen.

Hackfleisch-Gemuse-Topf M
Far 2 Personen



Zubereitungszeit ca. 30 Minuten davon ca. 5 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

1 Zwiebel

0,5 Knoblauchzehe

150 g Zucchini

200 g Tomaten

0,5 Bund Schnittlauch

100 g Maiskérner, Konserve
Y4 Tl getrockneten Oregano
300 ml Gemusebruhe (Pulver)
1 El Tomatenmark

1 El Créme fraiche

Salz,

schwarzer Pfeffer,
Cayennepfeffer,
Olivendl

Vorbereitung:

Zucchini waschen und in Scheiben schneiden.

Tomaten mit heillem Wasser uberbruhen, enthauten, entkernen und in
grol3e Sticke schneiden.

Zwiebel schéalen und in dinne Ringe schneiden.

Knoblauch schélen und fein hacken.

Schnittlauch waschen, trockenschutteln und in Réllchen schneiden.

Mais in einem Sieb abtropfen lassen.

Gemusebruhe vorbereiten.

Zubereitung:

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, darin Zwiebeln und Knoblauch andiins-
ten. Mit Oregano wiurzen.

Hackfleisch hinzufugen und broselig anbraten.

Tomatenmark untermischen. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzen.
Die Gemusebruhe dazugielRen und alles ca. 5 Min. koécheln lassen.
Inzwischen in einem anderen Topf noch etwas Ol erhitzen, darin Zucchini
andunsten.

Tomaten und Mais zum Hackfleisch geben und ca. 2 Min. mitkdcheln las-
sen.

Zucchini unterheben. Das Gericht noch mal mit den Gewlrzen abschme-
cken.

Hackfleisch-Gemuse auf Tellern anrichten. Mit Schnittlauch bestreuen und
einen Klecks Creme fraiche darauf geben.

Reichen Sie frisches Brot dazu. Naturlich schmecken auch Reis oder Nu-
deln dazu.



Nahrwerte:
kcal: 373
kj: 1.560

Hackfleisch-Paprika-Pfanne

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zutaten:

300 g Hackfleisch (halb/halb)

0,5 gelbe Paprikaschote

0,5 rote Paprikaschote

0,5 Zwiebel

Y4 Bund Petersilie glatt

50 g Schafkéase

140 ml Fleischbriuhe

2 El Tomatenmark

Salz, schwarzer Pfeffer, Olivenol

Vorbereitung:

Zwiebel schalen und fein hacken.

Paprika waschen und in kleine Wurfel schneiden.

Petersilie waschen, trockenschutteln und fein hacken.

Fleischbrihe vorbereiten.

Schafkase zerbrockeln.

Zubereitung:

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen, darin Zwiebel und Paprika andiinsten.
Hackfleisch dazugeben und krumelig braten. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Tomatenmark, Petersilie und Brihe unterruhren.

Aufkochen lassen und evtl. noch mal mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Schafkase auf dem Hackfleisch verteilen.

Als Beilage eignet sich Reis oder Nudeln. Man kann aber auch einfach nur
frisches Brot dazu reichen.

Nahrwerte:
kcal: 430
kj: 1.800

Tipps & Tricks:
Statt Petersilie kann man auch Basilikum oder Rucola verwenden.



Hackfleischpfanne mit Paprika und Reis
Zutaten fur 4 Portionen:

400 g Hackfleisch, gemischt

4 Zwiebel(n)

2 Paprikaschote(n), rot

2 Paprikaschote(n), grun

200 g Reis

750 ml Gemusebrihe

Salz

Pfeffer

Paprikapulver, edelsuf

Ol

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitung:

Das Hackfleisch im erhitzten Ol in einer hohen Pfanne anbraten. Die Zwie-
beln klein wirfeln, hinzufiugen und kurz mitbraten. Anschlie3end den Reis
untermischen. Mit der Gemusebruhe auffullen und bei geschlossenem De-
ckel 10 Minuten garen. In der Zwischenzeit die Paprikaschoten waschen,
entkernen und in kleine Stucke schneiden. Diese ebenfalls in die Pfanne
geben und alles zusammen weitere 10 Minuten dunsten. Die Reispfanne
mit Salz, Pfeffer und dem Paprika-Pulver abschmecken.

Hackfleischpfanne mit Sauerkraut
Far 2 Personen

Zubereitungszeit ca. 90 Minuten davon ca. 45 Minuten Garzeit

Zutaten:
200 g Hackfleisch (halb/halb)

30 g Raucherspeck

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe
280 g frisches Sauerkraut
1 Lorbeerblatt

3 Wacholderbeeren
0,5 El Tomatenmark
150 ml Fleischbrihe
0,5 El Butterschmalz
Salz,

schwarzer Pfeffer,
Cayennepfeffer,



Senfkorner,
Zucker

Vorbereitung:

Zwiebel schalen und klein wurfeln.

Knoblauch schalen und fein hacken.

Speck sehr klein wiuirfeln.

Fleischbrihe vorbereiten.

Zubereitung:

In einer Pfanne Butterschmalz erhitzen, darin den Speck anbraten. Hack-
fleisch und Zwiebeln dazugeben und unter Ruhren krimelig braten. Mit
Salz und Pfeffer wurzen.

Fleischbruhe, Sauerkraut, Knoblauch, Lorbeerblatt, Wacholderbeeren, ein
paar Senfkdérner und Tomatenmark hinzufugen. Alles zugedeckt bei gerin-
ger Hitze ca. 45 Min. garen. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer und Cayenne-
pfeffer abschmecken.

Als Beilage eignet sich Kartoffelptree sehr gut.

Nahrwerte: kcal: 317 kj: 1.329

Hackfleischpizza 2 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Brotchen, altbacken

500 g Hackfleisch, gemischt
500 g Mett

2 Ei(er)
4 Tomate(n)

1 Zwiebel(n) (Gemusezwiebel)
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Brotchen in Wasser einweichen, gut ausdrucken und mit Hack, Mett und
Eiern zu einer glatten Masse verarbeiten. Nach Geschmack wiurzen, auf ein
Backblech streichen und im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad backen. To-
maten in Scheiben schneiden, Gemusezwiebel in Ringe. Beides auf der
Hackfleischmasse verteilen und ca. 45 Min. backen.

Hackfleischtopf M

Zutaten fur 2 Portionen:



0,5 kg Hackfleisch, gemischt
1 Stange/n Lauch

Créme fraiche oder Schmand

1 El Senf

Salz

Pfeffer

Paprikapulver

2 El Brihe, gekornt

1 Zwiebel(n)

250 ml Wasser

1 El Tomatenmark
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Zwiebel in kleine Wirfel schneiden und zusammen mit Hackfleisch anbra-
ten. Gekornte Bruhe dartber streuen. Tomatenmark, Senf, Salz Pfeffer,
Paprika und Wasser dazu geben. Lauch in Ringe schneiden und dazu ge-
ben. Etwas einkochen lassen, Creme fraiche dazu - noch mal erhitzen.

Dazu passen Nudeln oder Reis!

Hackfleischtorte 1 Ei + 1 Eigelb M

Zutaten:

far den Teig:
350 g Mehl
150 g Butter

1 Eigelb

100 ml lauwarmes Wasser
1 Tl Salz

far die Fullung:
1 altbackenes Brotchen

100 ml Milch
80 g durchwachsenen Speck

600 g gem. Hackfleisch
2 El gehackte Krauter

100 g Sahne



Salz, weilRer Pfeffer
Paprika edelsuf3

1 Ei

Zubereitung:

Aus Mehl, Butter, Eigelb, Wasser und Salz einen Murbeteig kneten, 2
Stunden kuhl stellen. Eine Springform (28 cm Durchmesser) mit zwei Drit-
tel des Teiges auslegen, dabei muss ein 3 cm hoher Rand entstehen.. Bo-
den mehrmals einstechen. Das kleingeschnittene Brdtchen in heil3er Milch
einweichen. Mit gehackter Zwiebel, gewurfeltem Speck, Hackfleisch, Krau-
tern, Sahne, Salz, Pfeffer und Paprikapulver vermischen, abschmecken
und die Fullung auf dem Teig verteilen. Restlichen Teig in Grol3e der Form
ausrollen, auf die Fullung legen und Rand andricken. 2 kleine Locher aus-
schneiden, Oberflache mehrmals einstechen. Aus den Teigresten Bluten,
Stiele usw. ausstechen und mit verquirltem Eigelb auf die Torte kleben.
Im vorgeheizten Backofen bei 240° C ca. 60 Minuten backen. 15 Minuten
vor Ende der Garzeit die Torte mit verquirltem Ei-gelb bestreichen.

Hackklopse in Pilz Kapernsof3e 1 Ei M

Zutaten fur 4 Personen:

1 kg Kartoffeln

1 Brotchen vom Vortag

2 mittelgrofRe Zwiebeln und
1 kleine Zwiebel (z. B. rote)
3-4 Tl Kapern (Glas)

600-750 g gemischtes Hack
1 Ei (Gr. M)

Salz

weil3er Pfeffer,

geriebene Muskatnuss

2 El klare Fleischbruhe (Instant)
250 g Champignons

30 g Butter/Margarine
2 gehéaufte El (40 g) Mehl

174 | Milch

einige Spritzer Zitronensaft
1 Glas (330 ml) rote Bete
1 Glas (330 ml) Senfgurken



ca. 1/2 Kopfsalat
evtl. Petersilie und Tomatenspalten zum Garnieren

Zubereitung:

1. Kartoffeln schalen und waschen. Brotchen in kaltem Wasser einwei-
chen.

2. Zwei Zwiebeln schélen, wirfeln. 1 Tl Kapern fein hacken. Mit Halfte
Zwiebeln, ausgedrucktem Brotchen, Hack und Ei verkneten, dabei wirzen.
12-16 Klopse formen.

3. Ca. 1 1/2 | Wasser aufkochen, Bruhe darin auflosen. Klopse hinein ge-
ben und bei schwacher Hitze 15-20 Minuten gar ziehen lassen.

4. Inzwischen Pilze putzen, waschen und in Scheiben schneiden. Kartoffeln
in Salzwasser ca. 20 Minuten kochen.

5. Klopse aus der Bruhe nehmen, in einer Schissel warm stellen. 3/4 |
Bruhe abmessen.

6. Fett in einem grofRen Topf erhitzen. Pilze und tbrige Zwiebelwurfel dar-
in andunsten. Mehl zugeben, anschwitzen. Alles mit Brihe und Milch unter
Ruhren abléschen, aufkochen. Rest Kapern zugeben und ca. 5 Minuten ko-
cheln. Dabei mehrmals umruhren. Mit Salz, Pfeffer und Zitrone abschme-
cken.

7. Inzwischen die kleine Zwiebel schélen, fein wirfeln. Rote Bete und Gur-
ken abtropfen, Gurkensud auffangen. Salat putzen, waschen und abtrop-
fen. Rote Bete und Gurken auf Salatblattern anrichten. Etwas Gurkensud
und Zwiebelwurfel daruber verteilen.

8. KlIoRe in die SolRe geben. Kartoffeln abgiel3en. Alles anrichten und evtl.
mit Petersilie und Tomate garnieren.

Hackklosschen FuJong Hai 2 Ei M

mit Erdnuss und Suf3sauer Dip

500 g Hackfleisch gemischt

1 mittelgrol3e Zwiebel
1 Knoblauchzehe
1 El gehacktes Lemongras (frisch oder aus dem Glas)

2 Eier

laltbackenes Brotchen aufgeweicht
1 El Koriander

0,5 El Cumin

1 Tl Kurkuma

FUr die Sataysauce

400 ml Milch



100 g Erdnussbutter
1 Messerspitze Cayennepfeffer etwas Tabasco

FUr die SuRsauersauce

1 Fruhlingszwiebel
1 Knoblauchzehe
0,5 rote Paprika

1 El Soyasauce

2 El brauner Zucker
2 3 El Reisessig

2 El Tomatenpuree
200 ml Bruhe

Die Hackballchen zubereiten indem man das Hackfleisch mit dem Korian-
der, dem Cumin, dem Kurkuma, Salz und Pfeffer und einem Ei mischt.
Dann die Masse in zwei Héalften teilen. Das Brétchen kurz in Wasser auf-
weichen. Wahrenddessen die Zwiebel, die Knoblauchzehe und das Zitro-
nengras feinhacken und zusammen mit dem zerzupften Brotchen (das
Wasser vorher ausdriucken) und einer Halfte des Hackfleischs in der Mouli-
nette purieren. Wahrend des Purierens das zweite Ei dazugeben. Die feine
Masse zu der anderen Halfte des Hackfleischs geben und gut vermischen.
Aus der Masse kleine mundgerechte Ballchen formen. Diese in einer Pfan-
ne bei mittlerer Hitze rundum an und durchbraten. Man kann mit Butter
braten, ideal fur eine Rundum braune ist jedoch ein Olbad, d.h. die Pfanne
etwa 1 cm hoch mit Ol fullen und die Ballchen quasi frittieren. Die Satay-
sauce ist kinderleicht zuzubereiten: die Milch in einen Topf geben, erhitzen
und die Erdnussbutter unter standigem Ruhren dazugeben das Ganze
kurz aufkochen und mit dem Cayennepfeffer und dem Tabasco sowie einer
Prise Salz abschmecken. Die Siuf3sauersauce kann man im Sol3entopf, Ide-
alerweise jedoch besser im Wok zubereiten. Dazu die Fruhlingszwiebel in
feine Ringe schneiden und den Knoblauch Feinreiben, den Paprika entker-
nen und ebenfalls in sehr feine Wurfel schneiden. Alles zusammen mit
dem Ol sehr heiB braten (deshalb lieber im Wok) bis es weich ist. Dann
die Sojasauce, den Reisessig, das Tomatenpuree, die Brihe und den Zu-
cker einruhren. Aufkochen und etwas eindicken lassen. Dazu passen ge-
bratene Nudeln indonesischer Art und wahlweise ein Weildwein oder ein
gutes Bier.

Hackpfanne M

Fuar 5 Personen:

750 Gr. Hack halb + halb

1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen



350 ml Gemiusebriihe
4 El Tomatenmark
5 ElI Tomatenketchup

100 ml Sahne
Salz und Pfeffer

Das Hack mit Salz und Pfeffer wirzen und kriimelig braten. Zwiebel und
Knoblauch in Wurfel schneiden und dazu geben.

Das ganze mit der Gemusebrihe abléschen und die restlichen Zutaten da-
Zu geben.

Dazu schmecken am besten Nudeln.

Hackrollchen zu Bohnenmus 2 Ei M

Zutaten fur 4 Personen:

4 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

8 El Olivenadl

2 Glaser (a 370 ml) od. Dosen(a 425 ml) weil3e Bohnen
2 Tl Thymian

Salz,

weiller Pfeffer

2 Brétchen vom Vortag

750 g gemischtes Hack

2 Eier,
Edelsuf3-Paprika

2 El Schlagsahne

4 Fleischtomaten
1/2 Topfchen Basilikum

Zubereitung:

1. 2 Zwiebeln und Knoblauch schalen, wiirfeln. In 2 El Ol andiinsten.

2. Bohnen abspulen, abtropfen. Kurz mit andunsten. Mit Thymian, Salz
und Pfeffer wiirzen. 100 ml Wasser angiel3en. Zugedeckt 20 Minuten ga-
ren.

3. Die Brotchen einweichen. 2 Zwiebeln schéalen, hacken. Mit Hack, ausge-
drickten Brotchen und Eiern verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wir-



zen. Zu 20-24 Réllchen formen und in 4 El Ol rundum ca. 10 Minuten bra-
ten.

4. Bohnen etwas abkuhlen lassen. Sahne einrihren und purieren, ab-
schmecken. Tomaten waschen, in Scheiben schneiden, wirzen. Basilikum
waschen, in Streifen schneiden. Mit 2 El Ol verriihren.

5. Eine Platte mit Tomaten auslegen. Hackrollichen und Bohnenmus darauf
anrichten. Mit Basilikumo6l betraufeln

Zubereitungszeit: 45 Min.

Hackrolle a la Cordon bleu 3 Ei M

Zutaten fur 4-6 Stiuck:

2 Brétchen vom Vortag
2 mittelgrofRe Zwiebeln

1 kg gemischtes Hack

3 Eier (Gr. M)
2 El Senf,
Salz,

Pfeffer

4 Scheiben (a ca. 50 g) gekochter Schinken

4 Scheiben (a ca. 50 g) Gouda

Ol furs Blech

400 g Champignons

1 El Butter/Margarine

1/8 | trockener Weildwein

100 g Schlagsahne

1 Tl Gemusebruhe (Instant)

2-3 El heller SolRenbinder

evtl. Salatblatter und Tomate zum Garnieren
Klarsichtfolie

Zubereitung:

1. Brotchen einweichen. Zwiebeln schélen, fein wirfeln. Mit Hack, ausge-
druckten Brotchen, Eiern, Senf, Salz und Pfeffer glatt verkneten.

2. Hack auf Folie zum Rechteck (ca. 20 x 26 cm) flach drucken.

Mit Schinken- und K&sescheiben belegen.

Mit Hilfe der Folie von der Ladngsseite her aufrollen.

Hackrolle an den Enden andricken und auf ein leicht geoéltes Backblech
setzen.



Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 200 °C/Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3)
ca. 1 Stunde braten.

3. Pilze putzen, evtl. waschen und in Scheiben schneiden.

Im heil3en Fett kraftig anbraten.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Mit 1/8 | Wasser, Wein und Sahne abloschen, Bruhe einrihren.
Aufkochen, binden und abschmecken.

Alles anrichten, evtl. garnieren.

Dazu passen Petersilien-Kartoffeln.

Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.

Hackrolle mit Schafskase 2 Ei M

Zutaten fur 8-10 Personen:
2-3 Brotchen vom Vortag

2 Knoblauchzehen

2 mittelgrofRe Zwiebeln

1 Topf Thymian

1,25-1,5 kg gemischtes Hack

2 Eier,

Salz,

Pfeffer
Edelsuf3-Paprika
200 g Schafskéase

100 g Fruhstiucksspeck

3 Paprikaschoten (z. B. rot, grin und gelb)
50 g paprikagefullte Oliven

500 g Magerquark

8-10 Peperoni (Glas)
100 g schwarze Oliven
Klarsichtfolie,
Backpapier

Zubereitung:

1. Brotchen einweichen. Knoblauch und Zwiebeln schélen, hacken. Thymi-
an waschen, hacken. Mit Hack, Eiern, ausgedrucktem Brétchen, Zwiebeln
und Knoblauch verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wirzen. Zwischen
Folie zu einer grol3en Platte (ca. 40 x 40 cm) ausrollen.



2. Schafskase fein zerbroseln und die Hackplatte damit gleichmalig
bestreuen. Mit Hilfe der Folie ziemlich fest aufrollen. Auf ein mit Backpa-
pier belegtes Blech legen.

3. Im vorgeheizten Backofen (E-Herd: 175 °C / Umluft: 150 °C / Gas:
Stufe 2) ca. 1 1/2 Stunden braten.

Nach ca. 1 Stunde mit Speck belegen.

4. Fur den Dip Paprika putzen, waschen und in feine Streifen schneiden.
Grune Oliven purieren. Mit Quark und Paprika verruhren, wirzen. Braten,
Dip, Peperoni und schwarze Oliven anrichten.

Dazu schmeckt Fladenbrot.

Zubereitungszeit: 2 Std.

Hackrollen mit Speck 1 Ei M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Zutaten:
250 g Hackfleisch (halb/halb)

5 Scheiben Fruhstucksspeck

0,5 Zwiebel
0,5 Bund Petersilie glatt
0,5 rote Paprikaschote

1 Ei
0,5 Tl mittelscharfer Senf

100 ml Schlagsahne

0,5 El grune eingelegte Pfefferkorner
0,5 Brotchen

Salz,

schwarzer Pfeffer,

Chilipulver,

gekoérnte Brihe,

Ol

Vorbereitung:

Das Brotchen in Wasser einweichen.

Zwiebel schalen und fein hacken.

Paprika waschen und fein wrfeln.

Petersilie waschen, trockenschutteln und fein hacken.

Zubereitung:



Brotchen leicht ausdricken.

Mit dem Hackfleisch, Senf, Ei, Zwiebel, Petersilie und Paprika vermischen.
Mit Salz, Pfeffer und Chili wirzen.

Aus der Masse Réllchen von ca. 7 cm formen, die an den Enden spitz zu-
laufen. Mit je 1 oder 2 Speckscheiben umwickeln.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen, darin die Rollchen braten. Dann he-
rausnehmen.

Mit Sahne abléschen. Mit Salz, Pfeffer und gekdrnter Brihe wirzen. Den
grunen Pfeffer einrdhren.

Als Beilage schmeckt Kartoffelplree und Gemuse oder Salat sehr gut.

Nahrwerte:
kcal: 541
Kj: 2.267

Hackstrudel 2 Ei

Zutaten fur 6 Portionen:

1 Zwiebel(n), gewurfelt, gedinstet
1 Zehe/n Knoblauch, zerdrickt

50 g Tomatenpaprika, gewdurfelt

1 Gewurzgurke(n), gewdurfelt

500 g Hackfleisch, gemischt

1 Ei(er)
200 g Schafskase, zerbrockelt
300 g Blatterteig, tiefgekuhlt, aufgetaut

1 Ei(er), getrennt

Salz und Pfeffer
Muskat
Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Blatterteig zu einem Rechteck ausrollen, Rander mit Eiweil3 bestreichen,
Hackmasse mit den Zutaten vermischen, auf dem Blatterteig verteilen.
Schafskase dartiber geben, Rander einschlagen, aufrollen, mit der Naht-
seite auf ein mit Backpapier belegtes Backblech legen, mit Eigelb bestrei-
chen, nach Belieben mit Kimmel oder Sesam bestreuen und bei 180°C
etwa 45-60 Minuten backen.

Statt Schafskase Goudawdurfel oder Feta unter das Hackfleisch mischen.
10 Minuten vor Garende den Strudel mit 100 g Goudascheiben belegen,
mit etwas Cayennepfeffer bestreuen und den Ké&se bei ausgeschaltetem
Backofen zerlaufen lassen!



Kartoffel Auflauf mit Hack WeinsolRe M

Zutaten fur 6-8 Personen:
1,5-2 kg Kartoffeln

2 grol3e Zwiebeln,

1-2 El Ol

1 kg gemischtes Hack

1 El Tomatenmark,
2 El Mehl
174 | WeilRwein,

174 | Milch
200 g Schlagsahne

75-100 g Sahne-Schmelzkéase

Salz,

weil3er Pfeffer,
Muskat

250 g Porree (Lauch)

100 g Gouda

Zubereitung:

1. Kartoffeln waschen und ca. 20 Minuten kochen. Zwiebeln schalen, wir-
feln. Im heiBen Ol andiinsten. Hack darin kriimelig braten. Tomatenmark
und Mehl kurz darin anschwitzen. Mit Wein, Milch und Sahne abléschen,
aufkochen. Schmelzkase in Flockchen darin schmelzen. Mit Salz, Pfeffer
und Muskat kraftig abschmecken

2. Porree putzen, waschen und in dicke Ringe schneiden. In die Hacksol3e
geben und kurz aufkochen. Kartoffeln abschrecken und die Schale abzie-
hen.

3. Kartoffeln und Hacksol3e in eine grof3e Auflaufform (ca. 20 x 32 cm) ful-
len. Kase grob reiben und daruber streuen. Auflauf im hei3en Backofen
(E-Herd: 200 °C/ Umluft: 175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten goldbraun
Uberbacken.

Zubereitungszeit: 1 1/4 Std.



Kartoffel Hackfleisch Topf M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 45 Minuten davon ca. 20 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

400 g Salatkartoffeln

Y4 Stange Bleichsellerie

0,5 Zwiebel

0,5 Knoblauchzehe

Y4 Bund Petersilie glatt

160 ml Gemusebruhe (Pulver)

10,5 El Creme fraiche

Salz,
schwarzer Pfeffer,
Butterschmalz

Vorbereitung:

Kartoffeln schalen und in grof3e Stucke schneiden.
Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.
Sellerie waschen und in feine Streifen schneiden.
Petersilie waschen, trocken schiutteln und fein hacken.
Gemusebrihe vorbereiten.

Zubereitung:

Butterschmalz in einem Topf erhitzen. Das Hackfleisch darin bei starker
Hitze anbraten und mit Salz und Pfeffer wirzen.

Zwiebel, Knoblauch und Sellerie hinzufigen und kurz mitdunsten. Die
Kartoffeln untermischen, die Gemusebrihe dazugiel3en, alles mit Salz und
Pfeffer abschmecken und zugedeckt bei mittlerer Hitze ca. 20-25 Min. ko6-
cheln lassen.

Zum Schluss die Créme fraiche einrihren. Evtl. nochmals nachwirzen.
Das Gericht mit Petersilie bestreut servieren.

Nahrwerte:
kcal: 408
kj: 1.708

Tipps & Tricks:
Man kann auch nur Schweine-Hackfleisch verwenden.



Kartoffeln im Hackfleischring 1 Ei

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 60 Minuten davon ca. 35 Minuten Garzeit

Zutaten:

300 g Hackfleisch (halb/halb)

400 g Salatkartoffeln
0,5 Zwiebel
Y4 Knoblauchzehe

1 Ei

125 ml Gemusebruhe (Pulver)
0,5 Tl Krauter der Provence
Salz,

schwarzer Pfeffer,

Paprika edelsuf3

Vorbereitung:

Zwiebel und Knoblauch schalen und sehr fein hacken.
Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Eine Auflaufform einfetten.

Gemusebrihe vorbereiten.

Zubereitung:

Kartoffeln in der Schale garen, pellen, in Scheiben schneiden und mit dem
Knoblauch und den Krautern der Provence vermischen.

Hackfleisch, Zwiebeln und Ei gut verkneten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika
gut warzen. In der Auflaufform am Rand einen Hackfleischring formen. Die
Kartoffeln in die Mitte schichten und alles mit Gemusebruhe Ubergiel3en.
Den Auflauf fur ca. 35 Min. im Ofen backen.

Reichen Sie einen frischen Salat dazu.

Nahrwerte:
kcal: 505
kj: 2.114

Lasagne Hackbraten 1 Ei

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 85 Minuten davon ca. 60 Minuten Garzeit

Zutaten:

400 g Hackfleisch (halb/halb)
6 Lasagneblatter



1 Brotchen

1 Ei

0,5 Zwiebel

0,5 Knoblauchzehe

150 g Paprikastiicke in Ol eingelegt
50 g geriebener Parmesan

250 g geschéalte Tomaten

Salz,

schwarzer Pfeffer,

Paprikapulver,

Krauter der Provence,

eine entsprechend grof3e Kastenform

Vorbereitung:

Backofen auf 200 Grad vorheizen.

Die Lasagneblatter in kochendem Salzwasser ca. 2 Min. vorgaren.
Brotchen in Wasser einweichen.

Zwiebel und Knoblauch schéalen und fein hacken.

Die Form einfetten.

Zubereitung:

Hackfleisch mit ausgedricktem Brotchen, Ei, Zwiebel und Knoblauch gut
verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Krauter der Provence wir-
zen. Die Masse dritteln.

Die Form mit ein paar Lasagneblatter auslegen. Die Nudelblatter miussen
Uber den Rand stehen.

Eine Schicht abgetropfte Paprikastiicke hineinlegen, mit 1/3 Parmesan
bestreuen, 1/3 Hackfleischmasse darauf verteilen, dann mit Lasagnebl&t-
ter abdecken. Die tUbrigen Zutaten genauso einschichten. Mit Hackfleisch
abschliel3en und die tUberstehenden Lasagneblatter dartuberklappen. Den
Auflauf far ca. 60 Min. in den Ofen schieben.

Die Tomaten in einem Topf kécheln lassen und mit Salz und Pfeffer wir-
zen. Evtl. mit Krautern, wie z. B. Basilikum oder Rucola verfeinern.

Den Hackbraten in Scheiben schneiden und mit der Tomatensauce servie-
ren.

Nahrwerte:
kcal: 840
kj: 3.521

Mohren Blumenkohl Eintopf

mit Hackfleisch
Zutaten fur 4 Portionen:



500 g Mdhre(n)
250 g Kartoffeln

Y4 Knolle/n Sellerie
2 Stange/n Lauch
1 Blumenkohl

1 Zwiebel(n)

2 El Ol

200 g Hackfleisch, gemischt

1.5 Liter Bruhe

Majoran

1 Bund Petersilie

Zubereitungszeit: 1 Std. 25 Minuten

Zubereitung:

Mohren, Kartoffeln und Sellerieknolle schalen und klein schneiden. Lauch
putzen, waschen und in Ringe schneiden. Blumenkohl waschen und in R6-
schen teilen. Zwiebel schalen, wirfeln und zusammen mit dem Hackfleisch
in einem groRen Topf mit heiBem Ol anbraten. Méhren, Kartoffeln, Sellerie
und Lauch hineingeben, die Bruhe zugiel3en und ca. 1 Std. kécheln lassen.
Den Blumenkohl ca. 1/2 Std. vor Ende der Garzeit zufugen. Mit Salz, Pfef-
fer und Majoran abschmecken. Die Petersilie waschen, trocken tupfen und
hacken. Kurz vor dem servieren Uber den Eintopf streuen. Dazu hat meine
Familie Baguette mit Krauterbutter verschlungen!

Pfannkuchen mit pikanter Fullung 4 Ei M

Aus
120 g Mehl,

4 Eiern,

Ya | Milch,

1 Prise Salz einen glatten Pfannkuchenteig herstellen und

30 Minuten ruhen lassen.

Wahrenddessen fur die Fullung

1 Zwiebel schalen und wurfeln.

2 El Ol in einer Pfanne erhitzen und die Zwiebelwurfel darin glasig diins-
ten.

400 g Rinderhackfleisch zugeben und kriumelig braten.

2 Knoblauchzehen schalen und hineinpressen.

1 grune Paprikaschote halbieren, entkernen, waschen, in kleine Stucke
schneiden.

0,5 Bund Petersilie und

0,5 Bund Oregano waschen, trocken tupfen und die Blattchen fein hacken
(oder 1 — 2 Tl getrockneter Oregano verwenden).



Paprikastucke, Krauter und

150 g Doppelrahm Frischkase (Philadelphia) unter die Hackfleischmas-
se ruhren. Mit

Salz,

Pfeffer,

Chilipulver oder Tabasco pikant abschmecken, warm stellen.

Aus dem Pfannkuchenteig in einer Pfanne mit etwas Ol diinne Pfannku-
chen backen. Diese mit der Hackfleischfullung fullen und aufrollen. Geroll-
te Pfannkuchen eventuell warm stellen und mit gehackter Petersilie be-
streut servieren.

Pfannkuchentorte 3 Ei M

0,4 | Milch

3 Eier
350 g Mehl

700 g Hackfleisch gemischt

100 g Zwiebeln gewdrfelt
200 g Tomaten gewdurfelt

100 g Reibekase

Salz,
Pfeffer,
Olivenoel,
Knoblauch,
Majoran,
Oregano,

Aus Milch, Eiern und Mehl, sowie etwas Salz einen Pfannkuchenteig berei-
ten und acht Stuck backen, das Hackfleisch in Olivendl anbraten und die
Zwiebeln zugeben, mit Salz, Pfeffer, Knoblauch, Majoran und Oregano
wurzen und kurz vor Schluss die gewurfelten Tomaten zugeben. Abwech-
selnd in einer Springform Pfannkuchen, Hackfleisch, Pfannkuchen, Hack-
fleisch usw, aufeinander legen, obenauf etwas Reibekase streuen und im
Ofen gratinieren. Dazu Tomatensol3e und bunter Salat

Quark Hackbraten M

Zutaten:

2 Mohren



500 g gemischtes Hackfleisch

250 g Magerquark

1 Zwiebel

20 g Butter

1 Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer
Paprikapulver

1 El Speiseol

1 El Semmelbrosel

1/8l Sahne
1 El Mehl

Zubereitung:

Mo6hren schélen, waschen und etwa 10 Minuten kochen. Hackfleisch und
Quark mischen. Zwiebelwurfel in 10 g Butter glasig dunsten. Zusammen
mit zerdruckter Knoblauchzehe, Salz, Pfeffer und Paprikapulver unter den
Fleischteig kneten.

Kleine Kastenform einélen, mit Semmelbréseln ausstreuen. Die Halfte des
Fleischteiges einflullen. M6hren nebeneinander darauf verteilen und mit
der anderen Halfte des Fleischteiges bedecken. Restliche Butter in Flocken
aufsetzen und bei 185 - 200° C im Backofen etwa 1 Stunde backen.
Fleischsaft abgie3en und mit Sahne und angeruhrtem Mehl binden.

Dazu passt Kopfsalat mit Tomaten.

Rauberhackbraten 4 Ei M

Zutaten fur 8 Portionen:
2 Brotchen, altbacken

200 g Kase (Gouda, jung)

4 Zwiebel(n)

3 Zehe/n Knoblauch
2 Paprikaschote(n), rot
360 g Champignons
5 El Ol

1 kg Gehacktes (halb Rind- halb Schweine-fleisch)

4 Ei(er)
1 El Paprikapulver, edelsuf3
1 ElI Paprikapulver, scharf



Salz
Pfeffer

300 g Speck, durchwachsen

Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten

Zubereitung:

Brotchen in kaltem Wasser ein-weichen. Kase wiurfeln. Zwie-beln und
Knoblauch abziehen und fein hacken. Paprikaschoten vierteln, entker-nen,
die weil3en Scheidewande entfernen, Paprika waschen und in kleine Wirfel
schneiden. Pilze abtropfen lassen und in feine Scheiben schneiden.

Ol erhitzen, Zwiebel- und Knoblauchwiuirfel darin andiinsten. Paprikawurfel
hinzufigen, mit anduinsten. Pilze und Kase unterheben. Brotchen gut aus-
drucken. Alle Zutaten mit dem Hackfleisch und Eiern zu einem Teig verar-
beiten, mit den Gewurzen abschmecken. Den Speck in Scheiben
schnei-den. Die Hackfleischmasse zu einem Klol3 formen, die Speckschei-
ben drauflegen, mit Kichengarn zusammenbinden und in eine Fettfang-
schale legen. Die Fettfangschale in den Back-ofen schieben. Nach und
nach etwas Wasser hinzufugen.

Uber-/Unterhitze: etwa 180 °C (vorgeheizt)

Heil3luft: etwa 160 °C (nicht vorgeheizt)

Gas: etwa Stufe 3 (vorgeheizt)

Bratzeit: 75 Min.

Rouladen mit Hackfleischfullung

Zutaten fur 4 Portionen:
4 Roulade(n), vom Rind
400 g Hackfleisch, halb und halb

200 g Schinkenspeck, gewurfelt

Senf, mittelscharf

Salz

Pfeffer

4.5 Zwiebel(n), gewdurfelt
Gewiurzmischung fur Hackfleisch
Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Rouladen mit Salz und Pfeffer einseitig wirzen, die andere Seite mit Senf
bestreichen. Hackfleisch, 1/2 Zwiebel, Hackfleischgewlrz und Schinken-

speckwiurfel mischen und auf die Rouladen gleichmaliig aufstreichen. Rou-
laden aufrollen und mit Rouladennadeln feststecken. Fleisch von allen Sei-



ten anbraten und dann die Zwiebeln dazugeben und ebenfalls mitbraten.
Mit kochendem Wasser abléschen und die Rouladen garen. Bratensol3e un-
terruhren und die Sauce abschmecken.

Sahniges Sellerie Puree zu Frikadellen 1 Ei M

Zutaten fur 4 Personen:

1 Brotchen (vom Vortag)

1 Knollensellerie (ca. 750 g)
750 g Kartoffeln

1 El Butter/Margarine

150 g Schlagsahne

Salz,

weiller Pfeffer,
Muskat

1 El Zitronensaft,
3 Zwiebeln

500 g gemischtes Hack,

1 Ei

Rosenpaprika,

1-2 El Ol

3 Stiele Petersilie (zum B. glatte)

evtl. Frisée-Salat u. Tomatenwirfel zum Garnieren

Zubereitung:

1. Brotchen einweichen. Sellerie und Kartoffeln schalen, waschen und grob
wurfeln.

2. Beides im heil3en Fett andunsten. Sahne und 1/2 | Wasser angiel3en.
Salz und Zitrone zugeben, aufkochen und zugedeckt ca. 20 Minuten ga-
ren.

3. Zwiebeln schalen, eine fein wurfeln. Mit Hack, Ei, Rosenpaprika und
ausgedrucktem Brotchen verkneten, wirzen. Zu kleinen Frikadellen for-
men.

4. Frikadellen im heiRen Ol pro Seite 5-6 Minuten braten, warm stellen. 2
Zwiebeln in Ringe schneiden. Im heil3en Bratfett braun braten.5. Petersilie
waschen und fein schneiden. Sellerie und Kartoffeln in der Flussigkeit zer-
stampfen, abschmecken.

Alles anrichten und garnieren.

Petersilie dartiber streuen.



Zubereitungszeit: 50 Min.

Sauerkraut Frikadellen 1 Ei

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten davon ca. 10 Minuten Garzeit

Zutaten:
250 g Hackfleisch (Rind)

40 g durchwachsener Schweinespeck

50 g Schalotten

Y4 Bund Petersilie glatt
120 g frisches Sauerkraut
1 Scheibe Toastbrot

1 Ei

0,5 El Paprikapulver, edelstf
Salz,

schwarzer Pfeffer,

ol

Vorbereitung:

Schalotten schalen und fein hacken.

Speck fein wiurfeln.

Sauerkraut in ein Sieb geben, abtropfen lassen, ausdricken und grob ha-
cken.

Petersilie waschen, trockenschutteln und hacken.

Toastbrot fein zerkrimeln. (Am besten in der Kichenmaschine.)

Zubereitung:

In einer Pfanne den Speck knusprig auslassen. In dem Speckfett die
Schalotten andunsten. Die Pfanne vom Herd nehmen.

Hackfleisch, Toastkrimel, Petersilie, Sauerkraut, Ei und Speckgemisch
gut verkneten. Mit Paprikapulver, Salz und Pfeffer kraftig wirzen. Aus der
Masse Frikadellen formen.

In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und darin die Frikadellen von beiden
Seiten braten. (Pro Seite ca. 5 Min.)

Reichen Sie zu den Frikadellen Brot oder Bratkartoffeln.

Nahrwerte:
kcal: 475
kj: 1.991



Schinken Hack Rouladen 2 Ei M

Zutaten fur 3 Portionen:

375 g Hackfleisch, gemischt

Salz
Pfeffer
1 Zwiebel(n), klein

2 Ei(er)
1 Brotchen, altbacken
Curry

7 Scheibe/n Schinken, gekocht
7 Scheibe/n Kase (Scheibelettenkase)

2 Becher Sahne

0,5 Becher Wasser

1 Tube/n Tomatenmark, grof3

etwas Thymian

Pfeffer Salz

Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten

Zubereitung:

Hackfleisch mit der klein geschnittenen Zwiebel, dem aufgeweichten Brot-
chen, den Eiern und den Gewurzen verkneten und abschmecken. Aus der
Masse 7 kleine Rollchen formen. Gekochten Schinken auf der Arbeitsflache
verteilen, darauf den Scheibelettenkédse geben. Dann die Hackfleischrall-
chen auf den Kéase legen und einrollen. Mit Holzstdbchen schlie3en. In eine
flache Auflaufform legen.

Sahne, Wasser, Tomatenmark, etwas Thymian, Salz und Pfeffer miteinan-
der verrihren und Uber die Rouladen geben, so dass diese bedeckt sind.
Im Backofen bei 200°C 1 Stunde tUberbacken.

Dazu passt Reis.

Schmorgurke gefullt mit Hackfleisch 1 Ei M

Zutaten:

3 mittelgrolRe Gurken
Semmelbrosel

Salz

1 El Ol

etwas Essig

Zucker



300 g gemischtes Hackfleisch

1 El Essig
1 Zwiebel Tomatenmark
Salz

1/8 | Sahne

Pfeffer
1 Bund Dill
1 Knoblauchzehe

1 Ei

Zubereitung:

Gurken schalen, halbieren und mit einem Loffel die Kerne entfernen. Sal-
zen und mit Essig einreiben. Aus Hackfleisch, der geriebenen Zwiebel,
Salz, Pfeffer, der zerdrickten Knoblauchzehe, Ei und Semmelbroseln einen
Fleischteig zubereiten und abschmecken. Eine Gurkenhéalfte damit fullen,
die andere dariiberklappen und mit einem Faden fest umwickeln. Ol erhit-
zen und die Gurken darin anbraten. Mit heiliem Wasser abléschen, Salz,
Zucker, Essig und Tomatenmark zugeben. Darin die Gurken garen, Faden
entfernen, auf einer heil3en Platte anrichten und die Sauce mit Sahne bin-
den. Uber die Gurken gieRen und Dill dartiber streuen.

Schmorgurkenpfanne mit Hackfleisch

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, gemischt

1 kg Gurke(n), grun

120 g Zwiebel(n), gewdrfelt
4 El Ol

Meerrettich

1 Zehe/n Knoblauch
Paprikapulver, edelsul3

Salz

Pfeffer

Bohnenkraut

Zubereitung:

Ol in einer Pfanne erhitzen, Zwiebelwurfel darin andiinsten. Hack in die
Pfanne pflicken und schmoren. Gurken schélen, halbieren, Kerne heraus-
schaben und in Streifen schneiden. Gurkenstreifen zum Gehackten geben,
0,25 Liter Wasser aufgieRen und 15 bis 20 Minuten zugedeckt bei mittlerer
Hitze gar schmoren. Bohnenkraut waschen, fein hacken und in die Gur-



kenpfanne geben. Knoblauch abziehen und dazupressen. Mit den restli-
chen Gewilrzen abschmecken und servieren.
Zubereitungszeit: 20 Minuten

WeilRkraut Reis Hackfleischauflauf

Zutaten fur 6 Portionen:

750 g Weil3kohl fein gehobelt
2 Zwiebel(n) gewdurfelt

400 g Hackfleisch gemischt

200 g Reis ,Parboiled

600 ml Gemusebrihe

Salz

Pfeffer

1 Tl Thymian maoglichst frisch
Butter zum Anbraten

200 g Kéase, z. B. Emmentaler, Gouda, Leerdammer...
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zubereitung:

Die Zwiebel in einer groRen Pfanne in etwas Butter glasig dunsten. Hack-
fleisch und Weil3kraut zugeben und mit andinsten. Mit 150 ml Gemuse-
brihe abléschen und 10 Min. kdcheln. Mit Salz, Pfeffer und Thymian ab-
schmecken. Inzwischen den Reis in 300 ml Gemusebruhe 7 Minuten halb
gar kochen. Den Reis samt der Uberschissigen Brihe zum Kraut geben,
gut unterrithren und noch mal abschmecken. Alles in eine Auflaufform ful-
len und bei 175°C 30 Minuten backen. Mit dem K&se belegen oder
bestreuen und noch mal fur 30 Minuten in den Backofen schieben. Dazu
passt: Salat

Wirsingeintopf mit Hackfleisch M

Zutaten fur 2 Portionen:
65 g Speck, durchwachsen, geraucherter

200 g Hackfleisch, gemischt

2 Zwiebel(n)
300 g Wirsing
3 Kartoffeln
125 ml Wasser



125 ml Milch

Waurfel Bruhe fur 1/2 L
Muskat

2 Tomate(n)

Salz

Petersilie, feingehackt
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zubereitung:

Den Speck wurfeln und im Topf auslassen. Das Hackfleisch zugeben, bra-
ten, bis es krimelig wird. Nebenbei die Zwiebeln schalen und wurfeln.
Kurz mitbraten. Den Wirsing putzen, waschen, in grobe Sticke zerteilen.
Die Kartoffeln waschen, schalen und in kleine Wurfel schneiden. Beides
zur Fleisch-Zwiebel-Mischung geben. Wasser und Milch beiflugen, den
Bruhwurfel daraufkrimelnd, Muskat darubersteuben, dann den Deckel
auflegen und alles ohne dazwischen umzuruhren 25 bis 30 Minuten garen.
Nebenbei die Tomaten Uberbrihen, schalen und in Wurfel oder Achtel
schneiden. Sie werden ganz zum Schluss unter den Eintopf geruhrt. Wer
will, kann den Topfinhalt vorher etwas mit dem Kartoffelstampfer stamp-
fen. Mit Salz abschmecken, mit Petersilie bestreuen.

Wurziger Hackbraten 1 Ei

Zutaten fur 6 Portionen:
1 Brotchen vom Vortag
1 Paprikaschote(n), rot
1 Paprikaschote(n), grun
1 Paprikaschote(n), gelb
Salz

1 Zwiebel(n)

1 kg Hackfleisch, gemischt

1 Ei(er)

1 Tl Senf, mittelscharf

Pfeffer

Paprikapulver, edelsuf

500 g Kirschtomate(n)

1 Bund Petersilie

1 Bund Schnittlauch

2 Pck. Sauce Hollandaise
Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten

Zubereitung:



Brotchen in kaltem Wasser einweichen. Paprika putzen, waschen, vierteln
und je ein Paprika-viertel fein wirfeln. Restlichen Paprika in kochendem
Salzwasser ca. 3 Minuten dunsten und abtropfen lassen.

Zwiebel schalen und in feine Wurfel schneiden.

Hackfleisch, Ei, ausgedrucktes Brotchen, Zwiebelwiurfel, Senf, Salz, Pfeffer
und Paprikapulver verkneten. Hackfleisch in 4 Portionen teilen. 1 Portion
in eine gefettete Kastenform (ca. 26 cm) drucken und abwechselnd je eine
Schicht rote, grine und gelbe Paprika und restliches Hack einschichten.
Hackbraten im vorgeheizten Backofen bei 200°C ca. 1 1/4 Stunde backen.

Gewdurfelte Paprika ca. 15 Minuten vor Ende der Backzeit auf den Braten
streuen.

In der Zwischenzeit Tomaten waschen und nach Belieben vierteln oder
halbieren. Petersilie waschen, trocken schitteln und fein hacken. Schnitt-
lauch waschen und in Réllchen schneiden.

SoRRenpulver in 0,5 | lauwarmes Wasser einriuhren und zum Kochen brin-
gen. Sol3e mit Salz und Pfeffer wirzen. Schnittlauch, Petersilie und Toma-
ten in die Sol3e geben.

Den Hackbraten mit etwas Solie auf einer Platte anrichten. Restliche Solie
dazu reichen. Braten nach Belieben mit Petersilie und Schnittlauch gar-
niert servieren.

Dazu passen Salzkartoffeln.

Zucchini Hacksteaks, 1 Ei M

gefullt mit Camembert

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 40 Minuten

Zutaten:

200 g Hackfleisch (halb/halb)

1 Zucchini

1 Schalotte

0,5 Bund Petersilie kraus
0,5 Brotchen

1 Ei

60 g Camembert
100 g Reis

Salz,

schwarzer Pfeffer,
Semmelbrdsel,
Sonnenblumendl,

etwas sufRe Sahne



Vorbereitung:

Das Brotchen in Wasser einweichen.

Zucchini waschen und fein wiuirfeln.

Die Schalotten schalen und wiarfeln.

Petersilie waschen, trockenschutteln und fein hacken.
Den Camembert entrinden und in Sticke schneiden.

Zubereitung:

Den Reis in der entsprechenden Menge Salzwasser garen.

In einem Topf etwas Ol erhitzen und die Zucchini mit den Schalotten dar-
in andunsten. Zum Schluss die Petersilie unterrihren. Vom Herd nehmen
und etwas abkuhlen lassen.

Das Brotchen gut ausdricken und mit dem Hackfleisch, dem Ei und der
Zucchinimasse gut vermischen. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Falls der Teig
zu feucht ist, etwas Semmelbrosel hinzufugen.

Das Hackfleisch zu Hacksteaks formen und die Camembertsticke in die
Mitte einarbeiten.

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und die Hacksteaks darin braten.

Die Hacksteaks rausnehmen, ein Schuss Sahne in die Pfanne schitten
und den Bratensatz kurz loskdcheln. Den Reis darin wenden.

Nahrwerte:
kcal: 553
kj: 2.323

Tipps & Tricks:
Wer zu viele Hacksteaks fur die Pfanne hat, kann sie auch bei 200 Grad
ca. 20 Min. im Backofen braten.

Lamm

Gyro Burgers 1EiI M

FUR DIE PATTIES:
380 g Geflugelhackfleisch
380 g Lammhackfleisch

1 Ei

1/4 ¢ Wasser
1/2 ¢ Semmelbrosel



1/4 Tl Knoblauchpulver
1/4 Tl Zimt

1/4 Tl Piment

1/2 Tl Thymian

1/2 Tl Basilikum

2 Tl Oregano

etwas Salz

FUR DIE SAUCE
1 ¢ Joghurt

5 El sauren Rahm
2 Stangel Petersilie

1/4 ¢ Gurke, feingehobelt
1/4 ¢ Zwiebel, klein gewurfelt

WEITERE ZUTATEN:

Hamburgerbroétchen
Salat

Tomate

Zwiebel

Die Zutaten FiUr die Pattis ordentlich vermischen und aus dem Mett runde
Scheiben mit einem Durchmesser von ca. 12 cm und einer Dicke von ca.

1,5 cm formen.

Aus den Zutaten Flr die Sauce in einer Schussel die Joghurt Sauce
zusammenriuhren und zum Durchziehen mindestens eine Stunde in den

Kihlschrank stellen.

Die Pattis nach dem Grillen auf die untere Héalfte der halbierten

Hamburgerbrotchen legen und noch ein Salatblatt, eine Scheibe Tomate
und ein paar Zwiebelringe daraufschichten. Zum Schluss etwas von der
Joghurt Sauce darubergeben und die obere Brotchenhalfte darauf legen.

Indische Fleischballchen 1 Ei

Das brauchen Sie fur 4 Personen
250 g Basmatireis
1/2 Tl geh. rote Chilischote

600 g Lammhackfleisch
150 g fein gehackte Mango



50 g gekochter Reis

1 Ei

je 1 Msp. Kreuzkiimmel, Muskat
1 El Currypulver

Salz,

Pfeffer

4 El Ol

300 g Tomaten

30 g Rosinen

2 Blutorangen

Cayennepfeffer

So wird's gemacht

1. Basmati Reis mit Wasser bedeckt ca. 30 Min. einweichen. Chilischote,
Fleisch, Mango, gekochter Reis, Ei und die Gewlrze mischen. Kleine Ball-
chen daraus formen. in 2 El heiRem Ol rundum ca. 8 Min. braten. Basmati
Reis abgiel’en, in 500 ml leicht gesalzenem Wasser aufkochen. Bei kleiner
Hitze zugedeckt ca.15 Min. garen.

2. Tomaten uberbrihen, hauten, entkernen und wurfeln. Rosinen einwei-
chen. Eine Orange heil3 abwaschen, trockentupfen und Zesten abreil3en.
Beide Orangen schalen, filetieren und den Saft auffangen. Die Tomaten im
restlichen 01 andunsten, Orangenfilets, Saft und Rosinen zugeben. Mit
Salz und Cayennepfeffer wirzen. Die Hackbéallchen mit Reis und Sol3e an-
richten, mit den Orangenzesten garnieren.

Pro Person ca. 620 kcal, E 37g, F 26 g, KH 59 ¢
Zubereitung: 30 Min.,
Kochen Ca. 20 Min.

Kretische Reis Lamm Hackballchen 2 Ei

Zutaten fur Portionen

600 g Hackfleisch vom Lamm
300 g Basmati, gekochter

2 Ei(er)

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch
Salz

Pfeffer

Oregano
Zitrone(n)



Kreuzkimmel
Minze, getrocknete
Ol (Olivenol)

Zubereitung

Die Zwiebel fein hacken und in Olivendl leicht andunsten. Den fein
gehackten Knoblauch und den Oregano dazugeben.

Reis, Hackfleisch, die Zwiebel und die Eier in eine Schussel geben, 2 El
Zitronensaft dazu und zu einen feinen Teig vermischen. Mit Salz und Pfef-
fer kraftig abschmecken. Wenig getrocknete Minzeblattchen reinbroseln
und eine kleine Brise Cumin dazu. Noch mal gut durchmischen. Ein paar
Minuten stehen lassen und dann den Teig zu kleinen Kugeln formen und in
Olivendl von allen Seiten anbraten. Vor dem herausnehmen noch mal ein
etwas Zitronensaft daruber traufeln.

Schmeckt nach Urlaub und Siden, Dazu passt in Tomatensol3e geschmor-
ter Kohl oder auch Zucchini - Auberginen Gemuse. Man kann das ganze
auf dem Gemduse anrichten und noch mit ein paar Lo6ffeln Joghurt garnie-
ren.

7.8.03 Marloh CK

Lamm Gemuse Auflauf 1 Ei M

Zutaten fur Portionen

100 g Zwiebel(n)

100 g Lauch oder Fruhlingszwiebeln
Ol (Olivenol)

400 g Hackfleisch vom Lamm
100 g Reis (Langkornreis), gekocht

1 Ei(er)
Salz
Pfeffer, schwarz, gemahlen
1 El Basilikum in Streifen geschnitten
350 g Zucchini
350 g Tomate(n)
Butter

Parmesan, gerieben

ZUBEREITUNG

Fleischmischung: Zwiebeln fein hacken. Lauch putzen, langs halbieren, in
Streifen schneiden. Beides in Olivendl anschwitzen. Hackfleisch dazugeben



und 1-2 Min. braten. Dann die Masse mit Reis, Ei, Basilikum, Salz und
Pfeffer in einer Schussel vermischen.

Das Gemuse: Tomaten entstielen, dann in Scheiben schneiden. Die Zuc-
chinienden abschneiden, dann Zucchini in Scheiben schneiden (etwas
dunner als die Tomaten).

Eine Auflaufform mit Butter fetten. Den Boden mit Zucchinischeiben aus-
legen. Die Fleischmischung darauf verteilen. Dann mit Tomaten- und den
restlichen Zucchinischeiben tberlappend belegen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen.

Jetzt Alles fur 20 Min. in den Ofen (200°), dann mit Parmesan bestreuen
und mit einigen Butterflocken belegen. Nochmals 20 Min. im Ofen grati-
nieren.

Schmeckt auch mit Rinderhack.

7.5.02 Ronomu CK

Lamm Hamburger 1 Ei
8 Portionen

-Zutaten-

500 g Lammhack

200 ml Paniermehl

80 ml Rosinen

2 Tl Zimt; gemahlen

2 Tl Koriander; gemahlen
1 Tl Rosmarin; gehackt
1 Ei; verquirlt

Samtliche Zutaten gut durchkneten; Hamburger formen und kuhl stellen.

Hamburger 3-5 Minuten je Seite grillen. Nach Wunsch garnieren.

Lammhackballchen mit Paprikagemuse 6 Eigelb M
10 Portionen

Fir die sauce-

2 kg Kalbs und- oder Lammknochen

1 rote Paprikaschote
3 Karotten
1 Petersilienwurzel



200 g Sellerie

4 Tomaten

2 Lauchstangen

3 zwiebeln

2 Knoblauchzehen
374 1 Weildwein
11/2 1 Instantbrihe

1 piri-piri

Far die Hackballchen
1 kg Lammhack
1/2 kg Schweinehack

100 g frischgeriebener Parmesan

2 alte Brotchen
4 Knoblauchzehen
3 zwiebeln

6 Eigelb

salz

Pfeffer weil3 aus der Muhle
Thymian gerebelt
Paprikapulver suf3
Paprikapulver scharf

restliche Zutaten
6 Paprikaschoten rot-griun-gelb

200 g frisch geriebener Parmesan

die Sol3e bereitet man am besten einen tag vorher zu.

die Knochen in einem Schmortopf im Ofen kraftig anrésten und dann mit
dem Wein und der Instantbrihe abloschen. die enthduteten Tomaten und
das kleingeschnittene Gemuse zugeben und bei 160 grad zugedeckt ca 2.5
h weiter

schmoren lassen. dann nur die Knochen entfernen, abkihlen lassen und
Uber Nacht in den Kuhlschrank stellen, dann lasst sich ganz einfach am
nachsten Tag die erstarrte Fettschicht entfernen. die SoRe anwarmen mit
dem Purierstab durchmixen und mit Mehlbutter oder Speisestarke etwas
eindicken (die Paprikaschoten verdinnen die Sol3e wieder etwas)

die Paprikaschoten ohne Strunk zu wurfeln kleinschneiden, die Samen
braucht man nicht unbedingt alle entfernen. die beiden Brdotchen in wasser
einweichen.



die beiden Hackfleischsorten in eine grol3e Schissel geben und unter
kraftiger Salzzugabe, am besten mit einer Gabel gut vermischen. die
Salzmenge war ausreichend, wenn man das salz gerade so heraus-
schmeckt. Nun die restlichen Gewturze gut einarbeiten. die zwiebeln sehr
kleinschneiden und mit dem Eigelb unter das hack mengen.

die Brotchen auspressen und ebenfalls mit dem hack gut vermischen, die
Knoblauchzehen Uber die masse pressen und wieder mischen.

zum Schluss den geriebenen Parmesan einarbeiten dann aus der masse
Kldsschen herstellen.(ca.3 cm A)

die SolRe zum kochen bringen, die Béllchen vorsichtig einlegen und mit
den geschnittenen Paprikawurfeln abdecken, nicht umridhren!!

die herdplatte auf Minimum zurtckschalten und noch ca. 30 min kécheln
lassen, der Paprika sollte noch biss haben.

mit geriebenem Parmesan servieren.

Lammhackfleischtopf

Zutaten fur 4 Portionen
30 g Pinienkerne

500 g Hackfleisch vom Lamm

2 El Kurkuma
1 Zwiebel(n), klein geschnitten
1 Zehe/n Knoblauch, klein geschnitten
1 Tl Kreuzkimmel, gemahlen
1 El Tomatenmark
Salz und Pfeffer
Olivenol
1 Pfefferschote, frische oder scharfes Paprikapulver

Zubereitung

Die Pinienkerne in Olivendl leicht anrosten, das Hackfleisch hinzugeben,
verteilen und scharf anbraten. Dabei das Hackfleisch mit dem Curcuma
bestreuen. Mit Wasser abléschen und etwa soviel Wasser aufgiel3en, dass
das Hackfleisch gerade bedeckt ist. Die feingeschnittene Zwiebel, den
Knoblauch, Kreuzkimmel, Tomatenmark und das Salz dazugeben. Nach
Geschmack mit Paprika oder der kleingeschnittenen Pfefferschote wurzen.
Bei geringer Hitze mindestens 1/2 Std. zugedeckt koécheln lassen. Dann
bei offener Pfanne die Sauce soweit reduzieren, bis diese die gewlnschte
Konsistenz hat.



Dazu passen Spagetti oder zur Abwechslung auch mal Reis.

24.2.04 Wumwumo66 CK

Lammhackpastetchen 2 Ei

Zutaten fur 12 Stick:

500 g Lammhackfleisch,

2 Eier

1 Zwiebel, fein gehackt

1/2 Bund Petersilie, fein gehackt
1/2 Bund Minze, fein gehackt

1 Stuck fein gehackte, unbehandelte Zitronenschale
1 Tl Korianderkdrner, gehackt

1 Knoblauchzehe, fein gehackt

1 Tl Salz,

Pfeffer

200 g Schafkase, gewdurfelt

12 Kirschtomaten

1 Knoblauchzehe, gehackt

Aul3erdem:
Papier Backformchen fur Muffins

1. Hackfleisch mit Eiern, Zwiebeln, Petersilie, Minze, Zitronenschale, Kori-
ander und Knoblauch mischen, salzen und pfeffern. Dann bis auf 2 El den

Schafkase untermischen.

2. Papierformchen in die Vertiefungen einer Muffinform stellen und die

Hackmischung einfullen.

3. Tomaten uber Kreuz einritzen, je auf ein Pastetchen setzen. Alles mit
restl. Kase bestreuen. Im vorgeheizten Backofen bei 200 °C ca. 30 Min.
backen. Dazu passt Weil3brot und ein lieblicher Rotwein (z. B. Amselfelder

Rotwein)

Zubereitungszeit ca. 30 Min.
Garzeit ca. 30 Min.



Lammrollen in Weinblattern

Portion/en: 4

1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

125 g Rinderhack

50 g Mandeln; gehackt
1 El Ol

Salz

Zitronenpfeffer

1 Prise Nelkenpulver

8 Scheibe Lammfleisch aus der Keule ca. ¢ 75 g
150 g Weinblatter; eingelegt

1/8 | Bruhe; (Wurfel)

1/8 | herber Weildwein

100 g Schafskase

Zwiebel und Knoblauchzehe schalen und durch eine Knoblauchpresse dru-
cken.

Zusammen mit dem Hack und den Mandeln im heiRen Ol anbraten. Mit
Salz, Zitronenpfeffer und Nelkenpulver wirzen.

Das Lammfleisch leicht salzen. Die Hackfullung darauf verteilen. Das
Fleisch aufrollen und jede Rolle in zwei bis drei Weinblatter wickeln.
Bruhe und WeilRwein in einem Topf erhitzen. Die Lammrollen hineinlegen
und mit etwa drei Weinblattern abdecken.

Bei schwacher Hitze im geschlossenen Topf etwa 40 Minuten garen.

Mit zerbrdckeltem Schafskase bestreuen.

Beilagen: Reis, gegrillte Tomaten und schwarze Oliven.

Zubereitungszeit:
ca. 1 Stunde 10 Minuten

Pro Portion ca 2695 Joule /7 640 Kalorien
Nahrwert
Eiweil3: 129 g

Fett: 187 g
Kohlenhydrate: 16 g

Provenzalische Lammhack Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen:
200 g Vollkornreis



500 g kleine Zucchini

200 g Schalotten

2 Knoblauchzehen

1 rote Chilischote

3 El Olivenol

1 Tl getrocknete Krauter der Provence
1 Limette oder unbehandelte Zitrone

500 g Lammhackfleisch

Edelsuf3-Paprika
Chilischote
Rosmarin
Schnittlauch

Zubereitung

1. Reis in Salzwasser ca. 30 Minuten kochen. Zucchini putzen,

waschen, schrag halbieren. Schalotten schéalen. Knoblauch schélen

und in Scheiben schneiden. Chili langs einritzen, entkernen, waschen
und fein hacken.

2. Zucchini. Schalotten, Knoblauch und Chili im heiBen Ol unter Wenden
etwa 10 Min. braten. Mit Salz und getrockneten Krauter wirzen. Limette
bzw. Zitrone waschen, in Stucke schneiden, kurz mit andunsten.

Alles aus der Pfanne nehmen. Hack im heif3en Bratfett unter Wenden etwa
10 Minuten braten. Mit Salz und Paprika wirzen. Gemuse wieder zu-
figen und alles nochmals erhitzen Mit Chili und Rosmarin garnieren. Reis
mit Schnittlauch bestreut dazureichen.

Arbeitszeit ca. 20 Minuten
Garzeit ca. 30 Minuten

Shami Kebab | 2 Ei
4 Portionen

500 g Lammfleisch, gehackt

50 g Halbe, gelbe Erbsen

1 sm Zwiebel, gehackt

4 Knoblauchzehen, gehackt

1 Tl Gemahlener schwarzer Kimmel

1 TI Chilipulver

1 Tl Garam Masala

1 Kleines Buschel Korianderblatter, gehackt
Cashewntusse, grob gehackt

2 Eier
2 El Zitronensaft



Salz
ol

Lamm, Erbsen, Zwiebel, Knoblauch, Koriander, Cashewnusse und Salz
zusammenmischen, durch den Fleischwolf drehen, damit alles gut ver-
mengt ist (oder kurz in den Mixer geben).

Mischung in acht Teile teilen. Jedes Stuck zu einer kleinen, flachen
Kugel formen.

Ol in einer tiefen Bratpfanne erhitzen und die Kebabs braten, bis beide
Seiten braun sind (etwa 3 bis 4 Minuten).

Heild oder lauwarm servieren, garniert mit gehacktem Koriander.

Ohne Angaben

15 Minuten Pfanne

Zutaten fur 2 Portionen:
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
1 Paprikaschote(n), rot

250 g Hackfleisch

500 ml Brihe

125 g Nudeln (Gabelspaghetti)
Salz

Pfeffer

Curry

evt. Saucenbinder
Zubereitungszeit: 15 Minuten

Zubereitung:

Das Hack anbraten, mit Salz und Pfeffer wirzen. In der Zwischenzeit die
Fruhlingszwiebeln in nicht zu diinne Ringe schneiden und die Paprika wur-
feln. Zum Hack geben und kurz mit anbraten. Die Bruhe angiel3en und die
Gabelspaghetti unterriihren. Unter Ruhren die Nudeln gar kochen lassen.
Dann evtl. mit SolRenbinder oder SolRenpulver (oder Mehl) die 15-Minuten-
Pfanne andicken. Abschmecken mit evtl. noch etwas Curry.

Allgauer Kase Frikadellen 2 Ei M



Zutaten fur 4 Portionen:

0,5 Brotchen
375 g Hackfleisch
2 kleine Eier

150 g Allgauer Emmentaler

Salz,

Pfeffer,

Paprika, edelsuf3

1 El geh. Petersilie

30 40 g Butterschmalz oder Margarine
3 4 El Wasser

1 Becher (150 g ) Creme fraiche

2 El Weinbrand

1 Tl Gruner Pfeffer (ganze Kdorner),
Salz,

Pilz Sojasauce

Tabasco

1) Brotchen in kaltem Wasser einweichen, gut ausdrucken und mit

2) Hackfleisch und den Eiern vermengen.

3) Emmentaler in kleine Wurfel schneiden, unter die Fleischmasse kneten,
mit

4) Salz, Pfeffer und Paprika wurzen.

5) gehackte Petersilie hinzufiigen, aus der Masse mit nassen Handen klei-
ne

Frikadelle formen.

6) Butterschmalz oder Margarine erhitzen, die Frikadellen von beiden Sei-
ten darin

braten, warm stellen. Bratzeit: 8 10 Minuten.

7) Den Bratensatz fur die Sauce mit Wasser loskochen.

8) Créme fraiche unterruhren, etwas einkochen lassen.

9) Weinbrand und grunen Pfeffer unterruhren, erhitzen.

10) Die Sauce mit Salz, Pfeffer, Pilz Sojasauce und Tabasco abschmecken.
11) Die Frikadellen kurz in der Sauce erhitzen.

Beilagen: Rosti, Salat

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Bananen Hackfleisch Pfanne

Zutaten fur 4 Portionen:



250 g Reis
1 El Ol
1 Zwiebel(n), gewurfelt

350 g Hackfleisch

2 Banane(n)

1 kl. Dose Tomatenmark
etwas Pfeffer

0,5 Tl Curry

125 ml Fleischbruhe (Instant)
1 Tl Paprikapulver, edelsuf}
0,5 Tl Salz

Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Reis in kochendes Salzwasser geben und kdrnig kochen. Auf einem Sieb
abtropfen lassen. Ol erhitzen, Zwiebel darin glasig dunsten. Hackfleisch
zugeben und kurz durchbraten. Bananen schéalen und in Scheiben schnei-
den. Mit Tomatenmark, Bruhe und Reis zu der Fleischmasse geben. Alles
gut mischen und mit den Gewdlrzen kraftig abschmecken. Dazu passt ein
gemischter Salat.

Blatterteig Hackfleischrollen M

Zutaten fur 5 Portionen:
1 Pck. Blatterteig

500 g Hackfleisch

Gewdlrze
1 Glas Pilze

Kase, gerieben
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Blatterteig auftauen lassen und zu einem Rechteck ausrollen. Hackfleisch
wie gewohnt anmachen und auf dem Blatterteig verstreichen. Die Rander
etwas frei lassen. Die Masse kann mit etwas Ketchup und Senf bestrichen
werden und mit Pilzen, Schinken, Zwiebeln oder auch nur mit Kéase belegt
werden. Dann alles zu einer Rolle aufrollen, am besten wird der Blatterteig
auf Frischhaltefolie ausgerollt, dann klappt das Aufrollen auch sehr gut.
Die Rander gut zusammen- dricken und die Rolle in dickere Scheiben
schneiden und auf ein kalt abgespultes Backblech legen.



20 - 25 Minuten auf 200 - 225 Grad backen. Wahrend des Backens ein
Schéalchen mit Wasser in den Backofen stellen, dann geht der Blatterteig
schon auf. Dieses Gericht kann man auch sehr gut vorbereiten.

Bunte Hackfleischpfanne mit Reis M

Zutaten fur 4 Portionen:
200 g Bohnen, grine
Salz

1 kl. Dose Kidneybohnen
1 Paprikaschote(n), gelb
1 El Ol

300 g Hackfleisch

200 g Reis

1 kl. Dose Tomate(n), geschalt
250 ml Wasser

3 Tl Rinderbruhe
50 g Kase (Emmentaler), gerieben

4 El Creme fraiche
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zubereitung:

Bohnen putzen, klein schneiden. 1 Liter Wasser zum Kochen bringen, sal-
zen. Die Bohnen

zugeben und 30 Minuten darin ziehen lassen. Abtropfen lassen.
Paprikaschote putzen, Kerne entfernen und in Wurfel schneiden. In einer
groRen Pfanne Ol erhitzen, Hackfleisch anbraten. Griine und rote Bohnen,
Paprika und Reis zugeben, kurz andunsten. Tomaten und Wasser zugeben
und zum Kochen bringen. Rinderbruhe einruhren und bei geringer Warme
30 Minuten kochen. Kurz vor Ende der Garzeit Emmentaler unterriihren
und schmelzen lassen. Die Hackfleischpfanne mit Creme fraiche garniert
servieren.

Bunte Hackpfanne M

Zutaten fur 4 Portionen:
300 g Aubergine(n)

300 g Zucchini

1 Paprikaschote(n), rot



400 g Kartoffeln

1 Zwiebel(n)

1 Zehe/n Knoblauch
3 ElI Ol (Olivendl)

400 g Hackfleisch

Salz

Pfeffer schwarz

250 ml Bruhe, klare (Instant)
1 Tl Krauter der Provence, TK

4 El Schlagsahne
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zubereitung:

Auberginen, Zucchini und Paprika grob wirfeln. Kartoffeln schalen und
ebenfalls wiurfeln. Zwiebel und Knoblauch hacken. Olivendél in einer Pfanne
erhitzen, das Hackfleisch hineinbroéckeln und kraftig anbraten. Salzen und
pfeffern. Kartoffeln, Gemuse, Zwiebel und Knoblauch zufiigen, kurz an-
schmoren, mit Bruhe abléschen und aufkochen. Krauter unterrihren. Zu-
gedeckt bei mittlerer Hitze ca. 15 Minuten garen. Mit Salz, Pfeffer und
Sahne abschmecken.

Frikadellen mit Pilzsauce 1 Ei

125 g Reis
20 g Mischpilze, getrocknet

250 g Hack

1Zwiebeln
200 g Champignons
Pfeffer,
Salz
Worcester

1 Eier

2 El Paniermenhl

1 El Ol

1/8 Liter Pilzeinweichwasser
1/4 Liter Brihe

2 Tl Saucenbinder

Zunachst Reis kochen. Fur die Frikadellen mit Pilzsauce die getrockneten
Pilze unter flieRendem Wasser abspilen. Dabei Reste von Sand, kleinen



Steinen und evtl. Tannennadeln ent-fernen. Pilze in einer kleinen Schussel
mit wenig warmen Wasser bedecken. Ca. 1/2 Stunde einweichen. Zwiebel
fein wurfeln. Die Halfte davon zum Hack geben. 50 g Champignons wur-
feln und zufiigen. Mit Pfeffer, Salz und Worcester kraftig wurzen. Ei und
Paniermehl unter das Hack kneten und Frikadellen formen. Ol in einer be-
schichteten Pfanne erhitzen und die Frikadellen von beiden Seiten kurz
kraftig anbraten. Dabei mit einer Gabel etwas flach dricken. Auf mittlere
Hitze stellen. Restliche Zwiebel und in Scheiben geschnittene Champig-
nons zufugen. Hellbraun braten. Mischpilze ausdricken und zuftigen. Ein-
weichwasser durch ein Haarsieb giel3en und 1/8 Liter davon zu den Pilzen
geben. Mit Bruhe auffullen und mit Saucenbinder andicken. Mit Pfeffer und
Salz nachwirzen.

3 Portionen - 509 Kcal pro Portion

Gefullte Hackrolle 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Brotchen, altbacken
1 Zwiebel(n)

750 g Hackfleisch

1 Ei(er)
1 Tl Senf

125 g Kase (Gouda)
1 Bund Schnittlauch

4 El Schlagsahne

Paprikapulver Salz

Pfeffer Petersilie

Dill

Zubereitungszeit: 1 Std. 10 Minuten

Zubereitung:

Brotchen einweichen. Zwiebel fein schneiden. Hackfleisch, Ei, Zwiebel,
Senf, Gewurze und ausgedriucktes Brotchen verkneten. Kase grob reiben.
Krauter hacken. Hackmasse mit einem Pfannenmesser auf ein Stuck Alu-
folie, ca.20 mal 30cm, verstreichen. Erst den Kase, dann die Krauter auf
dem Fleisch verteilen. Hackbraten durch anheben der Alufolie von der
Langsseite aufrollen. Hackroulade vorsichtig in eine Fettpfanne legen und
im vorgeheiztem E-Herd 200 Grad, Gas Stufe3 ungefahr 1 Stunde braten.
Zwischendurch immer etwas Wasser dazugiel3en. Bratenfond in einen Topf
giellen. Mit Wasser auf ca. 250 ml auffullen, abschmecken und etwas bin-
den. Mit Sahne verfeinern. Geflllte Hackroulade auf einer grol3en Platte
anrichten, die Sol3e extra dazu reichen.



Gefullte Paprikaschoten 1 Ei

225 g Reis
1Zwiebel
1 El Ol

250 g Hack

1 Ei

Pfeffer, Salz

4 Paprika

1 Dose Tomaten

1/8 Liter Weil3wein
Basilikum

Oregano

Zuerst den Reis kochen. Dann in einem Schmortopf das Ol auslassen und
die feingewdlrfelte Zwiebel darin glasig dunsten. Etwas abkuhlen lassen
und unter das Hack mischen. Das Ei, Salz, Pfeffer und 100 g vom fertigen
Reis mit dem Hack vermengen. Den restlichen Reis warm halten. Von den
grunen Paprikaschoten Deckel abschneiden, die Kerne und weil3en Trenn-
wande entfernen und die Paprikas kurz mit kaltem Wasser abspulen. Dann
drei Schoten mit der Hackmasse fullen und in den Schmortopf setzen. Die
Tomaten aus der Dose zufugen und ca. die Halfte der Tomaten-Flussigkeit
angielR3en. Die letzte Paprika in kleine Stuicke schneiden und in die Toma-
tensauce geben. Den WeilRwein zufugen und die Sauce mit Basilikum, O-
regano, Pfeffer und Salz wirzen. Ca. 50 Min. bei milder Hitze schmoren.
Dazu den restlichen Reis reichen

3 Portionen - 645 Kcal pro Portion

Gefullte Schinkenrollchen M

Zutaten fur 3 Portionen:
6 Scheibe/n Schinken, gekocht

300 g Hackfleisch

1 Tl Pfeffer
1 Zehe/n Knoblauch

200 g sul3e Sahne

1Tl Salz
125 ml Sauce (Zigeunersauce)



1 Zwiebel(n)
1 Tl Paprikapulver

Zubereitungszeit:40 Minuten

Zubereitung:

Das Hackfleisch mit den Gewiulrzen vermischen. Das Hackfleisch danach in
die Schinkenscheiben einrollen. Die Zigeunersauce mit der sti3en Sahne
vermischen. Die gefullten Schinkenrdllchen in eine feuerfeste Auflaufform
geben. Die Sauce daruber geben und mit Zwiebelringen garnieren. Das
ganze dann bei 180°C im Backofen fur 30 Min lassen.

Als Beilage empfehle ich Reis.

Hackblech 3 Ei M

Zutaten fur 6 Portionen:

1 kg Hackfleisch

3, Tasse/n Semmelbrosel
3 grol3e Zwiebel(n)
4 Paprikaschote(n)

3 Ei(er)

1 Becher Schmand

2 Flaschen Sauce (Zigeuner-Sauce)
3 E Ol

2 El Tomatenketchup

Salz und Pfeffer

Zubereitungszeit: 55 Minuten

Zubereitung:

Gehacktes, Eier, Semmelmehl, Salz und Pfeffer vermischen. Durchgewirk-
tes Hackfleisch auf ein sehr gut gefettetes Blech mit hohem Rand geben.
Zwiebeln wirfeln, Paprika in Rauten schneiden. Zwiebeln, Paprika,
Schmand, Zigeuner-Sauce, Ol und Ketchup vermengen und diese Masse
Uber das Hackfleisch geben.

Bei 180°C Umluft ca. 45 Minuten backen.

Tipp: Eignet sich auch gut, wenn Gaste kommen. Kann schon 1 Tag vor-
her gebacken und dann entsprechend aufgewarmt werden.



Hackbratenl 1Ei M

500 g Hack

1Zwiebeln
3 El Paniermehl

1 Eier

1/8 Liter Milch

Pfeffer, Salz
Knoblauch

1 Tl Zitronensaft
Thymian

500 g Fladenbrot
300 g Krautsalat

Das Hack mit der feingewurfelten Zwiebel, Paniermehl, Ei und Milch ver-
kneten. Mit Pfeffer, Salz, Knoblauch, Zitronensaft und Thymian gut wur-
zen. Aus der Hackmasse mit nassen Handen einen langlichen Laib formen
und auf eine langliche Auflaufform legen. In der Mikrowelle auf das Rost,
untere Schiene stellen und mit 600 W 18 Min. garen. Man kann den Hack-
braten aber auch im Backofen zubereiten. Dafur den Ofen auf 225° vor-
heizen und den Hackbraten ca. 40 Min. auf der mittleren Schiene backen.
Dazu Fladenbrot, Krautsalat und Tzatziki reichen.

6 Portionen - 569 Kcal pro Portion

Hackbraten 11 1 Ei

750 g Hackfleisch

1 Ei

1 Brotchen
2 Zwiebeln
Salz und Pfeffer

Fullung:

Blattspinat Kase nach Geschmack (z.B. Schafkase, Mozzarella, Bergkase,
Gouda...)

Beilage:
Kartoffeln Zwiebeln
Paprika (rot, gelb, griin) (oder Gemuse nach Saison)



Salz und Pfeffer
Etwas Ol

Die Zutaten fur den Hackbraten vermischen. Die Masse zwischen zwei
Backfolien ausrollen und mit dem Blattspinat und dem Ké&se belegen. Mit
Hilfe der Backfolie den Hackbraten aufrollen und in die Mitte der Maxi-
schnitte legen. Um die Rolle die in Spalten geschnittenen Kartoffeln, Zwie-
beln und Paprika legen. Das Gemuse mit Salz und Pfeffer wirzen und mit
etwas Ol betraufeln. Backzeit: 30 40 min. bei Ober Unterhitze.

Hackfleisch Bohnen Eintopf M

Zutaten fur 4 Portionen:

750 g Hackfleisch
500 g Bohnen (Brechbohnen)

1 Becher Schlagsahne

1 Becher Sauerrahm

Tomatenmark

Salz und Pfeffer
Cayennepfeffer
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Das Hackfleisch gut anrosten. In der Zwischenzeit die griinen Brechboh-
nen klein schneiden. Mit 1 Becher Schlagobers abléschen. Brechbohnen
dazugeben, weitere 15 Min. dinsten lassen. Mit Tomatenmark, Salz, Pfef-
fer und Cayennepfeffer wirzen. 1 Becher Sauerrahm hinzuftigen, noch ca.
10 Min dunsten lassen und nochmals abschmecken. Das Ganze mit Band-
nudeln vermischen und servieren.

Hackfleisch Curry M

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Zwiebel(n)

2 El Butterschmalz

2 El Curry

500 g Hackfleisch

125 ml Gemiusebruhe
0,5 Salatgurke(n)



1 El Zitronensaft

2 Becher Joghurt (Sahnejoghurt), je 150 g

Salz und Pfeffer
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Zwiebel in Spalten schneiden, in Butterschmalz ca. 2 Minuten andunsten.
Curry untermischen, Hackfleisch zerkrimeln und dazugeben. 5 Minuten
garen, danach nochmals das Hackfleisch zerkleinern. Gemusesaft dazuge-
ben und alles nochmals ein paar Minuten erhitzen. Gurke schalen, langs
halbieren, die Kerne herauskratzen und die Gurke in dicke Scheiben
schneiden. Mit Zitronensaft betraufeln und zugedeckt 3-5 Minuten garen.
Flissigkeit abgiefRen und die Gurke und den Joghurt unter das Hackfleisch
mischen. Offen 2 Minuten garen, danach mit Salz und Pfeffer abschme-
cken.

Als Beilage passt Reis.

Hackfleisch Nester 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch

1 Zwiebel(n)
1 Brotchen, altbacken

200 g Kase (Gouda), gerieben
3 Tomate(n)

1 Ei(er)
Basilikum zum garnieren

Salz und Pfeffer
Zubereitungszeit: 40 Minuten

Zubereitung:

Brotchen in Wasser einweichen, gut ausdrucken. Zwiebel abziehen, ha-
cken. Hackfleisch, Ei, Brotchen, die Halfte des Gouda und die Zwiebel in
einer Schussel verkneten. Mit Salz und Pfeffer kraftig wiurzen. Platzchen
formen und auf ein gehfettes Backblech setzen. Jeweils eine kleine Mulde
hineindricken. Backofen auf 200 Grad vorheizen. 2 Tomaten wiurfeln und
in die Mulde geben. 10 Min. im Ofen garen. Dann mit dem restlichen K&ase
bestreuen. Tomaten in Scheiben schneiden und auf den Hackfleischnes-
tern verteilen. Weitere 10 Min. backen. Mit Basilikum garnieren.



Hackfleisch Torte mit Kase, 1 Ei M

Lauch und Tomaten

1 Altes Brotchen
1 Stange Porree

150 g Gouda
2 Tomaten

500 g Hackfleisch

1 Ei

Salz,

Pfeffer —

edelsul3 Paprika

1 Tl Senf

1 Knoblauchzehe

1 Bd. Petersilie

1 Bd. Schnittlauch

1/2 Tl Getrockn. Basilikum

250 g Speisequark

150 g Magermilchjoghurt
1Tl Ol

Brotchen einweichen, Porree putzen, waschen, in Ringe schneiden. Gouda
wurfeln. Tomaten putzen, in Scheiben schneiden. Hackfleisch mit dem
ausgedriuckten Brotchen und Ei verkneten. Mit Salz, Pfeffer, Edelstif3 Pap-
rika und dem Senf wlrzen. Kase und die Halfte vom Porree untermischen.
In eine flache, runde Auflaufform geben. Tomaten drauflegen. Im Back-
ofen bei 200° C ca. 30 Minuten backen. Knoblauchzehe schalen, zerdru-
cken, Petersilie, Schnittlauch, getrocknetes Basilikum fein hacken, mit
Speisequark, Magermilchjoghurt verrihren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Ol in einer Pfanne erhitzen, den Porree darin andiinsten, wirzen und
auf die Torte geben.

(Pro Portion ca. 700 kcal/2940 kJ)

Hackfleisch Ufos 1 Eigelb M

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Zehe/n Knoblauch
200 g Mehl

1 Tl Backpulver



150 g Quark (Magerquark)

1 Eigelb

1 Pck. Petersilie, (TK)

5 El Ol

Mehl, fur die Arbeitsflache
200 g Brokkoli, (TK)

150 g Hackfleisch

50 g Tomate(n) (Pizzatomaten)
Salz und Pfeffer, Cayennepfeffer
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Knoblauch schéalen. Backblech mit Backpapier auslegen und den Backofen
auf 200 °C (Umluft 180 °C, Gas Stufe 4) vorheizen.

Fur den Teig

Mehl, Backpulver, 1/2 Tl Salz, Quark, Eigelb, die Halfte der Petersilie und
3 El Ol verkneten. Etwas Mehl auf die Arbeitsflache streuen und den Teig
darauf zu einem Rechteck (ca. 25 x 35 cm) ausrollen.

Brokkoli gefroren in kochendes Salzwasser geben, 3-5 Minuten garen, ab-
giel3en, abtropfen lassen und kleinschneiden.

Das restliche Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hack unter Rihren schon
braun anbraten.

Tomaten, Brokkoli, restliche Petersilie und durchgepressten Knoblauch un-
terheben. Mit Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer wirzig abschmecken.

Teig mit der Masse bestreichen. Aber nicht ganz bis zu den Randern. Von
der langen Seite her aufrollen, vorsichtig andricken und in ca. 2 cm dicke
Scheiben schneiden.

Die Ufos aufs Backblech legen und 20 Minuten auf der mittleren Schiene
backen.

Hackfleischballchen in Curry M

400 g Kartoffeln

400 g Hack

1 El Ol
1/8 Liter WeilRwein

1/4 Liter Milch

3 Tl Starkemenhl
400 g Bohnen
10 g Butter
Pfeffer, Salz
Bohnenkraut



Curry
Kurkuma

Zutaten:. Pellkartoffeln und Bohnen kochen. In der Zwischenzeit das Hack
mit Pfeffer, Salz und Curry wiirzen. Kleine Ballchen formen und in dem Ol
kross braten. Dann aus der Pfanne nehmen und das Bratenfett mit Weil3-
wein abléschen. Den Herd auf Stufe 1 schalten und warten, bis sich der
Wein etwas abgekuhlt hat. Dann erst die Milch mit dem Starkemehl ver-
rihren und zu dem Wein giel3en - sonst gerinnt sie. Die Sauce mit Pfeffer,
Salz, Curry und Kurkuma abschmecken. Die Sauce noch einmal kurz auf-
kochen und die Hackballchen darin erhitzen. Die Bohnen abgief3en und in
dem Topf Butter auslassen. Die Bohnen wieder einfullen und mit Pfeffer,
Salz und Bohnenkraut wurzen.

3 Portionen - 635 Kcal pro Portion

Hackfleischkuchen vom Blech 1 Ei M

Zutaten fur 8 Portionen:
1 Knolle/n Fenchel
1 Stange/n Lauch
1 Paprikaschote(n), rot

1 kg Hackfleisch
1 Semmeln

1 Ei(er)

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

1 Bund Petersilie, gehackt
Salz und Pfeffer
Paprikapulver, edelsuf}

100 g Kase (Emmentaler), gerieben
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Fenchel und Lauch putzen, waschen, klein schneiden. Paprika waschen,
vom Stielende her aushohlen und in Ringe schneiden. Fenchel, Lauch,
Hackfleisch, eingeweichte, ausgedrickte Semmel, Ei, Zwiebel- und Knob-
lauchwirfel, Petersilie und Gewurzzutaten verkneten. Hackfleischmasse
abschmecken. Auf einem mit Backpapier ausgelegten Backblech verteilen.
Mit Paprikaringen belegen und mit K&se bestreuen. Bei 200 Grad ca. 20
Min. backen.



Hackfleischpfanne

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch

1 Glas Wein, weil3

1 Dose/n Tomatenmark
1 El Paprikapulver

Salz und Pfeffer

3 Paprikaschote(n)

3 M6hre(n)

1 Tasse/n Erbsen, grun
1 gr. Dose Tomate(n)
2 Zwiebel(n)

1 Knoblauch (Zehen)

1 ElI Ol (Oliven)
Majoran, getrocknet
Thymian, gerebelt

Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Hackfleisch bréselig braten und die kleingeschnittenen Zwiebeln und die
kleingeschnittene Knoblauchzehe dazu geben und mit anbraten. Mit dem
WeilRwein abloéschen und das Paprikapulver hinzu geben. Gro3zuigig mit
Pfeffer und Salz wirzen. Majoran und Thymian nach Geschmack hinzuge-
ben. Tomatenmark und Tomaten aus der Dose hinzufigen. Das Gemiuse
Putzen und in Sticke schneiden und auch hinzuftigen. Alles dunsten las-
sen bis das Gemiuse gar ist und zum Schluss noch mal abschmecken. Da-
zu schmeckt Weil3brot oder gekochter Reis.

Hackfleischpizza

Zutaten fur 8 Portionen:

1 kg Hackfleisch

1 El Oregano

1 El Tomatenmark

4 Glaser Pilze, (in Scheiben)

8 Zwiebel(n)

4 Paprikaschote(n)

2 Glaser Sauce (Zigeunersol3e)
Zubereitungszeit: 30 Minuten



Zubereitung:

Das Hackfleisch nach "Frikadellenart” zubereiten; zusatzlich mit dem Ore-
gano und dem Tomatenmark wurzen. Auf ein mit Backpapier ausgelegtes
Kuchenblech verteilen.

Die Pilze daruber verteilen. Dann die Zwiebeln in dinne Ringe schneiden
und auf die Pilze legen. Die in Streifen geschnittene Paprika daruber ge-
ben.

Zum Schluss 2 Glaser Zigeunersol3e auf die Hackfleischpizza verteilen.
Nach Belieben mit K&se bestreuen.

1 1/4 Stund bei 175° backen.

Hackfleischstrudel 1 Ei M

400 g Hackfleisch

2 Zwiebeln

1 2 El Tomatenmark
1 2 El Senf

1 2 Paprika

1 Stange Lauch

1 Packchen Philadelphia (200 g)
1 Rolle Fertigblatterteig

1 Ei

etwas Milch

Hackfleisch und Zwiebeln anbraten. Mit Salz, Pfeffer und scharfem Paprika
wurzen. Paprika und Lauch zugeben und kurz mitbraten. Tomatenmark,
Senf und wenig Wasser dazu. Gut verruhren und kalt werden lassen.
Blatterteig aufrollen, wirklich kalte (1) Hackfleischmasse darauf verteilen (
gut breiten Rand lassen ) Philadelphia in Flocken draufgeben.

Blatterteig mit Eiweil3 bestreichen, aufrollen, Rander ebenfalls mit Eiweil}
bestreichen.

Eigelb mit 2 El Milch verrihren, Rolle damit einpinseln.

Anfangs bei 200° ca. 15 Min backen, dann nur noch 175° fur ca. 45 Min.
Backpapier nicht vergessen.

Hackrollchen mit Schafskase 1 Ei M

300 g Hack
60 g Schafskase



0,5Zwiebeln
2 El Paniermehl

1 Ei

Pfeffer,

Salz

Knoblauch

1 El Olivendl
250 g Fladenbrot

800 g Tzatziki

Zutaten:. Das Hack mit der feingewdurfelten Zwiebel, dem Ei und Panier-
mehl mischen. Dann mit den Gewilrzen abschmecken. Den Hackteig mit
leicht angefeuchteten Handen zu kleinen Kugeln formen, flachdricken und
in die Mitte etwas feingehackten Schafskase legen. Dann den Hackteig U-
ber den Schafskése wieder zusammenlegen und nach Belieben kleine Ku-
geln oder langliche Rollen formen. Das Olivendl in einer beschichteten
Bratpfanne erhitzen und die Hackbéallchen ringsum knusprig anbraten. Die
Temperatur reduzieren und weitere 7-8 Min. braten. Dazu Fladenbrot und

Tzatziki reichen.

3 Portionen - 732 Kcal pro Portion

Hackrollen mit Speck 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Brotchen, vom Vortag
1 Zwiebel(n)

1 Bund Petersilie
Chilipulver

1 Paprikaschote(n), rot

500 g Hackfleisch

1 Ei(er)
1 Tl Senf, mittelscharf
Salz und Pfeffer

10 Scheibe/n Bacon
2 El Ol

200 g Schlagsahne
2 El Bruhe

1 El Pfeffer, gruner, eingelegt

5 Paprikaschote(n), bunt

M



2 Zwiebel(n)

2 El Ol

Zucker

Salz und Pfeffer
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Vorbereitung:

Das Brotchen im Wasser einweichen. 1 Zwiebel abziehen, fein hacken. Pe-
tersilie waschen, trocken schitteln und ebenfalls fein hacken. 1 rote Pap-
rika halbieren, entkernen waschen, fein wurfeln. Die bunten Paprika wa-
schen, halbieren, Kerne entfernen in 1 cm grof3e Stiicke schneiden. Restli-
che Zwiebeln in grobe Stucke schneiden.

Zubereitung:

Brotchen leicht ausdrucken. Mit dem Hack, dem Senf, Ei, Zwiebelwdrfeln,
Petersilie und der roten Paprika vermengen, mit Salz, Pfeffer und Chili
wiurzen.

Aus der Masse Réllchen von etwa 7 cm formen, die an den Enden spitz zu-
laufen. Mit je 1 oder 2 Speckscheiben umwickeln. Ol in einer Pfanne erhit-
zen, Réllchen darin braten. Herausnehmen und den Bratansatz mit Brihe
und Sahne abléschen. Salzen, pfeffern und den grinen Pfeffer einrihren.
In einer weiteren Pfanne fur die Beilage Ol erhitzen, Paprika und Zwiebel
andunsten, mit Salz, Pfeffer, Zucker wirzen.

Roéllchen mit Gemuse und Sol3e servieren.

Tipp: Uns schmeckt dazu Kartoffelbrei

Kochschinkenauflauf M

Zutaten fur 4 Portionen:
8 Scheibe/n Schinken, gekocht

500 g Hackfleisch, gewurzt

6 Tomate(n)
3 Zwiebel(n)
500 g Champignons

1 Becher saure Sahne
1 Bechersufl3e Sahne

200 g Kase (Emmentaler)



Salz und Pfeffer
Butter zum Braten
Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Die geschnitten Champignons mit den kleingeschnittenen Zwiebeln in der
Butter andiinsten und mit Salz und Pfeffer aus der Miuhle wirzen. Toma-
ten hauten, in Stucke schneiden und mit dazu geben. Vom Feuer nehmen.
Auf die 8 Scheiben Kochschinken,(sollten schone grof3e Scheiben, vom
Metzger geschnitten, sein) das Gehackte geben und zu Rdéllchen formen.
(Gehacktes, wenn nicht gewdurzt, mit Salz, Pfeffer, Knoblauch und Majoran
wiurzen.) In eine gefettete Auflaufform die Rdllchen legen Die Pilzmischung
daruber geben und ca. 30 Min. im Rohr garen. Die beiden Becher Sahne
mischen, den Kése mit unterriihren und Uber die Rdllchen verteilen. Noch
mal fuar 20 Min. ins Rohr.

Kohlrouladen 1 Ei

800 g Wirsingkohl

500 g Hack
1Zwiebeln

1 Ei

1 El Paniermenhl
Worcester
Pfeffer,

Salz

2 El Ol

20 g Schinkenwurfel

1/4 Liter Brihe
3 Tl Saucenbinder
600 g Kartoffeln

Den Strunk vom Wirsingkohl keilformig herausschneiden. Salzwasser er-
hitzen und den Kohl so lange kochen, bis sich die aul3eren Blatter leicht
I6sen lassen. Den Kohl aus dem Wasser nehmen. Dann die dul3eren sechs
Blatter fur die Rouladen abtrennen. Die dicken Rippen flach schneiden.
Das Hack mit der gewurfelten Zwiebel, Ei, Paniermehl, Worcester, Pfeffer
und Salz wirzen. Pro Blatt ca. 80 g Hack als Fullung nehmen. Die Blatter
wie Rouladen aufrollen und mit einem Faden zusammenbinden. Ol in ei-
nem Schmortopf erhitzen, Schinkenwdurfel und Rouladen darin kurz von al-
len Seiten anbraten. Zu-nachst nur 1/8 L Bruhe angiel3en. Dabei den Bra-
tensatz I6sen. Die Kohlrouladen knapp 50 Min. auf kleiner Hitze schmoren.
Gegen Ende der Schmorzeit die restliche Brihe angiel3en, mit Saucenbin-



der andicken und evtl. etwas nachwirzen. Den restlichen Kohl klein
schneiden und mit etwas Bruhe aus dem Schmortopf in einem anderen
Topf ca. 15 Min. garen. Dazu Pell- oder Salzkartoffeln reichen.

6 Portionen - 406 Kcal pro Portion

Krauterhackbraten 1 Ei M

750 g Hackfleisch

1 Brotchen
1 Zwiebel (ca. 50 g)

1 Ei

1 Tl Senf

1 Tl Salz

je ein Tl Paprika Edelsif,
Pfeffer

125 g gehobelten Gouda

je ein Bund Petersilie, Schnittlauch und Dill, gehackt
1 El Ol
Wasser,

Sahne,

Brihe und Speisestarke
Alu Folie

Das Brotchen in Wasser einweichen. Das Hackfleisch mit feingehackter
Zwiebel, Ei, Senf, Gewiurzen und dem gut ausgedriuckten Brotchen zu ei-
nem glatten Fleischteig verkneten. Die Alu Folie mit Ol bestreichen. Den
Fleischteig darauf zu einem ca. 25 x 35 cm grol3en Rechteck verstreichen.
Zuerst den gehobelten Kase, dann die Krauter auf dem Hackfleisch vertei-
len. Durch anheben der Folie von der langerein Seite her aufrollen. Von
der Folie in die Fettpfanne rollen und offen garen. Den Bratenfond mit
Wasser, Bruhe oder Sahne auffullen und mit angertihrtem Starkemehl
binden. Die Sol3e zu dem in Scheiben geschnittenen Fleisch servieren.

Bei 200 220°C ca. 50 60 Minuten garen.

Partysuppe a la Karin M

Zutaten fur 10 Portionen:



1 kg Hackfleisch

1 Paprikaschote(n), rot, gewurfelt
1 Dose/n Mais
2 Flasche Sauce (Mexikosauce)

2 Pkt. Schmelzkase (Sahneschmelzkase)

1 Becher Sahne

2 grol3e Zwiebel(n), gehackt

1 Dose/n Tomate(n), puriert (500 ml)

1 Dose/n Tomate(n), in Stucken (500 ml)
Salz,

Pfeffer,

Pizzagewirz

1 gr. Dose Pilze mit Saft

Bruhe, evtl., zum Verlangern

1 Pkt. Salami, gewdurfelt
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Das Hackfleisch mit den Zwiebeln krimelig anbraten. Alle weiteren Zuta-
ten unterruhren, herzhaft wirzen, aufkochen. Ein paar Stunden ziehen
lassen und evtl. nachwirzen.

Pfundstopf M

Zutaten fur 6 Portionen:
500 g Paprikaschote(n)
500 g Zwiebel(n)

500 g Hackfleisch

500 g Rindfleisch

500 g Schweinefleisch
500 g Kasseler

500 g Putenfleisch

2 Becher sufRRe Sahne
2 Flaschen Sauce (Zigeunersol3e oder Schaschliksol3e)

Zubereitungszeit: 2 Std. 15 Minuten



Zubereitung:

Das Fleisch wirfeln, Zwiebeln und Paprika in kleine Stuicke/Streifen
schneiden. Alles zusammen mit dem Hackfleisch in einem Brater o.a.
vermischen. Sahne und Sof3e druber. Ca. 2 Stunden bei 200 °C in die
Réhre und fertig!

Sahniges Hack Zwiebel Ragout M

Zutaten fur 2 Portionen:

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
1 El Ol

1 Tl Mehl

250 g Hackfleisch

100 g Schlagsahne

100 ml Wein, rot, trocken (oder Rinderbruhe)
Salz

Pfeffer

1 kl. Dose Mais (150 g)

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in diunne Ringe schneiden. Weil3e von
grunen Teilen trennen. Ol in einer Pfanne erhitzen und weilRe Zwiebelteile
darin anschwitzen, Hackfleisch dazugeben und kraftig anbraten. Einige
grune Zwiebelringe beiseite legen, ubrige zum Hackfleisch geben. Das
Mehl darubersteuben, kurz mit anschwitzen. Mit Sahne und Wein ab-
schmecken, alles aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer wiurzen. Unter
gelegentlichem Ruhren bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kocheln las-
sen. Mais dazugeben, etwa 5 Minuten mit erhitzen. Ragout abschmecken,
mit den restlichen Zwiebeln garnieren und servieren.

Sahniges Hack - Zwiebel - Ragout M

Zutaten fur 2 Portionen:

1 Bund Fruhlingszwiebel(n)
1 El Ol

1 Tl Mehl

250 g Hackfleisch

100 g Schlagsahne
100 ml Wein, rot, trocken (oder Rinderbruhe)



Salz

Pfeffer

1 kl. Dose Mais (150 g)
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Fruhlingszwiebeln putzen, waschen, in diunne Ringe schneiden. Weil3e von
grunen Teilen trennen. Ol in einer Pfanne erhitzen und weilRe Zwiebelteile
darin anschwitzen, Hackfleisch dazugeben und kraftig anbraten. Einige
grune Zwiebelringe beiseite legen, tbrige zum Hackfleisch geben. Das
Mehl darubersteuben, kurz mit anschwitzen. Mit Sahne und Wein ab-
schmecken, alles aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer wirzen. Unter
gelegentlichem Ruhren bei schwacher Hitze etwa 15 Minuten kocheln las-
sen. Mais dazugeben, etwa 5 Minuten mit erhitzen. Ragout abschmecken,
mit den restlichen Zwiebeln garnieren und servieren.

Schinken Hackrollchen M

Zutaten fur 3 Portionen:
6 Scheibe/n Schinken, gekocht (Hinterschinken)

400 g Hackfleisch

1 m.- grol3e Zwiebel(n)
250 g Champignons
1 Paprikaschote(n)

1 Becher Schmand

1 Becher Schlagsahne

0,5 Flasche Sauce (Texicana Salsa)
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zubereitung:

Das Gehackte in die Kochschinkenscheiben einrollen, die Rollen in eine ge-
fettete Auflaufform legen. Zwiebel, Paprika und Pilze kleinschneiden und
Uber den Rdllchen verteilen. Schmand, Sahne und Texikana- Salsa mi-
schen und ebenfalls tber die Rollchen geben, dann ab in die Rohre und ca.
45 Min. bei 180 Grad backen. Kann auch, je nach Geschmack, mit Kase
Uberbacken werden.

Wirsing Hack Rolle 1 Ei

Zutaten fur 4 Portionen:
Wirsing, einige grol3e Blatter



1 Brotchen, altbacken

500 g Hackfleisch
1 Zwiebel(n)

1 Ei(er)
Salz und Pfeffer

200 g Schinken, gekocht

Paprikapulver
Zubereitungszeit: 1 Std. 30 Minuten

Zubereitung:

Wirsing in Salzwasser blanchieren (ca. 5 Min.) Hackfleischteig, wie fur Bu-
letten zubereiten. Alufolie mit Ol bepinseln, darauf Hackfleischteig recht-
eckig "ausrollen" und den Schinken darauf legen. Auf das ganze die Wir-
singblatter legen. Mit Hilfe der Alufolie den Teig zusammen rollen (Alufolie
naturlich nur als Rollhilfe nehmen!). Die Rolle auf ein gefettetes Backblech
legen (offene Seite nach unten) und bei 200°C ca. 1 Stunde braten. In
Scheiben schneiden und servieren. Dieses Gericht macht unheimlich was
her (z.B. zum kalten Buffet oder zu anderen Festlichkeiten). Es ist sehr
gut vorzubereiten und man kann die Reste kalt oder als Scheiben in der
Pfanne gebraten lecker am néachsten Tag essen.

Zucchini Reis Hackfleisch Topf M

2 Zwiebeln

30 g Margarine
150 g Reis

1/4 | Gemusebruhe

1/4 | Schlagsahne
1 Rote Paprika

500 g Hackfleisch

400 g Zucchini
Salz,

Pfeffer,

evtl. Safran

75 g geriebenen Kase

Zwiebeln fein wirfeln, in Margarine anduinsten, Hackfleisch zugeben und
krimelig braten. Reis zugeben, andiuinsten, evtl. Safran unterrihren. Ge-
musebrihe und Schlagsahne zugielRen, zugedeckt 40 Minuten garen. Pap-



rika wurfeln, zugeben, 10 Minuten mitgaren. Zucchini in diunne Scheiben
schneiden, zugeben, 5 Minuten mitgaren, mit Salz und Pfeffer abschme-
cken. Den K&ase Uber dem Reistopf verteilen, servieren.

Rind

Auberginen Rollchen M

2 St langliche Auberginen; 500 g
1Tl Salz

50 g Butter; (1)

1 St Gemusezwiebel
250 g Champignons; frisch

250 g Rinderhackfleisch
30 g Butter; (2)

1/8 1 Sahne

. Tl Salz

1 TI Pfeffer; gehauft

1 Tl Krauter der Provence
3 El Tomatenmark

200 g Gouda
1 Bd. Petersilie; nach Belieben

Die Auberginen waschen, langs in 1/2cm dicke Scheiben
schneiden. Alle Scheiben salzen, wieder als Frucht
zusammensetzen und festdriicken. Eine halbe Stunde ziehen
lassen. Dadurch werden den Auberginen Bitterstoffe und Wasser
entzogen. AnschlieRend kalt abspulen und mit Kuchenpapier
trocknen. Auf ein gebuttertes (1) Backblech legen und ebenfalls
mit Butter (1) bestreichen. Bei 180 Grad 12-15 Minuten backen,
bis sie weich sind.

Zwiebeln schéalen und Pilze putzen. Beides fein hacken. Das
Hackfleisch mit den Zwiebeln in der Butter (2) brdselig braten.
Pilze kurz mitbraten. Die Sahne zugielRen. Mit Salz, Pfeffer,
Krauter und Tomatenmark wirzen. Die Sauce bei milder Hitze
einkochen lassen, bis sie ganz dick ist.

Die Auberginenscheiben mit der Fullung bestreichen, aufrollen



und mit Zahnstochern feststecken. In eine flache Auflaufform
setzen und mit frischgeriebenem Kase bestreuen. Bei 220 Grad
10-12 Minuten Uberbacken. Nach Belieben mit Petersilie
bestreuen.

Auberginenpfanne mit Hackfleisch und Schafskase M

Zutaten fur Portionen
1 grol3e Aubergine(n)
3 El Ol (Olivenol)

1 Zwiebel(n)

2 Zehe/n Knoblauch

350 g Hackfleisch vom Rind

Salz und Pfeffer
1 Tl Oregano
150 g Schafskase

1 Becher Natur-Joghurt
Chilipulver

ZUBEREITUNG

Die Aubergine wirfeln und im Olivendl ca. 10 min. braten. Die Zwiebel ha-
cken und zuftugen, den Knoblauch fein hacken oder pressen und kurz mit-
dunsten. Das Hackfleisch zugeben und braten, bis es krumelig ist. Mit
Salz, Pfeffer, Chilipulver und Oregano abschmecken. Den Schafskase mit
einer Gabel zerdricken und unter den Joghurt ruhren, pfeffern. Auf jede
Portion Hackfleisch einen Klecks Joghurt-Kase-Mischung geben. Dazu gibt
es turkisches Fladenbrot und einen Tomaten- oder Gurkensalat.

14.7.03 Sivi

Ausgebackene Paprikaschoten Ei

Korea
Zutaten:

250 g Rinderhackfleisch

2 El Sojasauce

Pfeffer

2 El Sesamsamen

1 Knoblauchzehe

4 langliche, gelbe Paprikaschoten
1 El Starkemenhl



Ei

2 El Sesamal

Fur die Sauce:

125 ml Sojasauce

1 El Zucker

3 El Essig

1 El gehackte Pinienkerne

Zubereitung:

Das Rinderhackfleisch mit der Sojasauce, Pfeffer und dem Sesamsamen
vermischen. Die Knoblauchzehe schélen, fein hacken und zum Fleisch ge-
ben. die Paprikaschoten waschen, halbieren und entkernen. Die Paprika-
schoten mit dem Hackfleisch fullen. Die gefullten Schoten in dem Starke-
mehl und anschliel3end in dem verquirlten Ei wenden. Das Sesamal erhit-
zen und die Paprikaschoten im geschlossenen Kochgeschirr ca. 20 Minuten
schmoren lassen. Fur die Sauce die Sojasauce mit dem Zucker und dem
Essig verruhren. Die Paprikaschoten anrichten, mit der Sauce begiel3en
und mit den Pinienkernen bestreuen.

Beamten Stippe

125 Gramm Brustspeck, gewurfelt
2 Zwiebeln, gewdurfelt

250 g Rinderhackfleisch

Salz

Pfeffer

Edelsul3er Paprika

1 Teel. Zucker

1 Teel. Zitronensaft
1 Teel. Kartoffelmehl
1 Essl. Kapern

Speck in einer Pfanne kross auslassen und dann die Zwiebeln glasig
schwitzen und das gehackte Rindfleisch dazugeben. Eine Tasse Wasser
aufgiel3en und mit Salz, Pfeffer und Paprika kraftig wirzen. Alles

kurz durchkochen lassen und mit eingeruhrtem Kartoffelmehl binden,
mit Zitrone und Zucker abschmecken und die Kapern obenauf geben.
Dazu Salzkartoffeln reichen.

Beefsteak ROstzwiebel Buletten mit Puree M

Ca. 50 Minuten



Zutaten fur 1 Person

200 g geschalte Kartoffeln
150 g geschalte Mdhre
Salz,

Pfeffer

1 geschélte Zwiebel

150 g Beefsteakhack oder Rinderhackfleisch

1 El Magerquark

1 El Réstzwiebeln

1 Msp. mittelscharfer Senf
1Tl Ol

1-2 Stiele Petersilie

5-6 El Milch

1 Tl Butter

Zubereitung

1. Kartoffeln und Méhre waschen und in kleine Sticke schneiden. Beides
in kochendem Salzwasser ca.
20 Minuten garen.

2. Zwiebel halbieren. Halfte wurfeln, andere Halfte in feine Ringe schnei-
den. Hack, Quark, Zwiebelwdrfel, Rostzwiebeln und Senf verkneten. Mit
Satz und Pfeffer wirzen. Aus der Hackmasse mit angefeuchteten Handen
2 Frikadellen formen.

3. Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Frikadellen im heiRen Ol von
jeder Seite 5-6 Minuten braten. Kurz vor Bratzeitende Zwiebelringe
zugeben und knusprig mitbraten.

4. Petersilie waschen und hacken. Kartoffeln und Mdhre abgiel3en. Milch
und Butter zum Kartoffelgemiuse geben. Alles zerstampfen und mit Satz
und Pfeffer abschmecken. Puree, Frikadellen und Zwiebelringe anrichten.
Mit Petersilie bestreuen.

Wichtige Nahrwert-Angabe
Portion ca. 700 kcal/2940 kJ
Eiweild 41 g

Fett 34 g

Kohlenhydrate 56g
Anzurechnende Broteinheiten 2,5

Profi-Tipp:
Durch die Zugabe von Quark werden die Frikadellen schon locker.



Bella Nr. 24/03

Berliner Bouletten 1 Ei

2P je ca. 2 BE

150 g Rinderhack

150 g Schweinemett

1 Gewdrzgurke,

2 Zwiebeln

1 Tl gruner Pfeffer
1 Brotchen

1 rote Paprika,

1 Ei

2 Schusterjungs (dunkle Brotchen)
2 El Remoulade,

2 El Chilisauce

1E Senf

ein paar Salatblatter,

etwas Majoran,

Salz,

Pfeffer

Sonnenblumenol

Eine Zwiebel und die Gurke fein schneiden. Das Brotchen in lauwarmen
Wasser einweichen und gut ausdrucken. Hackfleisch und Mett in eine
Schussel geben, das Brotchen, Gurke, Zwiebel, griner Pfeffer und Ei da-
zugeben und alles gut vermischen. Mit Chilisauce, Salz, Pfeffer, Senf und
Majoran wurzen. Aus der Masse flache Buletten formen und diese in einer
Pfanne mit Ol saftig braten. In der Zwischenzeit die librige Zwiebel und
die Paprikaschote in Ringe schneiden. Die Schusterjungs halbieren und
kurz unter dem Grill rosten. Zwiebelringe in einer Pfanne braun braten.
Die untere Halfte der Schusterjungs mit Remoulade bestreichen, dann zu-
erst Salatblatter, Hacksteaks, gebratene Zwiebelringe und Paprikaringe
darauf geben. Noch etwas Chilisauce darauf verteilen und mit der anderen
Brotchenhalfte abdecken. Sofort servieren

Buntes Chili con carne
Zutaten fur 2 Portionen:

0,5 kg Hackfleisch vom Rind
1 Zwiebel(n)



1 Zehe/n Knoblauch

250 g Tomate(n), geschalt (Dose)
250 g Kidneybohnen (Dose)

1 Dose/n Mais

250 g Paprikaschote(n), grun

250 g Paprikaschote(n), rot

0,5 Chilischote(n) oder eine, getrocknet oder Chiligewtrz
etwas Salz,

Pfeffer,

Paprika edelsuf3

etwas Ol (Olivendl)

Zubereitungszeit: 10 Minuten

Zubereitung:

Die gehackten Zwiebeln in etwas Ol anschwitzen und dann das Hackfleisch
kraftig anbraten. Den Knoblauch kurz hinzu geben und alles mit den grob
zerkleinerten Tomaten (incl. dem Tomatensaft aus der Dose) abldschen.
Je nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, edelsufRem Paprika und naturlich
dem Chili wirzen (Vorsicht bei den getrockneten Chilischoten!). Bei klei-
ner bis mittlerer Hitze ca. 30 - 40 Minuten kdcheln lassen. In dieser Zeit
die Paprikaschoten waschen, putzen und grob wurfeln. Kidney- Bohnen,
Mais und Paprika in den Topf geben und nochmals alles ca. 10 Minuten
k6cheln lassen. Dazu passt sehr gut Baguette oder auch Reis.

Cannelloni mit Hackfleischfullung Ei M
Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch, Rind

50 g Speck vom Bauch

16 Cannelloni

2 Zwiebel(n)

1 E LOI (Oliven)

1 El Mehl

4 El Tomatenmark

0,5 Tasse/n Wein, rot

1 Tl Thymian, getrocknet
Salz und Pfeffer, Knoblauch
1 El Butter

300 ml Bechamelsauce

3 El Parmesan
Zubereitungszeit: 45 Minuten



Zubereitung:

Bauchspeck fein wirfeln und in dem Olivendl mit dem Hackfleisch braten.
Feingehackte Zwiebeln und Knoblauch zugeben, mit anbraten und das
Mehl daruber stduben. Gut ruhren und 1 Min. anschwitzen lassen. Toma-
tenmark zugeben, Rotwein zugiel3en und mit Thymian, Salz und Pfeffer
abschmecken. Kécheln lassen, bis die Flussigkeit eingekocht ist und warm
halten. Cannelloni mit der Masse fiullen und in eine gut mit Butter gefette-
te Auflaufform legen.

Mit Bechamelsauce uUbergiel3en und mit Parmesan bestreuen.

Im vorgeheizten Ofen bei 200 Grad 15-20 Min. backen.

Chili con carne
Fur 2 Personen

Zutaten:

120 g Hackfleisch (Rind)

Y4 gelbe Paprikaschote
Y4 grune Paprikaschote
0,5 Zwiebel

0,5 Knoblauchzehe
200 g Tomaten

60 g Mohrruben

50 g Knollensellerie
100 g Kidneybohnen

100 ml Fleischbruhe

60 ml schwerer Rotwein

1 El Olivendl

1 Thymianzweig

Y4 Tl Chilipulver

Salz, schwarzer Pfeffer, etwas Petersilie zum Garnieren

Zubereitung:

Die Tomaten mit heilem Wasser tUberbrihen, enthauten und in grol3e Stu-
cke schneiden.

Die Zwiebel und den Knoblauch schélen und fein hacken.

Die Mohrruben, die Paprika und den Sellerie waschen und in kleine Wurfel
schneiden.

Die Fleischbruhe vorbereiten.

Das Ol in einem groRen Topf erhitzen, das Hackfleisch scharf anbraten
und mit Salz und Pfeffer kraftig wirzen.



Die Zwiebeln und den Knoblauch kurz mitbraten, dann das Gemiuse und
die Tomaten einruhren.

Mit dem Wein und der Halfte der Bruhe abléschen.

Nochmals mit etwas Salz und Pfeffer je nach Geschmack wurzen. Das
Chilipulver und Thymianzweig hinzufugen. Alles einmal aufkochen lassen
und dann zugedeckt bei geringer Hitze ca. 1 1/2 Stunden kodcheln lassen.
Die Kidneybohnen in einem Sieb abtropfen lassen, unter das Chili mi-
schen, evtl. noch etwas Fleischbrihe dazu gielRen. Es darf weder zu tro-
cken, noch zu flussig sein.

Noch mal ca. 15 Minuten kocheln lassen, Thymianzweig entfernen, auf
Tellern verteilen und mit ein bisschen Petersilie garnieren.

Reichen Sie dazu helles Brot, am besten schmeckt Baguette.

Zubereitungszeit ca. 150 Minuten davon ca. 105 Minuten Garzeit

Nahrwerte: kcal: 297 kj: 1.242

Tipps & Tricks:

Falls etwas vom Chili Ubrig bleibt, koche ich am n&chsten Tag Reis und
mische ihn unter das Chili, das schmeckt sehr lecker.

Chinakohl Pfanne

Dieses Rezept ergibt 4 Portionen

1 Paprikaschote, rot waschen, putzen, Kerne und weil3e Innenhdute ent-
fernen und

in Streifen schneiden.

1 Stange Lauch, klein putzen, waschen und in Ringe schneiden.

500 g Chinakohl putzen, waschen, den Strunk entfernen und in breite
Streifen schneiden.
1 Glas (330 g) Sojabohnenkeimlinge abtropfen lassen.

In einer Pfanne

1 El Sonnenblumendl heil3 werden lassen und

400 g Rinderhackfleisch darin anbraten.

1/8 | Wasser zugiel3en

2 Tl Rinderboullion zufugen und aufkochen. Mit

2 El Soja Sauce und

1 Prise Cayennepfeffer wirzen und abschmecken.
Kleingeschnittenes Gemiuse und Keimlinge zugeben und zugedeckt
5 Min. kochen. Chinakohl zugeben und 1 Min. weitergaren.

Eiweil3: 29 g, Kohlenhydrate: 5 g, Fett: 18 g
Brennwert: 1400 kJ (334 kcal)



Chinesisches Hackfleisch

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch (Rind)

4 El Sojasauce

4 El Reiswein oder Sherry

3 TI Ol Sesamdl

5.5 El Speisestéarke

1 Bund Zwiebel(n), grine

3 El Bohnen (fermentierte schwarze Bohnen)
1 Prise Zucker

Ol

Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Fleisch mit Sojasauce, Reiswein oder Sherry, Sesamol und Starke mi-
schen. Zwiebeln in Ringe schneiden. Einen Teil zur Dekoration beiseite le-
gen, evtl. etwas feiner hacken. Ol erhitzen, Fleisch und Zwiebeln kraftig
anbraten. Bohnen und Zucker dazugeben, aufkochen, abschmecken. Auf
Reis oder Nudeln viereckig anrichten (Stamm) und mit griinen Zwiebel-
stuckchen (Ameisen) bestreut servieren.

Chorizos de Catamarca

800 g Schweinemett, ziemlich fett

200 g Rinderhackfleisch, mager

75 ml trockener Weil3- oder Rotwein
2 El Weinessig

1 Zwiebel, feingehackt

1 Tl Oregano

1 Tl weilRer Pfeffer, gemahlen

2 Tl Paprikapulver, edelsuf}

1/2 Tl Cayennepfeffer

1 El Salz

1/8 Tl Lorbeerblatter, pulverisiert

2 Knoblauchzehen, gepresst

Schweinedunndarm



Zuerst werden die Schweinsdarme gespult und in Wasser gelegt. Dann al-
le Gewlrze mit dem Wein und dem Weinessig in einer Schussel verruhren.
Nun mischt man beide Hackfleischsorten darunter und vermengt mit den

Handen alles grindlich zu einem Wurstteig. Evt. noch etwas nachwdurzen.

Als Darm eignen sich frische oder auch trockene, gesalzene Darme. Die
gesalzenen Darme mussen vor dem Fullen 3-4 Stunden gewassert wer-
den, d.h. zuerst werden sie unter flieRendem Wasser gespult und dann
bleiben sie in einer Schussel mit kaltem Wasser stehen. Dadurch sollen sie
einmal den Salzgeschmack verlieren das Salz diente ja zur Konservierung
aullerdem sollen sie aber auch elastisch werden. Deshalb durfen sie auch
nicht zu lang im Wasser bleiben, sonst dehnen sie sich beim Fullen der
Wurst zu sehr aus und platzen nachher leichter. Bei relativ frischen Dar-
men genugt es sogar, sie einfach abzuspulen und dann sofort zu verarbei-
ten.

Zum Fullen verwendet man einen, Fur jeden Fleischwolf in verschiedenen
Durchmessern erhéaltlichen Wurstfulltrichter. im Fleischwolf braucht man
dabei nur die Transportspindel Kreuzmesser und Lochscheibe sind Uber-
flussig an deren Stelle schraubt man mit der Kronenmutter lediglich den
Wurstfulltrichter fest. Nach dem Festziehen der Mutter diese wieder eine
viertel Umdrehung lockern, damit nachher beim Fullen der Darme hier die
Luft, die in der Wurstmasse enthalten ist, entweichen kann. Nun werden
die Darme aus dem Wasser geholt und uber den Trichter gestreift. Die fer-
tige Wurstmasse gibt man in den Wolf und dreht so lange, bis sie an der
Offnung des Trichters angelangt ist, damit nicht zuviel Luft in die erste
Wurst mit eingeschlossen wird. Dann erst bindet man das Ende des Dar-
mes mit Schnur zusammen und beginnt mit dem Fullen der Wurst. Man
versucht die Wurst so zu fullen, dass keine Luftblasen entstehen. Falls
dies doch mal geschieht kdnnen die Luftblasen aber nachtraglich mit einer
dinnen Nadel aufgestochen werden.

Falls der Darm auf dem Trichter durch zu langsames arbeiten oder weil
man etwas viel darauf gezogen hat, zu trocken wird, tropft man einfach
ein wenig Wasser daruber, dann rutscht er wieder besser. Jede Grillwurst
wird so etwa 15 cm lang, dann verdrillt man das Ende, indem man eine
Wurst etwa 2-3 mal nach links dreht und die nachste Wurst 2-3 mal nach
rechts, also in die entgegengesetzte Richtung. So erhélt man eine zu-
sammenhangende Kette von Wursten, die man vor dem Grillen auseinan-
derschneiden kann. Wenn man auf Nummer sicher gehen will, kann man
die Wurste auch einzeln abbinden und die Wurstkette anschliel3end in ein-
zelne Wurste zerteilen.

Fleischballchen 2 Ei

Zutaten:



4-6 Portionen

1 grol3e Zwiebel

6 El Olivendl

5 cl trockener Sherry Fino
750 g Fleischtomaten

1 Lorbeerblatt

1/8 | Gemusebrihe

600 g Rinderhack

2 Knoblauchzehen
1 Bund glatte Petersilie

2 Eier

3 El Paniermehl

Salz

Pfeffer
Paprikapulver, scharf

Zwiebel schélen und fein hacken. 2 El Olivendl in einem Topf erhitzen und
die Zwiebel darin bei schwacher Hitze weich dunsten. Mit Sherry ablo-
schen. Tomaten tberbruhen, hauten, quer halbieren und entkernen. Das
Fruchtfleisch klein hacken, in den Topf geben und das Lorbeerblatt
zugeben. Bruhe aufgiel3en, langsam aufkochen und zugedeckt etwa 30
Min. kdcheln lassen.

Inzwischen Hackfleisch in eine Schussel fullen. Knoblauch dazupressen.
Petersilie waschen, trocken schutteln, abzupfen, fein hacken und die Half-
te davon mit den Eiern und dem Paniermehl zugeben. Alles gut durchmi-
schen und mit Salz, Pfeffer und scharfem Paprikapulver kraftig wirzen.
Aus dem Fleischteig ca. 20 Ballchen formen. Das restliche Olivendl in einer
grol3en Pfanne erhitzen und die Ballchen darin bei mittlerer Hitze rundum
braun braten. Die Tomatensauce mit Salz, Pfeffer und Paprikapulver kraf-
tig wiurzen. Die

Hackfleischbéallchen in die Sauce legen und weitere 10 Minuten bei schwa-
cher Hitze ziehen lassen. Mit der restlichen Petersilie bestreuen und mit
Weillbrot servieren.

Frikadellen 1 Ei M
Portion/en: 4

500 g Rinderhackfleisch

1 Brotchen
1 Zwiebel (50 g)
1 Apfel (200 g)

1 Ei



75 g Emmentaler

50 g Schinkenwurfel

2 Tl Senf
Salz
Pfeffer
Curry
Paprika
4 El Ol

Hackfleisch mit dem eingeweichten und ausgedrickten Brotchen vorkne-
ten.
Zwiebel abziehen, wurfeln. Apfel schalen, entkernen, wurfeln. Zwiebelwr-
fel, Apfelwlrfel und Ei mit dem Hackfleisch vermischen. Emmentaler ras-
peln. Kase, Schinkenwurfel und Senf zu dem Hackfleischteig geben. Wur-
zen.
8 Frikadellen formen. Im heiRen Ol von jeder Seite ca. 5 Minuten braten.
Dazu: Kartoffelpuree.
Pro Person ca. 560 kcal (2350 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Frikadellen F
Glutenfrei + Eifrei + Milchfrei

—




400 g Rinderhack

1 kleine Zwiebel

1 Handvoll TK Paprikaschotenstreifen
1 El TK gemischte Krauter

6 Pfefferk6rner gemorsert

80 g Ziegenkéase geraspelt

Salz

2 El Buchweizen gem

3 El Wasser

2 El Gansefett zum braten

von Rinderhack bis erst mal 2 El Wasser, vermischen, evtl restliche Was-
ser noch dazu. Kleine Handteller grol3e Frikadellen formen, + bei mittlerer
Temperatur im heiRen Gansefett braten.

Eigenes Rezept, Freitag, 2. Februar 2007 Hans60

Frikadellen Julienne M

Zutaten: (fur 4 Portionen)

75 g Schinkenspeck,

1 Beutel fur Hackbraten,
1/8 | Wasser,

500 g Rinderhackfleisch,

2 El Sonnenblumendal,
1 Mdohre, grol3,

1 Paprikaschote, grin,
60 g Champignons,

20 g Butter,

1/2 Tl Klare Brihe,
1/2 Glas (250 ml) Apfelwein,

1/8 | Sahne, sul}

Zubereitung:
1. Schinkenspeck in kleine Wirfel schneiden.



2. Beutel fur Hackbraten in Wasser einrihren. Rinderhackfleisch und den
Schinkenspeck zufigen und mischen. Aus der Masse 8 Frikadellen formen.
3. In einer Pfanne Sonnenblumendl heil3 werden lassen. Frikadellen darin
braten, herausnehmen und warm stellen.

4. M6hre putzen, waschen, schalen und in feine Streifen schneiden. Papri-
kaschote waschen, Kerne und weil3e Innenh&ute entfernen und in feine
Streifen schneiden. Champignons putzen und in Streifen schneiden.

5. In einem Topf Butter heil3 werden lassen und das Gemduse darin ca. 5
Min. dunsten.

6. Klare Bruhe daruber streuen. Apfelwein und Sahne zugiel3en und einko-
chen lassen, bis das Gemuse leicht gebunden ist. Das Gemuse auf den
Frikadellen anrichten.

Zubereitungszeit 25 Min.
Tipp: Servieren Sie dazu Kartoffelsalat oder Kartoffel Puree.

Brennwert pro Portion:
2946 kJ (704 kcal)
Nahrwerte pro Portion:
Eiweil3: 35 g,
Kohlenhydrate: 19 g,
Fett: 52 g,

1,5 BE

Frikadellen mit Buttermohren 2 Ei F

Glutenfrei + Milchfrei

2 Portionen

1 Pfund Rinderhack

1 kleine Zwiebel feingeschnitten
5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Tl Gewurzsalz



2 El Buchweizenkdrner gem
1 El Naturreis Mittelkorn gem

2 Ei

Buchweizenkdrner gem, als Panade.
2 El Butter zum braten evt mehr

Butter Mohren:
Beilage

500 g Bio M6hren

100 ml Wasser

2 El Butter

( evtl Petersilie zum garnieren )

Pellkartoffeln:

6 Kartoffeln
0,25 TI Kimmel

Frikadellen Zubereitung:

Rinderhack bis 2 Eier zusammen vermengen. Handteller grol3e Frikadellen
formen + in Buchweizenmehl wenden, in heil3er Butter braten, ca 10 min
von jeder Seite, auf kleiner Hitze.

Butter Mohren Zubereitung:

Mohren in sehr dinne Scheiben schneiden ( lassen ).
In Wasser + Butter bissfest bis weich dinsten lassen.

Kartoffeln Zubereitung:

Kartoffeln mit Schale + Kimmel weich kochen, abschrecken mit kaltem
Wasser, sofort pellen.

Bratenbutterfett mit ein wenig Wasser verdunnen, aufkochen + als Solie
verwenden.

Freitag, 15. September 2006 Hans60



Gefullte Paprika 1 Ei M

1 Person

50 g Rinderhackfleisch

1 Paprikaschote (ca. 190 g)
20 g Zwiebeln
1/2 Ei (ca. 25 g)

25 g Magerquark
etwas Tomatenmark

Gewdrze:

Pfeffer
Salz
Majoran
Bruhe

Schneiden Sie das obere Stick der gewaschenen Paprikaschote 1 cm breit
ab. Dann sauber aushohlen und waschen. Aus den geschélten und ge-
hackten Zwiebeln und dem Ei wird ein Hackfleischteig erstellt; diesen mit
Salz und Pfeffer wirzen und die Paprikaschote damit fullen. Das Ganze
stellen Sie nun in einen Topf und gieRen mit etwas heil3er Bruhe auf, an-
schliefend alles zugedeckt diinsten. Nachdem die Paprikaschote gar ist,
nehmen Sie sie aus dem Topf, und stellen das Gericht warm. Die Sauce
wird zum Schluss mit Tomatenmark und Magerquark verruhrt und durch
ein Sieb gegeben. Schmecken Sie noch ein letztes Mal mit Salz, Pfeffer
und Majoran ab, und servieren Sie das Ganze heil3.

Garzeit: 20 - 30 Minuten.

Pro Person ca. kcal 185 / 777 kJ
4 g KH - 4 g Ballastst. - 0O BE - 11 g Fett - 4 g GFS - 5 g EUFS - 1 g MUFS
- 148 mg Cholest. - 18 g Eiweil}

Gefullte Paprika

Zutaten:

350 g Rinderhackfleisch

4 grol3e grune Paprika; den Stielansatz entfernt und entkernt
1 Zwiebel; fein gehackt

3 Knoblauchzehen; zerdrickt

50 g grune Oliven; mit Paprika gefullt

50 g Kapern; fein gehackt

75 g Sultaninen



1 TI rote Chilischote; fein gehackt
250 ml Tomatenpuree,
Salz

In einer Pfanne das Hackfleisch mit Zwiebel, Oliven, Kapern und Knob-
lauch anbraten, bis das Fleisch vollig gar ist. Die Sultaninen, Chilischote
und Tomatenpiree dazugeben und mit Salz abschmecken. In der offenen
Pfanne kdcheln lassen, bis die Flussigkeit fast verdampft ist.

Den Backofen auf 200 C vorheizen. Die Paprika mit der Hackfleischmasse
fullen und in eine Auflaufform setzen. Eine halbe Tasse Wasser in die Form
geben und die Paprika in etwa 1 Stunde fertig garen lassen.

Gefullte Schmorgurken ™M

2 Schmorgurken

1 Zwiebel

1 El Sonnenblumendl kaltgepresst
2 Knoblauchzehen

300 g Rinderhackfleisch

8 Tomaten reif

2 Tl Krautersalz

2 Tl Krauter Provencal

2 Tl Gemusebruhe vegetabil
1/2 Tl Cayennepfeffer

5 El Sahne suf3
1 El Basilikum gehackt

Die Gurken schalen, der Lange nach halbieren und die Kerne mit einem
Loffel sorgfaltig herauskratzen. Die Zwiebel schéalen, fein

wirfeln und im Ol glasig diinsten. Nach Belieben die Knoblauchzehen
durch die Presse dazudriicken. Das Hackfleisch zu den Zwiebeln geben,
mit anbraten und dabei zu Kriumeln verrihren.

Die Tomaten vierteln und die Stielansatze entfernen. Tomaten mit dem
Schneidestab fein purieren und das Puree durch ein Sieb streichen.

Die Halfte des Tomatenpurees zum Hackfleisch geben und mit
Krautersalz und den Provencekrautern wirzen. Die Gurkenhélften

mit der Hackfleischmischung fullen.

Das restliche Tomatenpuree in einen kleinen Brater geben, mit der
Gemusebruhe und dem Cayennepfeffer abschmecken und die gefillten
Gurken hineinlegen. Das Ganze bei geringer Hitze etwa 30 Minuten
garen. Zum Schluss die stiRe Sahne in die Sauce ruhren, die Gurken



anrichten und mit Basilikum garnieren.

Gefullte Tatarschnitten

2 Lauchzwiebeln, in dunne Scheiben
2 Tomaten, gewdurfelt

400 Gramm Schabefleisch (Rinderhack)

1 El. Kapern

Salz

WeilRer Pfeffer

Edelsul3 - Paprika

4 Scheiben Brot

40 g Halbfettmargarine
Petersilie

Hack, Zwiebeln, Tomaten, Petersilie, Kapern und Gewirze gut
vermengen. Brot mit Fett bestreichen und mit der Masse belegen und
unter dem Grill 3 bis 4 min grillen.

Pro Portion: 380 kcal

Griechischer Hackfleisch Teller 1 Ei
4 Portionen

500 g. Dosentomaten

60 g. Margarine

1 Tl Zucker

4 El Weildwein

1 Lorbeerblatt, klein

3 Knoblauchzehen

Salz Pfeffer, frisch gemahlen

500 g. Rinderhackfleisch

1 Brotchen
1 Tl Kreuzkimmel, gemahlen

1 Ei

2 Tl Petersilie, fein gehackt
Fett zum Braten

Fur die Sauce die Tomaten abgie3en und vom Stielansatz befreien.

Die Margarine in einem Topf zerlassen. Die Tomaten, den Zucker, den
Wein und das Lorbeerblatt dazugeben, 1 Knoblauchzehe abziehen und



dazupressen.

Mit Salz und Pfeffer wirzen, dann 30 Minuten kocheln lassen.
Dazwischen evtl. etwas Wasser angiel3en, damit nichts anbrennen kann.

Inzwischen FuUr die Hackfleisch-Rollchen das Brotchen in Wasser
einweichen. Die restlichen Knoblauchzehen abziehen und sehr fein
hacken oder zerdrucken.

Das Hackfleisch mit dem ausgedrickten Broétchen, dem Knoblauch und
dem Ei vermengen, mit Kreuzkiimmel, Salz und Pfeffer gut wirzen.

Aus dem Fleischteig etwa 7 cm lange Réllchen formen und im heil3en Fett
rundum braten.

Die Sauce durch ein Sieb streichen, nochmals aufkochen lassen und mit
den Fleischrollchen servieren.

Enthalt pro Portion ca. 31 g Eiweil3
ca. 22 g Fett

ca. 19 g Kohlenhydrate

ca. 414 kKal

ca. 1733 kJoule

Gyros Pfanne

Zutaten fur 4 Personen:

1 kg neue, kleine Kartoffeln
2 El Ol

2 Paprikaschoten

1 kleine Gemusezwiebel

1 Knoblauchzehe

Gyros - Gewdlrzsalz

Pfeffer aus der Muhle

5 Stiele Thymian

50 g schwarze Oliven

200 g Schafskéase

nach Belieben Chilischote und Krauter zum Garnieren

1. Kartoffeln unter flieBendem Wasser grundlich abbursten und mit einem
Kuchenpapier trockentupfen. Kartoffeln der Lange nach vierteln. Das Ol in
einer grol3en Pfanne erhitzen. Kartoffeln darin unter gelegentlichem Wen-
den ca. 10 Minuten braten.



2. Inzwischen Paprika in feine Streifen, Zwiebel in kleine Wurfel schnei-
den. Knoblauch hacken. Gemuse nach Ende der Garzeit zu den Kartoffeln
geben und weitere ca. 10 Minuten unter Wenden braten. Mit Gyrosgewurz
und Pfeffer wirzen.

3. Thymianblattchen von den Stielen zupfen. Zusammen mit den Oliven
ca. 3 Minuten vor Ende der Garzeit zu den Kartoffeln geben. Schafskase
zerbrockeln, Uber die Pfanne streuen. Nach Belieben mit Chilischote und
Krautern garnieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.
Pro Portion ca. 370 kcal/1 550 kJ. E 15 g, F 15 g, KH 43 g«

Fur Fleischfans

Wer es gern deftig mag, kann die Pfanne mit Hackfleisch zubereiten. Dafur
250 g Rinderhack krumelig anbraten, wirzen und herausnehmen. Kar-
toffeln und Gemiuse nach Rezept braten. Hackfleisch mit den Oliven und
Thymian in die Pfanne geben und unter Wenden erwéarmen.

Tina Nr. 21/03

Hack Reis Auflauf Atbasar M F
Glutenfrei + Eifrei

2 Tassen Wasser
1 Tasse Naturreis Mittelkorn

300 g Rinderhack
1 Zwiebel

250 g Quark 0,5 %0

Salz

5 Pfefferkdrner gemorsert
1 Prise Vollrohrohrzucker
5 cm Ingwer

130 g ca Paprikaschote



2 cl Balsamico Bianca

2 cl Tamari ( Sojasolie )

Butter fur 3 feuerfeste ein Liter Schusseln
3 Kiwi

3 Tl Preiselbeerenkompott ( a Glas )
Paprikagranulat

Den Naturreis ins kochende Wasser geben, aufkochen, Hitze klein stellen,
+ ca 35 min kochen, + ca 10 min ausquellen lassen.

Rinderhack mit kleingeschnittener Zwiebel + klein gewurfelte Paprikascho-
te sowie den klein gewiegten Ingwer + Quark mit einander vermengen,
mit Salz + Pfeffer + Tamari + Essig gut wuirzen.

Den fertigen Reis untermischen + in drei ausgebutterte feuerfeste ein Li-
ter Schusseln geben, glattstreichen.

Kiwi schalen + in Scheiben schneiden + auf den Teig verteilen, in die Mitte
Jeder Form, einen Teelo6ffel Preiselbeerenkompott geben.

Paprikagranulat auf den Auflauf streuseln.

Deckel drauf + in den kalten Backofen bei 170°C Unluft ca 40-60 min ba-
cken.

Eigenes Rezept, Montag, 13. November 2006 Hans60

Hackballchen in Curry Mango Sol3e M

Zutaten fur 1 Person:

40 g Reis (z. B. Basmati)
Salz,

Pfeffer

1 kleine Zwiebel

50 g Tatar (Schabefleisch)

1 El Mineralwasser mit Kohlenséaure

evtl. gem. Kreuzkimmel

1/2 Tl (3 g) Ol

50 g Mango + 5 El Saft (Dose; ersatzweise. Pfirsiche)

2 El (50 g) Magermilch-Joghurt

1/2 Tl Speisestarke

ca. 1 Tl Curry

etwas Chilipulver oder Cayennepfeffer

evtl. 1 Tl (5 g) Kokosraspel oder Kokos-Chips

Zubereitung:



1. Reis in ca. 1/8 | kochendes Salzwasser geben. Zugedeckt ca. 20 Minu-
ten ausquellen lassen.

2. Zwiebel schélen und fein wirfeln. Mit Tatar, Mineralwasser, Salz, Pfeffer
und Kreuzkimmel verkneten. Aus der Hackmasse 4-5 Béallchen formen. In
einer beschichteten Pfanne im heiRen Ol rundherum ca. 10 Minuten bra-
ten.

3. Mango in feine Streifen schneiden. Joghurt und Starke glatt verruh-
ren.4. Ballchen herausnehmen. Curry und Chili im heil3en Bratfett an-
schwitzen. Mit Mangosaft abloschen. Joghurt einrihren, aufkochen und
unter Ruhren ca. 1 Minute leicht kocheln. Ballchen, Mango und Kokosras-
pel in die Sol3e geben. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit dem Reis
anrichten.

Zubereitungszeit: 40 Min.

Hackbraten in der Folie 1 Ei

Zutaten:

800 g Rinderhackfleisch

30 g Butterschmalz

1 Zwiebel,

2 El Krauter, fein gehackt
3 El Semmelbroésel

1 Tasse Fleischbrihe

1 Ei

Pfeffer,

Salz

1TL Paprikapulver,

3 Fruhlingszwiebeln
3 Nelken

3 Mo6hren
1Lauchstange

1 kleine Bleichsellerie
Bratfolie

Zubereitung:

Butterschmalz erhitzen und die Zwiebel mit den Krautern darin andunsten.
Semmelbrésel zugeben, mit Fleischbrihe abléschen, einkochen und kuhl-
stellen. Rindergehacktes in einer Schissel mit der abgekuhlten Krauter-

masse, den Gewdirzen und dem Ei gut verkneten und zu einem langlichen



Bratenstick formen. Ca. 30 Minuten im Kuhlschrank ruhen lassen. Das
Gemuse putzen und kleinschneiden, mit dem Hackbraten in eine Bratfolie
geben. VerschlielRen und mit der Gabel L6cher hineinstechen, damit der
Dampf entweichen kann. Auf einem Blech im Backofen ca. 60 Minuten bei
200 Grad braten. Nach Ende der Garzeit den Hackbraten herausnehmen
und aufschneiden. Auf einer Platte, umlegt mit den Gemusen, servieren.
Den Bratensaft durch ein Sieb geben und angiel3en.

Hackbraten mit Gemusefullung 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:

2 Brotchen, altbacken

2 Paprikaschoten, 1 x gelb, 1 x rot
1 Bund Fruhlingszwiebel(n)

800 g Hackfleisch vom Rind

2 Ei(er)

1 Tl Senf

1 TI Ol (Sonnenblumendl)
2 Zwiebel(n)

250 g Tomate(n)

125 ml Bruhe

200 ml sul3e Sahne
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Brotchen einweichen, Paprika in Streifen schneiden, Frihlingszwiebeln
putzen und halbieren. Brotchen ausdrucken, mit Hack, Eiern und Senf
verkneten, nach Geschmack wirzen. In vier Portionen teilen. Den ersten
Teil auf ein Backblech geben und flach andricken. Die weiteren Zutaten
abwechselnd darauf schichten: Paprika, Hack, Fruhlingszwiebeln, Hack.
Dabei den Fleischteig zu einem Braten formen. In einen Brater legen,
Zwiebeln in Ringen und Tomaten in Wiurfeln darum verteilen. Bei 200 Grad
ca. 60 Min. backen. Nach 30 Min. Bruhe und Sahne angiel3en.

Hackbraten mit Quark M F
Glutenfrei + Eifrei



2 Fruhlingszwiebeln , oder 1 Zwiebel feingehackt
750 g Rinderhack oder Halb und Halb

250 g Quark

5 El (70 g ) Tomatenmark a d Dose
0,5 Tl Paprika gem ODER 1 Tl Edelsuf3
Salz, evtl Krautersalz

4 Pfefferkdrner gemorsert

( 2 Eier wer mag )

1 El Mais grob gem oder Semmelmehl

Fett zum ausfetten einer feuerfesten Form

3- 5 Scheiben Speck

500 ml guten trockenen Spatburgunder, oder guten trockenen

Rotwein
3 El Tomatenmark

3 Tl gerebelten Basilikum oder frischen. Mdéglichst 2-3 h vorher einwei-

chen.

feingehackte Zwiebeln, Hack, Quark, 2 El Tomatenmark ( vergessen ),

Krautersalz und gemdserten Pfeffer vermengen.



Mais gem auf die Arbeitsplatte streuen, den Fleischteig darauf geben, zu
einem langlichen Stick formen, und in eine langliche ausgefettete feuer-
feste ohne Deckel, und mit den Scheiben Speck gelegen.

Die Form ohne Deckel in den kalten Backofen stellen bei ca 200 - 210°C
Umluft ca 60 min, Nachwarme 5 min,

den vermischten Rotwein mit Tomatenmark und Basilikum etwa 20 min
vor Ende der Bratzeit um den Braten giel3en.

Den garen Hackbraten in Scheiben schneiden, auf einer vorgewarmten
Platte anrichten, warm stellen.

Die Sol3e durch ein Sieb streichen, evtl nochmals mit den Gewlrzen ab-
schmecken, zu dem Fleisch servieren.

Beigabe :
Gemischtes Gemuse, Quetschkartoffeln, oder Klo3e

Freitag, 1. Juni 2007 Hans60

Hackbraten mit Spinat 1 Ei
Far 2 Personen

Zutaten:

250 g Hackfleisch (Rind)
150 g frischer Spinat

0,5 Knoblauchzehe

Y4 unbehandelte Zitrone
50 g Schafkéase

0,5 Brotchen

1 Ei
Salz, schwarzer Pfeffer, getrockneter Thymian, Olivenol

Vorbereitung:

Spinat putzen und waschen.
Brotchen in Wasser einweichen.
Zitrone auspressen.

Knoblauch schélen und pressen.
Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Zubereitung:



Wenig Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen und den Spinat dar-
in kurz blanchieren. Dann abgielRen, mit kaltem Wasser abschrecken, aus-
drucken und klein hacken.

Das Brotchen ausdricken und mit dem Hackfleisch, Spinat, Schafskase,
Knoblauch, Ei und Zitronensaft zu einem Teig verkneten. Kraftig mit Salz,
Pfeffer und ein bisschen Thymian wiurzen.

Den Teig zu einem Braten formen, mit etwas Olivendl betraufeln und in
einen feuerfesten Topf o0.4. legen.

Den Hackbraten ca. 50 Min. im Ofen backen.

Das Fleisch in Scheiben schneiden und auf Tellern verteilen.

Wir haben Pommes dazu gegessen. Aber z. B. Tomaten-Reis kénnte ich
mir auch sehr gut dazu vorstellen.

Nahrwerte: kcal: 371 kj: 1.555

Tipps & Tricks:

Wer Sauce mochte, kann den Bratensatz auf dem Herd mit etwas Sahne
loskdcheln und wirzen.

Hackbraten Mittelmeer 1 Ei M

Portion/en: 4

3 Scheibe Altbackener Toast
300 g Blattspinat
Salz

500 g Rinderhackfleisch

1 Ei

1 Knoblauchzehe
1 Prise Thymian
Pfeffer
100 g Schafskase
2 El Zitronensaft
20 g Ungeschéalte Sesamsamen

1 El Sauerrahm (20%b6 Fett)

Far die Familie: Mikrowellenrezept

Den Toast in heiRem Wasser einweichen. Den Spinat putzen, verlesen und
waschen, tropfnass in eine Mikrowellenform geben, leicht salzen und
zugedeckt 2 bis 3 Minuten bei 800 Watt zusammenfallen lassen. Das
Brot und den Spinat ausdriicken, den Spinat klein schneiden. Die



Knoblauchzehe abziehen und feinhacken, mit Thymian, Salz und Pfeffer,
dem Ei, dem Fleisch und der Spinat-Brot-Mischung in einer Schussel zu
einem wirzigen Teig verkneten. Nun den Ké&se in kleine Wurfel
schneiden und unter den Fleischteig mischen. Einen langlichen
Hackbraten formen, in dem Sesamsamen rollen und in eine
Mikrowellenform setzen. Zitronensaft zufiigen und mit geschlossenem
Deckel bei 800 Watt 20 Minuten garen. 5 Minuten ziehen lassen, dann
zu Tisch geben. Dazu passen Tomatensalat und Baguette.

Tipp:
Fars Picknick sollten Sie den Braten gleich in einer Terrinenform aus
Keramik garen. Den Fleischsaft nach dem Garen abgief3en! Die Form
dann mit Alufolie abdecken.

Pro Portion ca. 502 kcal.

Hackeintopf mit Sauerkraut

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Kartoffeln

Salz, Pfeffer

2 Paprikaschote(n), rot

1 Zwiebel(n) (Gemiusezwiebel)

600 g Hackfleisch vom Rind

3 El Ol

250 ml Gemusebrihe

300 g Sauerkraut

2 Tl Paprikapulver, edelsuf}

1 El Kimmel

0,5 Bund Thymian
Zubereitungszeit: 20 Minuten

Zubereitung:

Kartoffeln schalen, wurfeln und 10-15 Minuten in Salzwasser garen. Papri-
kaschoten vierteln, entkernen und in Wiurfel schneiden. Gemiusezwiebel
pellen, langs vierteln und in Streifen schneiden. Das Hackfleisch in heiRem
Ol kraftig anbraten, Zwiebelstreifen zugeben, kurz andiinsten und mit der
Brihe abléschen. Offen 10 Minuten kochen lassen. Das abgetropfte Sau-
erkraut untermischen und 10 Minuten mitgaren. Dann Paprikastreifen,
Paprikapulver und Kimmel zugeben, mit Salz und Pfeffer wirzen und wei-
tere 10 Minuten garen. Vor dem Servieren die Kartoffelwurfel unterziehen
und heil3 werden lassen. Thymianblattchen von den Stielen zupfen und
daruber streuen.



Hackfleisch Muffeins 1 Ei M

Flr 12 Stick

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

1 grune Paprikaschote
2 Tomaten

1 Bund Petersilie

500 g Rinderhack

50 g Semmelbrosel
Salz

Pfeffer

gem. Kreuzkiimmel

1 Ei

125 g Mozzarella

1. Den Backofen auf 180°C vorheizen. Ein Muffeinblech fetten.
Zwiebel und Knoblauch schélen und fein hacken. Die Paprikaschote
halbieren, putzen und in kleine Wurfelchen schneiden.

Die Tomaten mit kochendem Wasser uberbruhen, hauten und

ohne Stielansatze in feine Wiurfel schneiden. Die Petersilie waschen
und trocken schwenken, die Blattchen von den Stangeln

zupfen und fein hacken.

2. Rinderhack, Semmelbrésel, Salz, Pfeffer, Kreuzkimmel, Ei

und Petersilie grindlich vermischen. Die ubrigen vorbereiteten
Zutaten ebenfalls untermischen. Den Mozzarella in 12

Wurfel schneiden.

3. Die Hackmasse in die Muffeinmulden verteilen, in jeden Muffein
1 Stuck Mozzarella drucken. Die Muffeins im Backofen (Mitte;

Gas Stufe 2-3; Umluft 160 _C) 25-30 Minuten backen.

Hackfleisch Party Topf M

Zutaten fur 6 Portionen:
250 g Speck, durchwachsen
250 g Mett, Tharinger

250 g Hackfleisch, Rind

3 Stange/n Porree
3 Zwiebel(n)



2 Knoblauch (Zehen)

0,5 Liter Wein, weil3

1 gr. Dose Champignons, in Scheiben
1 gr. Dose Tomate(n)

400 g Frischkase (Krauter)

2 Pkt. Krauter, tiefgekuhlt
Zubereitungszeit: 45 Minuten

Zubereitung:

Speck wdurfeln, Porree in Ringe, Zwiebeln in grobe Wirfel schneiden,
Knoblauchzehen feinhacken. Alle Zutaten nacheinander in einer Pfanne
anbraten und in einen grof3en Topf fullen, mit Weil3wein abloschen. Cham-
pignons und zerstampfte Tomaten zugeben, alles umruhren und ca. 20
Minuten auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 kécheln lassen.

Zum Schluss Krauterkase, Sahne und Krauter unterruhren, den Eintopf
noch etwas durchziehen lassen.

Dazu schmeckt Baguette.

Hackfleisch Rouladen Topf M

Zutaten fur 18 Portionen:
40 Scheibe/n Schinken, gekocht

2500 g Hackfleisch vom Rind

5 Brotchen, Roggen
Salz

5 Becher Sahne

5 Becher Schmand

3 Flasche Sauce, Zigeunerart
Curry

Pfeffer

Senf

Zubereitungszeit: 1 Std. 45 Minuten

Zubereitung:

Brotchen einweichen, ausdricken und mit dem Hackfleisch mischen. Mit
Salz, Pfeffer und Senf kraftig abschmecken und gut durchkneten. Den
Hackfleischteig auf die Schinkenscheiben streichen, zu Rouladen aufrollen
und in einen grof3en Brater legen. Sahne mit Schmand und Zigeunersol3e
verruhren. Mit Currypulver abschmecken und uUber die Rouladen giel3en.
Im Backofen garen. 60 Minuten bei 170° mit Deckel und weitere 15 Minu-



ten ohne Deckel. Statt der Zigeunerso3e kann man auch Zwiebel-, Barbe-
cue- oder Currysol3e verwenden.
Dazu schmeckt Baguette und ein frischer Salat.

Hackfleischkuchen vom Blech 2 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
1 Stick Sellerie

2 Brotchen, altbacken
300 g Zwiebel(n)

750 g Hackfleisch, vom Rind

2 Ei(er)

1 Bund Petersilie

1 Dose/n Tomatenmark

1 El Paprikapulver, edelsuf3
Salz

Pfeffer

1 El Senf

500 g Zucchini

500 g Tomate(n)

1 Becher Joghurt
0,5 Becher Schlagsahne

2 Ei(er)

Zubereitungszeit: 1 Std.

Zubereitung:

Sellerie schéalen und fein wirfeln, Brotchen einweichen und zwei der Zwie-
beln wirfeln. Mit Gemuse und weiteren Zutaten einen Hackfleischteig be-
reiten und kraftig abschmecken. Teig auf einem gefetteten Backblech aus-
rollen. Restliche Zwiebeln in Ringen, Zucchini- und Tomatenscheiben auf

dem Hackfleisch verteilen. In den kalten Backofen schieben und dann bei

200° C 20 Minuten backen. Restliche zwei Eier mit Joghurt und Sahne ver-
ruhren, mit Salz und Pfeffer wirzen und Uber das Gemuse giel3en. Weitere
20 Minuten backen.

Hackfleischpfanne mit Fenchel
1 Portionen

30 g Vollkornreis
Salz
200 g Fenchel; geputzt



30 g Zwiebeln; geschalt
5 g Fett

75 g Rinderhackfleisch

weiller Pfeffer
Edelsuf3-Paprika
Curry

Reis in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Fenchel waschen und in Streifen oder feine Spalten
schneiden. Zwiebel fein hacken.

Fett in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Fenchel darin unter Ruhren
andunsten. Herausnehmen. Hackfleisch ins Bartfett geben und unter Wen-
den krimelig anbraten. Mit einem kleinen Schuss Wasser abloschen. Mit
Salz, Pfeffer, Paprika und Curry pikant wirzen, Zwiebel und Fenchel dazu-
geben.

Reis abtropfen lassen und ebenfalls untermischen. Abschmecken.

Pro Person ca. : 390 kcal
Pro Person ca. : 1633 kJoule
Eiweil3 : 23 g

Fett: 17 g

Kohlenhydrate : 30 g
Broteinheiten : 2
Zubereitungs-. Z.: 30 Minuten

Hackfleischrolle Mayo M
Portion/en: 4

500 g Rinderhackfleisch

1 El Mayonnaise
1 Tute Zwiebelsuppe (Instant,
far 3/4 | Wasser)

3 Scheiben gekochter Schinken (ca.120 g)

4 Scheiben Gouda (ca. 1209)

1 Tomate (50 g)
1/8 | Wasser
2 El SoRRenbinder

Hackfleisch, Mayonnaise und die Halfte vom Suppenpulver verkneten.
Teig auf Backpapier (30 x 30cm) verteilen, mit Schinken und Kase bele-



gen. Mit Hilfe des Papiers aufrollen. Tomate waschen, in Scheiben schnei-
den. Auf der Hackfleischrolle verteilen. Rolle in einen Brater legen. Restli-
ches Suppenpulver und Wasser verruhren, in den Brater giel3en. Bei 200
Grad 40 bis 45 Minuten garen. Rolle herausnehmen, Fond binden. Nach
Wunsch mit Petersilie bestreuen.

Pro Person ca. 480 kcal (2020 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Hackfleischspiel3e 1 Ei
Portion/en: 4

500 g Rinderhackfleisch
1 Scheiben eingeweichtes Toastbrot

1 Ei

1 El Senf

1 Zwiebel (50 g)

1/2 Bund gehackte Petersilie
1 zerdruckte Knoblauchzehe
Salz

Pfeffer

2 Mohren (200 g)

250 g Kartoffeln

150 g durchwachsener Speck (in Scheiben)

Hackfleisch, ausgedrucktes Toastbrot, Ei, Senf, Zwiebelwirfel, Krauter und
Gewdurze verkneten, abschmecken. 24 Béallchen daraus formen. Geputzte
Mohren und geschalte Kartoffeln in Stucke schneiden. In Salzwasser ca. 5
Minuten garen, abtropfen lassen. Speck quer halbieren. Alle Zutaten auf
acht Spiel3e verteilen. Bei 200 Grad auf einem Backblech ca. 30 Minuten
braten.

Dazu: Krautersol3e, Baguette

Pro Person ca. 580 kcal (2440 kJ)

Zubereitungszeit: ca. 70 Minuten.

Hackfleischtopf M
2 Portionen

2 Gemusezwiebeln
3 Paprikaschotten; rot
2 El Butter



250 g Rinderhackfleisch

1 El Paprikapulver

600 g Tomaten

2 Knoblauchzehen

1 Tl Oregano

2 Tl Gemusebruhe; vegetabil

4 El Sahne; sul3

Die Zwiebeln schalen und in dinne Ringe schneiden. Die Kerngehause
der Paprikaschotten entfernen und die Schotten in feine Streifen
schneiden.

Die Zwiebelringe und Paprikastreifen in der Butter leicht anbraten.
Das Hackfleisch zerpflicken, dazugeben und mit anbraten. Alles mit
dem Paprikapulver wurzen.

Die Stielansatze der Tomaten entfernen und die Tomaten vierteln. Mit
dem Schneidstab purieren. Das Puree nach belieben durch ein Sieb
streichen.

Das Tomatenpuree zur Hackfleischmischung geben und den Knoblauch
durch eine Presse dazudrucken.

Das Gericht mit dem Oregano und der Gemusebrihe abschmecken und im
geschlossenen Topf etwa 10 Minuten schmoren lassen. Zuletzt die sif3e
Sahne hineinruhren.

ca. 625 kcal

In Tomaten geschmorte Chinakohl Roulade ™M

Zutaten fur 4 Personen:

150 g Langkornreis

300 ml Gemusebriuhe (Instant)
1 Zwiebel,

2 Knoblauchzehen

1 Chinakohl,

Salz,

2 El Ol

150 g Rinderhackfleisch,

Pfeffer
1 El getrocknete Petersilie
250 g Kirschtomaten



1 Tl Tomatenmark

1 Pack. (500 g) stiickige Tomaten
Edelsul3paprika,

1 Prise Zucker

50 g geriebener Gouda Kase (30 %0 Fetti. Tr.)

Holzspiel3ichen,
evtl. Thymian

1. Reis in kochender Bruhe zugedeckt bei schwacher Hitze ca. 20 Minuten
ausquellen lassen. Zwiebel fein wirfeln. Knoblauch durch eine Knoblauch-
presse drucken. 12 der aufReren Kohlblatter vom Kopf

I6sen. Restlichen Kohl anderweitig verwenden. Blatter in reichlich kochen-
dem Salzwasser 1 2 Minuten blanchieren und sehr gut abtropfen lassen.
Dicke Blattrippen flach schneiden.

2. 1 El Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen. Hack darin kriimelig an-
braten. Die Halfte der Zwiebel und des Knoblauchs zuftigen, kurz anbra-
ten. Vom Herd nehmen, mit Salz und Pfeffer wirzen, Reis und Petersilie
untermengen. Chinakohlblatter nebeneinander auf eine Arbeitsflache le-
gen. Hackmischung gleichmallig darauf verteilen, dabei bei jedem Blatt
einen ca. 1 cm breiten Rand frei lassen. Blattrander auf die Fullung klap-
pen, Blatter zu Rouladen aufrollen und mit Holzspiel3chen feststecken.

3.Tomaten halbieren. 1 El Ol in einer beschichteten Pfanne erhitzen, Ubri-
ge Zwiebel und Knoblauch darin andinsten. Tomaten und Tomatenmark
kurz mit andunsten. Stickige Tomaten zugeben, aufkochen und mit Salz,
Pfeffer, Paprika und Zucker abschmecken. Tomaten in vier ofenfeste
Formchen oder eine grol3e Auflaufform geben. Rouladen hineinsetzen und
mit Kase bestreuen. Im vorgeheizten Ofen (E Herd: 200°C/ Umluft:
175°C) 18 20 Minuten backen. Evtl. mit Thymian bestreut servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 Stunde.
Pro Portion ca. 3 10 kcal/1 300 kJ. E 17g, F 109, KH 38 g.
Tina Nr. 32/03

Italienischer Hackbraten 3 Ei M
6 Personen

3 Zwiebeln
5 El gutes Olivendl

1200 g Rinderhackfleisch

3 Eier
60 g Semmelbrosel



2 1/2 El gehackte Petersilie

100 g frisch geriebenen Parmesan

1 El gehackte Rosinen

Salz

schwarzer Pfeffer a.d.M.

1/2 1 Tomatensaft

1 Knoblauchzehe

1 Dose Tomaten; grof3

1 Tl gemischte gehackte Krauter
z.B. Basilikum, Majoran,
Thymian

etwas Zucker

Zubereitung:

1. 2/3 der Zwiebeln schalen und fein hacken. In 2/5 des Oles glasig diins-
ten, dann abkuhlen lassen.

2. Das Hackfleisch mit den Eiern, den Semmelbrdseln, 4/5 der Petersilie
und der Halfte des Parmesan zu einem Fleischteig verkneten. Die geduns-
teten Zwiebeln und die Rosinen einarbeiten, mit Salz und Pfeffer wirzen.
AnschlieRend die Masse zu einem langlichen Laib formen.

3. Weitere 2/5 des Olivendls in einen Brater geben. Bei schwacher Hitze
das Fleisch darin anbraten, bis die Oberflache fest und braun ist. wWah-
renddessen den Tomatensaft erhitzen.

4. Den Hackbraten mit etwas Tomatensaft begiel3en und bedeckt in der
auf 180° C (Gas Stufe2-3) vorgeheizten R6hre ca. 50 min garen. Alle 10
min mit Tomatensaft tUbergiel3en.

5. Unterdessen Fur die Sauce die restliche(n) Zwiebel(n) schalen und
wurfeln. Den Knoblauch schalen und pressen oder fein hacken. Beides in
einem Topf im ubrigen Ol glasig diinsten.

6. Die Tomaten, die Krauter, die restliche Petersilie und etwas Zucker
nach Geschmack zugeben, salzen und pfeffern. Dann bei milder Hitze un-
ter gelegentlichem Umruhren ca. 20-30 min kécheln lassen, bis die Toma-
ten breiig eingekocht sind.

7. Die Sauce durch ein Sieb streichen, evtl. noch weiter einkochen lassen.
Herzhaft abschmecken.

8. Den Hackbraten aufschneiden und mit der Sauce und dem restlichem
Kase servieren.



Teigwaren, Bratkartoffeln oder, wie in Italien Ublich, knuspriges Weil3brot
passen gut dazu. Frischer Salat und Rotwein oder Bier runden den Genuss
ab

Pro Portion ca. 728 kcal/3047 kJ; 49 g EW; 44 g F; 21 g KH

Kartoffel Hack Pfanne

Zutaten

Flr 4 Portionen

500 g Pellkartoffeln
1 grune Paprika

1 rote Paprika

1 gelbe Paprika

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

250 g Rinderhackfleisch

3 El Ol

Salz Pfeffer

Paprikapulver

Cayennepfeffer

75 g schwarze Oliven

1 Topf abgezupfte Oreganoblatter

Zubereitung

Pellkartoffeln abziehen und vierteln. Paprikaschoten putzen, waschen und
in Streifen schneiden. Zwiebel und Knoblauchzehe abziehen und fein wir-
feln. Rinderhackfleisch in heiBem Ol kriimelig braten, mit Salz und Pfeffer
wurzen. Kartoffeln, Paprika, Zwiebeln und Knoblauch zugeben. 10 Minuten
mitbraten. Mit Salz, Pfeffer, Paprikapulver und Cayennepfeffer wirzen.
Schwarze entsteinte, abgetropfte Oliven und abgezupfte Oreganoblatter
unterheben.

Kohl Pudding 1 Ei M
schwedische Variante der Kohlroulade

Zutaten fur Portionen

500 ml Milchreis

1.5 kg Weil3kohl

1.5 Liter Wasser, gesalzenes
25 ml Sirup

1 El Soja



500 g Rinderhack
% El Salz

1 grol3es Ei(er)
2 Tl Thymian

30 ml Milch
Majoran od. Oregano

Zubereitung

Den Ofen auf 250° C vorheizen.

Den Kohl in Spalte teilen, den Stock wegschneiden und den Kohl in kleine
Stucke schneiden. Das Wasser in einem grol3en Topf aufkochen, salzen,
den Kohl hineinlegen und ca. 5 Minuten kochen lassen. Das Kochwasser
wegschutten und den noch warmen Kohl mit Sirup und Soja vermischen.
Das Hackfleisch zunachst mit Salz, anschlieRend mit dem Milchreis, Eiern,
Pfeffer und klein gekrimelten Krautern vermischen. Die Masse mit Milch
versetzen, sodass es ein recht loser Hackbrei wird.

Die Halfte des Kohls in eine Auflaufform geben. Den Hackbrei gleichmalig
darauf verteilen und mit der zweiten Halfte Kohl anschlielRend bedecken.
Die Form auf mittlerer Schiene in den vorgeheizten Ofen stellen, die War-
me auf 200° C senken und den Kohlpudding ca. 1 Stunde lang backen.
Dazu passen hervorragend ganz schlicht und ergreifend gekochte Kartof-
feln.

Noch ein paar Tipps am Rande:

Vom Soja, Sirup und den Krautern kann man ruhig auch etwas mehr ver-
wenden als angegeben.

Da in Schweden - wo das Rezept herkommt - alle Butter- und Margarine-
sorten grundsatzlich gesalzen sind, hierzulande lieber etwas grof3ztigiger
als zu knapp mit dem Salz verfahren.

Bisweilen habe ich 2 kleine Eier statt eines groRen genommen - geht auch
ganz prima, das Hack wird dann blol3 etwas fester beim Backen.
Kohlpudding lasst sich auch hervorragend einfrieren und im (Mikrowellen-
)Ofen aufwarmen

13.6.03 Maria30 CK

Konigsberger Klopse 1 EiI M

Portion/en: 4

Far die KloRe



500 g Rinderhackfleisch

1 Ei

1 Brotchen; eingeweicht und ausgedrickt
2 Zwiebeln (100 g)

Salz

Pfeffer

1 Bund Petersilie; gehackt

Aul3erdem

1/2 | Instant-Bruhe

40 g Butter oder Margarine

40 g Mehl

1 Packchen Kapern; 57 g Abtropfgewicht
5 Tl scharfer Senf

Zucker

3 El Zitronensaft

100 g Creme fraiche
1 Bund Petersilie

Zutaten fur die Klopse verkneten, abschmecken und 12 Ballchen daraus
formen. In siedender Bruhe ca.15 Minuten garziehen lassen.
Herausnehmen, warm stellen. Fett erhitzen, Mehl darin anschwitzen und
mit Bruhe abloschen. Abgetropfte Kapern, Senf und Zucker zugeben,
SolRe 10 Minuten kochen lassen. Zitronensaft und Creme fraiche zufiigen,
abschmecken. Klopse in die Sol3e geben und erhitzen. Mit Petersilie

anrichten.

Dazu: Salzkartoffeln und rote Bete.
Pro Person ca. 760 kcal (3190 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 1 Stunde

Koreanische Gemusepfannkuchen mit Hackfleisch

20 Stuck

20 g Shitakepilze, getrocknet

100 g Weizenvollkornmehl Type 1050
50 g Mehl (Type 405)

250 ml Mineralwasser

Salz

100 g Rinderhack

60 g Zucchini
50 g Mdohren

40 g Lauch

1 Rote Chilischote



1 Grune Chilischote
8 El Ol
50 ml Sojasauce

Pilze 2 Stunden heil3 einweichen.

Aus Mehl, Mineralwasser und etwas Salz einen glatten Teig ruhren.
Hack zerpflicken und mit dem Schneebesen gleichmallig unterrihren.
Zucchini, Méhren und Lauch waschen, putzen und in etwa 6 cm lange

dunne Streifen schneiden. Chilischoten putzen, langs halbieren Kerne

herausschaben, langs in feine Streifen schneiden. Pilze gut ausdricken,

Stiele abschneiden, Pilze in feine Streifen schneiden.

Alles mit einem Holzloffel gleichmallig unter den Teig mischen.

Pro Pfannkuchen 1 El Teig in eine groRe Pfanne mit Ol geben, mit

dem Loffelricken flach und rund formen. Bei starker Hitze goldbraun
braten. Auf Kuichenpapier abtropfen lassen, mit Sojasauce servieren.

Lasagne al forno M

Zutaten (fur 6 Portionen)

250 g Rinderhack

1 grolRe Zwiebel

2 El Tomatenmark

2 Dosen Flaschentomaten (A 410 g)
500 ml Gemiusebrihe

1 El Olivendl

Salz, Pfeffer, italienische Krauter

750 ml Milch

1 Lorbeerblatt

3 El Mehl

Salz,

Pfeffer,

geriebene Muskatnuss

100 g Mozzarella

Zubereitung

Fur die Bolognesen-Sauce: In einer beschichteten Pfanne das Ol heil3 wer-
den lassen und das Hackfleisch darin anbraten. Die gewturfelte Zwiebel da-
zugeben und mitdunsten. Mit Salz, Pfeffer und italienischen Krautern wur-
zen. Tomatenmark unterriihren und mit der Gemusebrihe abléschen. Den
Inhalt der Tomatendosen zugeben. Auf kleiner Flamme etwa 10 Minuten

kocheln lassen. Fur die Bechamel Sauce: Die Milch mit einem Lorbeerblatt
bis kurz vors Kochen bringen (geht am geschicktesten in der Mikrowelle).



Das Lorbeerblatt entfernen. Das Mehl in einen kleinen Topf geben, die
heiRe Milch auf einmal dazugiel3en und mit einem Schneebesen kréaftig
rihren. Das Ganze aufkochen lassen und unter Ruhren ein, zwei Minuten
weiter k6cheln. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss abschmecken. In eine
eingespruhte Form immer eine Lage Fleischsauce, eine Lage Bechamel-
sauce geben und mit Lasagneblatter abdecken. Wiederholen bis alles auf-
gebraucht ist, mit einer Lage Bechamelsauce aufhdéren. Den geraspelten
Mozzarella druberstreuen. Im heil3en Ofen (200-220 Grad) etwa 25 Minu-
ten backen.

Nahrwerte pro Portion: 420 kcal, 12,6 g Fett, 27 Fett %

Bemerkung: Man nehme, so man hat: man kann statt der Lasagneblatter
auch vorgegarte Nudeln nehmen. Beilagen: Ein gruner Salat mit Tomaten
und Joghurtdressing

Lauchgemuse mit Hackfleischballchen 1 Ei M

Eiweil3gericht fur 2 Pers.

Lauchgemiuse:

600 g Lauch geputzt

20 g Butter

weiller Pfeffer

1 Msp. gerieb. Muskatnuss
Meersalz

1 Msp. Instand-Gemusebruhe

100 g Sahne

Hackfleischballchen:
250 g Rinderhack

1 kleines Ei

1 kleine Zwiebel

weiller Pfeffer

2 Tl getrockneter Majoran
Meersalz

30 g geriebener Parmesan
Butterschmalz zum Braten

Lauchstangen langs halbieren und quer in dunne Scheiben schneiden, auf
ein Sieb geben, grundlich waschen und abtropfen lassen.

Butter in einem weiten Topf erhitzen, abgetropften Lauch dazugeben und

unter Ruhren von allen Seiten andinsten. Das Gemuse mit Pfeffer, Muskat



und Meersalz wirzen, Instandpulver untermischen und Sahne unterruh-
ren.

Gemuse 5 Min. durchkochen lassen, umrihren, abschmecken und warm
stellen.

Rinderhack mit dem Ei gut vermengen. Zwiebel abziehen, fein hacken, zu-
sammen mit Pfeffer, Krautern und Meersalz unter das Hack mischen, die
Masse zu einem geschmeidigen Teig verkneten, dann den geriebenen Ka-
se gut untermischen.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Hackfleischmasse zu Walnussgro-
Ren Ballchen formen und diese im heil3en Fett rundherum knusprig braten.
Die Hackballchen auf dem Lachgemiuse anrichten.

Zubereitungszeit: ¥ Stunde
Pro Portion: ca. 757 kcal

Leichter Hackbraten M

Zutaten fur 4 Portionen
2 Stange/n Lauch
2 Zwiebel(n)

600 g Hackfleisch vom Rind

125 g Quark (Magerquark)

Salz
Pfeffer
1 Prise Paprikapulver
1 Prise Muskat, gerieben
1 El Majoran, frischer
1 Tl Senf
1 Tl Tomatenmark
1 Bund Petersilie, glatte

Zubereitung

Dieses Rezept ist sehr gut fur Diabetiker geeignet. Hackbraten einmal an-
ders leicht und sehr bekémmlich.

Den Lauch waschen, putzen und in feine Ringe schneiden. Diese in 1 Tas-
se Salzwasser 8 bis 10 Minuten dunsten und danach in einem Sieb abtrop-
fen lassen.

Die Zwiebeln schélen und fein hacken. Das Rinderhack, die Zwiebeln, den
Magerquark, Salz, Pfeffer, Paprika, das Muskat, den Majoran, Senf, Toma-
tenmark und Lauch zu einer pikanten Masse verkneten.

Die Hackfleischmischung in eine langliche Pasteten- oder Kastenform ge-
ben und im vorgeheizten Backofen etwa 1 Stunde bei 180°



Dazu passen Salzkartoffeln und Tomatensole.

20.2.03 Kunzweiler CK

Limburger Frikadelle mit Ingwerreis M F
Glutenfrei + Eifrei

1 Tasse Naturreis
2 Tassen Wasser
30 g Ingwer kleingewiegt

200 g Rinderhack
20 g Ingwer kleingewiegt

150 g Quark 0,5 %6

10 grune Oliven mit Paprika, halbiert
6 Pfefferk6rner gemaorsert

100 g Limburger 40 %6, gewurfelt
50 g Mais gem
Butter zum ausbraten.

Solde:

200 ml trocknen Weildwein
50 g Tomatenmark
1 Prise Salz + Zucker

Reis + Ingwer im Wasser ca 35 min kochen + 10 min quellen lassen.

Von Rinderhack bis Mais gem alle Zutaten zusammen vermengen,
in der heil3en Butter vier handtellergrol3e Frikadellen braten.



Far die einfache Sol3e , guten trockenen Weillwein mit Tomatenmark ca 5
min kochen lassen.

Eigenes Rezept Freitag, 29. Dezember 2006 Hans60

Mittelmeerhackbraten 1 Ei M

Zutaten

3 Scheibe Altbackener Toast
300 g Blattspinat

Salz

500 g Rinderhackfleisch

1 Ei

1 Knoblauchzehe

1 Spur Thymian

Pfeffer

100 g Schafskéase

2 El. Zitronensaft

20 g Ungeschalte Sesamsamen

1 El. Sauerrahm (20%6 Fett)

Zubereitung

Fur die Familie: Mikrowellenrezept Rindfleisch wird in der Mikrowelle leicht
zadh und fad. Doch als Hackfleisch, aufgelockert durch Brot und Spinat,
bleibt es saftig. Schafskase, Knoblauch und Thymian sorgen fur die nétige
Wirze. Durch die fettarme Zubereitung schmeckt der Hackbraten auch
kalt. Den Toast in heiBem Wasser einweichen. Den Spinat putzen, verle-
sen und waschen, tropfnass in eine Mikrowellenform geben, leicht salzen
und zugedeckt 2 bis 3 Minuten bei 800 Watt zusammenfallen lassen. Das
Brot und den Spinat ausdriicken, den Spinat kleinschneiden. Die Knob-
lauchzehe abziehen und feinhacken, mit Thymian, Salz und Pfeffer, dem
Ei, dem Fleisch und der Spinat Brot Mischung in einer Schussel zu einem
wurzigen Teig verkneten. Nun den Kase in kleine Wurfel schneiden und
unter den Fleischteig mischen. Einen langlichen Hackbraten formen, in
dem Sesamsamen rollen und in eine Mikrowellenform setzen. Zitronensaft
zufugen und mit geschlossenem Deckel bei 800 Watt 20 Minuten garen. 5
Minuten ziehen lassen, dann zu Tisch geben. Dazu passen Tomatensalat
und Baguette.

Tipp: Furs Picknick sollten Sie den Braten gleich in einer Terrinenform aus
Keramik garen. Den Fleischsaft nach dem Garen abgiel3en! Die Form dann
mit Alufolie abdecken



Ofenkartoffeln mit Hackfleisch gefullt 1 Ei M

Zutaten fur 4 Portionen:
4 Kartoffeln, a 150 g

100 g Speck, gerauchert

2 Zwiebel(n)
2 El Ol

250 g Hackfleisch vom Rind

Salz Pfeffer schwarz
2 Tl Thymian, getrocknet

1 Ei(er)

50 g Kase (Emmentaler), gerieben
0,5 Bund Petersilie

200 g Sauerrahm
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zubereitung:

Die Kartoffeln grundlich waschen und 20 - 30 Minuten in sprudelnd ko-
chendem Wasser knapp gar kochen. Langs halbieren und mit einem klei-
nen Loffel sehr vorsichtig aushohlen. Das ausgeldste Kartoffelfleisch, den
Speck und die Zwiebel fein wiurfeln. Den Ofen auf 200 C° vorheizen. Das
Ol in einer groRen Pfanne erhitzen und die Speck- und Zwiebelwiirfel darin
hell andunsten. Das Hackfleisch zugeben und unter Ruhren ebenfalls an-
braten. Die Mischung mit Salz, Pfeffer und Thymian pikant wirzen. Zuletzt
das Kartoffelfleisch kurz mitbraten. Das Ei mit der Fleisch Kartoffelmi-
schung und dem geriebenen Kase in einer grof3en Schussel grundlich ver-
mengen. Nochmals abschmecken. Ein Blech mit Butter bestreichen. Die
Kartoffeln draufsetzen, mit der Hackfleischmasse fullen und 25 Minuten im
heilRen Ofen Uberbacken. Petersilie waschen und sehr fein hacken. 1 TI
Rahm auf jede Kartoffel setzen und mit Petersilie bestreuen und servieren.

Paprikagemuse mit Rinderhackfleisch M

400 g Rinderhackfleisch

600 g Mohren
1000 g Paprikaschoten , gemischt
20 g Butter

2 Gemusezwiebel

1/2 1 ; Wasser

4 Knoblauchzehe



4 Prise Cayennepfeffer

1 Tl Rosenpaprika

1 Tl Paprika , edelsuf

8 Tomaten

1 Tl Krauter der Provence
1 Tl Oregano

1 Tl Majoran

1 Tl Liebstockel

4 El Sahne (30 % Fett)

Paprika, MOhren und Zwiebel putzen und zerkleinern. Die Butter in
einem Topf schmelzen lassen und das Gemuse hinzufugen. Mit dem
Wasser auffullen und zugedeckt bei schwacher Hitze 15 18 Min.
kocheln lassen. Das Rinderhackfleisch in einer hohen Pfanne bei
maliiger Hitze ohne Fett leicht anbraten. Das Paprikagemuse und die
gewdurfelten Tomaten hinzufigen und bei schwacher Hitze zum Kochen
bringen. AnschlielRend mit den Krautern und Gewurzen wirzen und
mit der Sahne verfeinern.

Zub: ca. 25 Min.
Pro Portion: 362 kcal /7 1498 kJ

Party Suppentopf M

Zutaten fur 12 Portionen:
1 kg Hackfleisch vom Rind

500 g Speck, mager, gerauchert

2 gr. Dose Bohnen, weil3e mit Suppengriun
2 kl. Dose Tomate(n) (Pizzatomaten)

4 Zwiebel(n) (Gemusezwiebeln)

2 Tl Gewilrze (Suppengewdlrz, siehe Rezept)

1 Pck. Sahne-Schmelzkase
250 g Kase, gerieben
1 Becher Creme fraiche

1 Becher Sahne

Bohnenkraut
Basilikum
Oregano
Rosmarin
Salz,



Pfeffer

Knoblauch

2 El Ol (Olivenol)
Zubereitungszeit: 30 Minuten

Zubereitung:

Das Hackfleisch im heiRen Ol anbraten, Speck wirfeln dazugeben und
mitbraten, gut mit Salz und Pfeffer wirzen. Zwiebeln wurfeln und eben-
falls mitbraten. Nun die Bohnen und Tomaten jeweils mit der Flissigkeit
zugeben, sowie das Suppengewturz. Das Ganze 30 Minuten kdcheln lassen,
dann den Sahneschmelzkase und den geriebenen Kése unterrtihren. Cre-
me fraiche mit der Sahne verrihren und unterrihren. Mit den oben ange-
gebenen Gewilrzen und evtl. noch mit Salz und Pfeffer pikant abschme-
cken. Dazu serviert man kraftiges, frisches, gerdstetes Brot.

Tipp: Falls das Ganze zu trocken ist, noch ein wenig Brihe zugeben.

Wer mag kann auch noch ca. 750 g Kartoffelwirfel nach den Zwiebeln
zugeben und mit garen.

Porree Frikadellen 1 Ei M
4 Personen

500 g Rinderhackfleisch
1 Brotchen (eingeweicht u. ausgedrickt)

1 Ei

1 Zwiebel (50 g)

1 El Tomatenketschup
EdelsulRpaprika

Salz

Pfeffer

Worcestersol3e

2 Stangen Porree (150 g)

50 g Schinkenwurfel

75 g Gouda-Kase
3 El Ol

Hackfleisch, Brotchen, Ei und Zwiebelwiurfel verkneten, abschmecken.
Porree putzen, waschen, in Ringe schneiden. Porree und Schinken unter
den Teig kneten. Acht Frikadellen daraus formen, jeweils mit einem
Kasewdrfel fullen. Frikadellen von jeder Seite im heiRen Ol ca. 7
Minuten braten.

Dazu: Mohrengemiuse und Kartoffelpuree.



Pro Person ca. 610 kcal (2560 kJ)
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten

Puszta Kartoffelauflauf 2 Ei M

Portion/en: 4

700 g Halbfestkochende Kartoffeln
3 sm Rote Paprikaschoten

3 Zwiebeln

3 El Ol

3 Knoblauchzehen

2 El Fett

500 g Rinderhackfleisch
75 g Semmelbrosel

2 Eier

;Salz
2 El EdelsuRes Paprikapulver
80 g Schafskase

150 g Saure Sahne

3 El Gehackte Petersilie
Fett; fur die Form

Die Kartoffeln gut waschen, in einem Topf knapp mit Wasser bedeckt je
nach Grof3e in 15-20 Minuten fast weich kochen. Anschliel3end abgiel3en,
schélen und in Scheiben schneiden.

Die Paprikaschoten waschen, halbieren und von Stielansatz, Kerngehause

und Trennhauten befreien. Die Halfte in feine Streifen schneiden.

Die Zwiebeln abziehen und fein wirfeln. In einer Pfanne im erhitzten Ol
andunsten, dann die Paprikastreifen zugeben und mitdinsten. Den

Knoblauch schalen und durch die Presse dazudricken.

Das Fett in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch darin anbraten.

In eine Schussel geben und mit 2/3 der Semmelbrdsel und den Eiern
mischen. Mit Salz und Paprikapulver abschmecken.

Den Schafskase wirfeln, die saure Sahne mit der Petersilie verrihren.

Die gefettete Form zuerst dachziegelartig mit Kartoffeln auslegen, dann



das Zwiebel-Paprikagemisch und Hackfleisch im Wechsel mit
Kartoffelscheiben einfiillen. Die Oberste Schicht sollten Kartoffeln sein.

Den gewdrfelten Schafskase auf der Mitte verteilen und die
Petersilien-Sahne daruber giel3en. Mit den restlichen Semmelbrdseln
bestreuen. In der auf 180 Grad vorgeheizten Rohre ca. 30 Minuten
Uberbacken.

Tipp! Wenn der Auflauf oben zu braun wird: Mit Alufolie oder einem De-
ckel abdecken!

Rinderbeinscheibe Consomme 3 Eiweil3

1 1/2 kg Kalbsknochen; kleingehackt

;Salz
3 1/2 | ;Wasser
1 El ;Salz

1 Bund Suppengrin

300 g Rinderbeinscheibe

200 g Zwiebeln; ungeschalt, in grobe Sticke geschnitten
2 Dosen Tomaten, geschalt, grol3 --a 800 g EW

2 Lorbeerblatter

20 Schwarze Pfefferkorner

200 g Rinderhack; zum Klaren der --Brihe

3 Eiweild (L)

20 Basilikumblatter

2 Fleischtomaten

Rinderhack Borek 1 Ei
3 Portionen

250 g Rinderhackfleisch
150 g Schafskase

1 Ei

1 Petersilie; grol3blattrige

1 Knoblauchzehe

1 sm Zwiebel

2 Tomaten

2 El Tomatenmark

4 Scheiben Blatterteig (circa 20 * 13 cm)
Ol

Pfeffer



Salz

Paprika
Basilikum
Oregano
Sambal Olek

Borek ist eine Art turkischer Pastete. Es gibt eine

Vielzahl von Variationsmoglichkeiten (s.u.). So wird z.B. oft statt
des Blatterteigs ein anderer Teig benutzt. Das folgende Gericht
entspricht in etwa der Zubereitungsart, die ich im Suden der Turkei
kennen gelernt habe.

In einem Topf etwas Ol erhitzen und die feingeschnittene
Knoblauchzehe zugeben. Nach 2-3 Minuten die ebenfalls feingehackten
Zwiebeln zugeben und glasig dunsten. Anschliel3end das mit Salz und
Pfeffer gewulrzte Hackfleisch in den Topf geben und einige Minuten
braten lassen.

Nach dem Hauten wurfelt man die Tomaten und gibt sie zusammen mit
dem Tomatenmark und der grob gehackten Petersilie ebenfalls in den
Topf. Falls die anfallende Flussigkeitsmenge nicht ausreicht, sollte

man etwas Wasser zufugen. Je nach Geschmack mit Paprika, Basilikum,
Oregano und Sambal Olek nachwirzen.

Alles etwa 15-20 Minuten kochen lassen.

Den Ofen auf 200 C vorheizen und die untere Blatterteiglage auf
Backpapier auslegen. Das fertige Hackfleisch gleichméalig verteilen,
etwa 1 cm Rand lassen, und anschlie3end den zerbréselten
Schafskase und verschlagenes Ei dartuber geben. Die obere
Blatterteiglage mehrfach anschneiden und auf die Pasteten legen. An
den Randern die verschiedenen Teiglagen etwas andricken und alles
in den Ofen schieben.

Alles etwa eine halbe Stunde backen lassen (variiert je nach
Fullmenge und Teigbeschaffenheit).

Als vegetarische Variante kann man sehr gut Spinat statt Hackfleisch
verwenden. Spinat putzen, kochen und weiterverarbeiten wie oben fur
Hackfleisch beschrieben. Wie bereits oben erwahnt kann man auch z.B.
einen Hefeteig verwenden. Des weiteren kann man die Pastete vor dem
backen auch noch mit Sesamkoérnern bestreuen.

Rinderhack Pizza M

28 cm /A Bratpfanne 08.09.02



Reis+ Mais + Koriander + Selters
Etwas weniger Mais

Gewdlrzsalz

Tomatenmark Tube

Rinderhack

Zucchini

2 Tl. Curry

2-3 Tl. Schabzierklee

Majoran+ Basilikum

Frisch geriebener Ingwer

2 Handvoll gekeimte Azuki-Bohnen

leider jungen Gauda

auf 1-1,5 von drei moéglichen Stufen 30- 60 min nach Gefuhl+ wenn die
Zucchini+ biss- und schnittfest

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

1Tl Salz

1 El Curry (Java-Curry)

100 g Weintrauben, kernlose

75 g Aprikose(n), getrocknete, gehackte
100 g Cashewntusse

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



Rinderhackfleisch Kldl3chen in Kapernsol3e M

1 Person

30 g Langkornreis

Salz

75 g Mohren; geschalt
30 g Zwiebeln; geschalt

75 g Rinderhackfleisch

15 g Magerquark

weil3er Pfeffer
5 g gekornte Brihe

60 ml Milch; 1,5 %96 Fett

pflanzliches Bindemittel geeignet fur Diabetiker
1/2 Tl Senf

1 Tl Kapern

1 El Petersilie; gehackt

1/41 ; Wasser

Reis in kochendem Salzwasser ca. 25 Minuten garen. M6hren waschen
und grob raspeln. Zwiebel hacken. Hackfleisch, Quark, M6hren und Zwie-
bel verkneten.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Aus der Hackmasse kleine Kldfichen formen. Wasser aufkochen, Brihe
einrdhren.

Die KloRe darin 15 Minuten gar ziehen lassen. Kloé3ichen herausnehmen
und warm stellen.

Von der Bruhe die Halfte abmessen, Milch zugieRen und aufkochen lassen.
SofRe mit wenig Bindemittel andicken. Mit Senf, Salz und Pfeffer wirzen.
Kapern und Petersilie unterheben.

Klolichen in die Sol3e geben. Reis extra dazu reichen.

Pro Person ca. : 330 kcal / 1380 kJoule

Broteinheiten : 2
Zubereitungs-.: 30 Minuten

Rinderhackfleisch Pfanne mit Fenchel

1 Portionen



30 g Vollkornreis

Salz

200 g Fenchel; geputzt
30 g Zwiebeln; geschalt
59 Fett

75 g Rinderhackfleisch

weiller Pfeffer
Edelsuf3-Paprika
Curry

Reis in kochendem Salzwasser ca. 20 Minuten garen.

In der Zwischenzeit Fenchel waschen und in Streifen oder feine Spalten
schneiden. Zwiebel fein hacken.

Fett in einer Pfanne erhitzen. Zwiebel und Fenchel darin unter Ruhren
andunsten. Herausnehmen. Hackfleisch ins Bartfett geben und unter Wen-
den krimelig anbraten. Mit einem kleinen Schuss Wasser abloschen. Mit
Salz, Pfeffer, Paprika und Curry pikant wirzen, Zwiebel und Fenchel dazu-
geben.

Reis abtropfen lassen und ebenfalls untermischen. Abschmecken.

Pro Person ca. : 390 kcal
Pro Person ca. : 1633 kJoule
Eiweil3 : 23 Gramm
Fett : 17 Gramm
Kohlenhydrate : 30 Gramm
Broteinheiten : 2

Zubereitungs. -Z.: 30 Minuten

ROomische Reiskroketten 2 Ei M

Zutaten
15 Steinpilze; getrocknet
400 g Risotto Reis

80 g Butter
100 g Parmesan
100 g Mozzarella

2 Eier
1 Zwiebel



20 g Roher Schinken
100 g Geflugelleber

50 g Rinderhack
1 Tl. Tomatenmark

150 ml Rinderbriuhe

1 p. Port. Chilischote getrocknet
100 g Semmelbrosel

Salz

Ol zum Ausbacken

Zubereitung

Steinpilze 20 Min. in 1/8l heiRem Wasser einweichen. Durchgefiltertes
Pilzwasser mit 650m| Wasser aufkochen. Reis darin unter Umruhren bei
kleiner Hitze zugedeckt 20 Min. garen, bis die Flussigkeit verkocht ist. Sal-
zen, 60 g Butter. Parmesan. grob gehackten Mozzarella und Eier unter-
riuhren. Reis 2 Stunden abkuhlen lassen. Zwieble und gut ausgedrickte
Pilze, Schinken und geputzte Leber grob hacken.

Restliche Butter erhitzen. Zwiebel goldbraun braten. Hack, Schinken und
Leber darin anbraten. Tomatenmark und Rinderbrihe unterruhren, mit
Salz und Chili wirzen. Bei kleiner Hitze offen in 5-10 Min.

einkochen. Mit nassen Handen aus dem Reis 20 Kugeln formen. Jeweils 1
Tl Fullung hineingeben, Kugeln in Semmelbréseln walzen, im Ol etwa 8
Min, schwimmend ausbacken.

Auf Kuchenkrepp abtropfen, heil servieren.

1 Krokette 195 kcal.

Russischer Hackfleischtopf M

Zutaten fur 4 Portionen:
2 Zwiebel(n)

1 El Ol

1 El Butter

500 g Hackfleisch vom Rind
1 Stange/n Lauch

5 El PUree von Tomaten

250 ml Fleischbruhe, Instant
1 El Senf

1 Tl Paprikapulver, edelsuf}

1 Tl Salz

250 ml saure Sahne
Zubereitungszeit: 20 Minuten



Zubereitung:

Ol und Butter in einem groRen Topf erhitzen. Die Zwiebel darin anbraten.

Das Hackfleisch dazugeben, ebenfalls anbraten. Lauch in Streifen schnei-

den. Lauch, Tomatenpuree und Bruhe dazugeben. Etwa 15 Minuten garen,
mit Senf und Gewurzen abschmecken. Kurz vor dem Servieren saure Sah-
ne darubergiel3en.

Dazu: Nudeln oder Reis.

Scharfe Hackfleischpfanne M

Far 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 25 Minuten

Zutaten:

250 g Hackfleisch (Rind)

2 Stangen Bleichsellerie
1 rote Paprikaschote

1 Knoblauchzehe

Y4 Bund Petersilie kraus

100 ml Fleischbruhe

100 g Joghurt

2 Tl Tomatenmark
Sonnenblumendl,
Salz,

gemahlener Kimmel

Vorbereitung:

Den Sellerie waschen und in schmale Scheiben schneiden.
Paprika waschen und in kleine Wurfel schneiden.
Knoblauch schalen und fein hacken.

Fleischbrihe vorbereiten.

Petersilie waschen, trockenschutteln und fein hacken.

Zubereitung:

Etwas Ol in einer Pfanne erhitzen und das Hackfleisch bei starker Hitze
braten bis es krumelig ist. Mit Salz, Chilipulver und etwas Kummel wur-
zen.

Sellerie, Paprika und Knoblauch hinzufltigen, die Fleischbrihe angiel3en
und das Tomatenmark unterriihren. Zugedeckt ca. 5 Min. bei mittlerer
Hitze koécheln lassen. Evtl. nochmals mit den Gewilrzen abschmecken.
Joghurt mit Petersilie verruhren. Diese Sauce zum Hackfleisch reichen.



Als Beilage passt Reis oder Kartoffelpuree.

Nahrwerte:
kcal: 315
kj: 1.320

Schweinebauch mit Rinderhack 2 Ei
4 Portion/en

400 g magerer Schweinebauch ohne Schwarte (Schmetterlings-
schnitt)

400 g Rinderhack

Salz
Pfeffer

2 Eier

2 Tl Paprikapulver

1 grune Paprikaschote
1 gelbe Paprikaschote
1 rote Paprikaschote

2 El gehackte Petersilie
2 El Kerbel

2 El Thymian

2 El Schnittlauch

3 El Butterschmalz

1/4 1 Fleischbrihe

Mehl
Kichengarn

Den Schweinebauch der Lange nach ausbreiten. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wirzen und mit den Eiern, dem Pfeffer, Salz und Paprikapulver
angemachte Rinderhack darauf verteilen und leicht andricken. Paprika-
schoten fein wurfeln, mit gehackten Krautern mischen und gleichmalig
auf das Hackfleisch streuen. Jetzt den Schweinebauch mit der Fullung
einrollen und mit dem Kuchengarn fest umwickeln. Das Fleischstiick von
aullen mit Salz und Pfeffer einreiben und im Brater in erhitztem
Butterschmalz von allen Seiten scharf anbraten. AnschlielRend mit
Fleischbruhe auffullen und im vorgeheizten Ofen (E: 200°C) ca. 1 1/2
Stunden Garschmoren.

Braten herausnehmen und in Alufolie warm halten. Den Bratenfond
nochmals aufkochen, mit etwas Mehl binden, durch ein feines Sieb
passieren, mit Salz und Pfeffer abschmecken und zum aufgeschnittenen
Schweinebauch servieren. Dazu schmecken kleine Kartoffeln, in Butter



angebraunt.
Pro Portion 2992 KJ/715 Kcal:

Tacos mit Hackfleisch

Picadillo Tacos
12 Stick

125 ml Pflanzendl

12 Mais-Tortillas von 15 cm A

2 EIl Olivenol

150 g Zwiebeln; fein gehackt

75 g grune Paprikaschote; in Wiurfel geschnitten
3 Knoblauchzehen; fein gehackt

500 g mageres Rinderhackfleisch

500 g Eiertomaten; in Wurfel geschnitten
100 g grune Oliven, paprikagefullt; gehackt
90 g Maiskorner
60 g Rosinen
2 El brauner Zucker
1 El Weil3weinessig
1/4 Tl gemahlener Zimt
1 Messerspitze Gewdlrznelken;
gemahlen
Salz
frisch gemahlener Pfeffer

ZUM GARNIEREN
Gruner Salat; in Streifen geschnitten
Cheddar oder Kase gerieben

Das Pflanzendl in einer mittelgroRen Pfanne bei mittlerer Temperatur
erhitzen. Die Tortillas nacheinander mit einer Zange aufnehmen und mit
jeder Seite 10-15 Sekunden ins Ol halten, damit sie weich werden. Zu
Schiffchen formen, ohne jedoch die beiden Enden zusammenzudricken,
und knusprig werden lassen. Auf Kuchenpapier abtropfen lassen.

Das Olivendl in einer groRen Pfanne bei mittlerer Temperatur erhitzen. Die
Zwiebeln darin in etwa 5 Minuten weich schwitzen. Grune Paprikaschote
und Knoblauch unter Ruhren 3 Minuten mitdunsten.

Das Hackfleisch in die Pfanne geben, zerzupfen und anbraten, bis es seine
rote Farbe verloren hat und kriumelig zerfallt. Die restlichen Zutaten,
aulBer dem Salat und dem geriebenen Kéase, einrihren und etwa 10 Minu-
ten schmoren lassen, bis die Flussigkeit verkocht ist. In jede Taco Hulle



etwa 90 g der Fullung geben. Mit Salat und geriebenem K&se garnieren
und sofort auftragen.

Anmerkung: Uberall im Sudwesten und in Mexiko lasst man sich zu jeder
Tageszeit Tacos mit allen erdenklichen Fullungen munden. Die nachfol-
gende wurzige Rinderhackfullung schmeckt besonders gut zu Mais-
Tortillas.

Picadillo ist in spanischsprechenden Landern ein traditionelles Gericht
aus Fleisch und Gemiuse. Hier wird es als Taco-Fullung verwendet.

() Monterey jack: Halbweicher, relativ milder Kase, der in Oregon produ-
ziert wird und bei uns kaum erhaltlich ist. Man kann ihn durch Bel Pase
oder Fontina ersetzen.

Tomaten Hackfleischeintopf

Zutaten fur 4 Portionen

300 g Hackfleisch, Rind

480 g Tomate(n), aus der Dose
400 g Chinakohl
2 Zwiebel(n), gehackt
2 El Olivenol
125 ml Bruhe (Instant)
Salz
Pfeffer
Zucker
Paprikapulver, rosenscharf
Cayennepfeffer

Den Chinakohl putzen und in Streifen schneiden. Das Rinderhackfleisch im
heiRen Ol kriimelig anbraten. Den Kohl, die gehackten Zwiebeln, die To-
maten mit Flussigkeit sowie die Brihe zufigen und wirzen. Ca. 15 Minu-
ten kochen lassen, pikant abschmecken. Dazu passt Weil3brot!

Zubereitungszeit: ca. 15 Minuten
26.10.04 Barcelona

Tomaten Moussaka M
6 Portionen

FUR DIE SAUCE-
1 Packchen helle Sauce

1721 Milch



150 g mittelalter Gouda

125 g Sahne

Cayennepfeffer
Muskatnuss, gerieben

AURERDEM

1 kg Kartoffeln, mehligkochend
1 Dose Tomaten

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 Bund Petersilie

1 El Ol

300 g Rinderhack

50 g Butter
Salz

Helle Sauce nach Packungsanleitung mit der Milch zubereiten. Den K&se
reiben und mit der Sahne unterrihren. Mit Pfeffer und Muskat
abschmecken.

Kartoffeln schalen, waschen, trocken tupfen und auf dem Gurkenhobel in
dunne Scheiben schneiden. Tomaten in ein Sieb geben, abtropfen lassen
und grob zerkleinern. Zwiebeln und Knoblauch schalen, fein hacken.
Petersilie waschen und fein hacken.

Das Ol erhitzen. Zwiebeln, Knoblauch, Petersilie und Rinderhack so
lange bei mittlerer Hitze anbraten, bis es krumelig ist.

Eine halbhohe Auflaufform mit etwas Butter aul3treichen. Kartoffeln,
Tomaten, Fleischmischung und Kasesauce hineinschichten. Mit Kasesauce
abschlieRen. Die restliche Butter in Flockchen daruber streuen.

Die Moussaka in den kalten Ofen schieben und bei 200 Grad etwa 60
Minuten backen, bis die Kartoffeln weich sind.

Wirsingauflauf mit Hackfleisch 1 Ei M

150 g Wirsing,
Salz,

1/2 Zwiebel,

1 Tl Ol,



100 g Rinderhackfleisch,

1 El Tomatenmark,
Pfeffer,

1 Ei (Klasse S),
50 ml Milch (1,5 %6),

30 g Gorgonzola,

Ol fir die Form und im heiRen Ol andinsten. Das Hackfleisch zufiigen und
braten, bis es krimelig ist. Das Tomatenmark unterruhren, die Fleisch-
masse salzen und pfeffern. Eine kleine Auflaufform fetten und die Halfte
des Wirsings darin verteilen. Das Ei mit der Milch verquirlen, leicht salzen
und pfeffern und die Halfte davon Uber den Wirsing giel3en. Die Hack-
fleischmasse darauf geben und mit dem restlichen Wirsing bedecken. Die
verbliebene Eiermilch daruber giel3en. Den Gorgonzola zerkrimeln und
darauf verteilen. Den Auflauf im vorgeheizten Backofen auf der Mittel-
schiene bei 220 °C etwa 30 Minuten backen.

(547 kcal/2297 kJ, 36,5 g Fett, 10,3 g Kohlenhydrate; Zubereitungszeit
1 Stunde)

Zucchini-Auberginen-Hackpfanne

Zutaten

2 Zucchini

2 Auberginen, klein
1 Zwiebel, klein

2 Knoblauchzehen
2 Fleischtomaten

2 El. Ol

400 g Rinderhackfleisch

Salz

Pfeffer

Paprika, edelsuf3

125 ml Gemiusebruhe,

Instant

100 g Schafskase

2 Stiele Rosmarin, frisch -- oder Petersilie

Zubereitung

Zucchini und Auberginen grindlich putzen und waschen. Die Zucchini hal-
bieren und in Scheiben schneiden. Auberginen in Wurfel schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch schalen, fein hacken. Tomaten waschen, den Stielan-



satz Hackfleisch darin anbraten. Mit Salz, Pfeffer und Paprika wiurzen und
herausnehmen.

Knoblauch und Zwiebel im Bratfett andunsten, Zucchini und Auberginen
zufugen, andunsten und die Bruhe zufugen. Aufkochen und bei schwacher
Hitze 8 Minuten garen. Kase wiurfeln, Hackfleisch und Tomatenspalten
zugeben und mit erhitzen. Rosmarin waschen und etwas zum Garnieren
beiseite stellen. Rest grob hacken. Gemusepfanne mit Rosmarin, Salz und
Pfeffer wurzen. Kasewurfel daruber streuen. Mit Rosmarin und Petersilie
wurzen.

Zucchiniauflauf mit Hackfleisch 2 Ei M

Fur 2 Personen
Zubereitungszeit ca. 90 Minuten davon ca. 50 Minuten Garzeit

Zutaten:

200 g Hackfleisch (Rind)

400 g Zucchini

0,5 Zwiebel

0,5 Bund Petersilie glatt
0,5 Bund Dill

Y4 unbehandelte Zitrone

2 Eier
50 g geriebener Parmesan

1 El Milch

1 El Semmelbrosel
3 El Olivenol
Salz, schwarzer Pfeffer

Vorbereitung:

Backofen auf 180 Grad vorheizen.

Zucchini waschen und klein wirfeln.

Zwiebel schalen und sehr fein hacken.

Zitrone auspressen.

Petersilie und Dill waschen, trockenschutteln und beides fein hacken.
Eine Auflaufform einfetten.

Zubereitung:

In einer Pfanne das Olivendl erhitzen, darin Hackfleisch und Zwiebeln an-
braten. Zitronensaft und ein bisschen Wasser (bei 4 Pers. Ca. 1/2 Tasse)
angief3en. Mit Salz und Pfeffer wirzen.

Alles ca. 10 Min. offen koécheln lassen, dann Zucchini dazugeben, Deckel
drauf und noch mal 15 Min. garen.



Zum Schluss Petersilie und Dill untermischen.

Eier, Milch und die Halfte vom Parmesan gut verruhren. Mit Salz und Pfef-
fer wirzen. Alles in die Pfanne gief3en und gut mit Hackfleisch-Zucchini-
Mischung vermengen.

Mit der Halfte der Semmelbrosel die Auflaufform ausstreuen. Das Gericht
einfullen und mit dem restlichen Kase und den Semmelbrdseln bestreuen.

Den Auflauf ca. 30 Min. im Ofen backen.

Wer will, kann auch noch Reis oder Nudeln dazu reichen.

Nahrwerte:
kcal: 678
kj: 2.839

Schwein

Berliner Bouletten 1 Ei

2P je ca. 2 BE

150 g Rinderhack

150 g Schweinemett

1 Gewdrzgurke,

2 Zwiebeln

1 Tl gruner Pfeffer
1 Brotchen

1 rote Paprika,

1 Ei

2 Schusterjungs (dunkle Brotchen)
2 El Remoulade,

2 El Chilisauce

1E Senf

ein paar Salatblatter,

etwas Majoran,

Salz,

Pfeffer

Sonnenblumenol

Eine Zwiebel und die Gurke fein schneiden. Das Brotchen in lauwarmen
Wasser einweichen und gut ausdrucken. Hackfleisch und Mett in eine
Schussel geben, das Brotchen, Gurke, Zwiebel, griner Pfeffer und Ei da-



zugeben und alles gut vermischen. Mit Chilisauce, Salz, Pfeffer, Senf und
Majoran wurzen. Aus der Masse flache Buletten formen und diese in einer
Pfanne mit Ol saftig braten. In der Zwischenzeit die librige Zwiebel und
die Paprikaschote in Ringe schneiden. Die Schusterjungs halbieren und
kurz unter dem Grill rosten. Zwiebelringe in einer Pfanne braun braten.
Die untere Halfte der Schusterjungs mit Remoulade bestreichen, dann zu-
erst Salatblatter, Hacksteaks, gebratene Zwiebelringe und Paprikaringe
darauf geben. Noch etwas Chilisauce darauf verteilen und mit der anderen
Brotchenhalfte abdecken. Sofort servieren

Fruchtig Hack Reis Pfanne M

Zutaten
200 g Reis
Salz

2 Zwiebeln
2 El. Ol

500 g Gehacktes ( Schwein)

Cayennepfeffer

5 Lauchzwiebeln

425 ml Aprikosenhalften
125 ml klare Bruhe

125 g Schmand

Pfeffer
1 Tl. grune Pfefferkdrner
1 El. Petersilie

Zubereitung

Den Reis in kochendem Salzwasser 20 Minuten garen. Zwiebeln schalen
und in Wurfel schneiden. Ol in einer Pfanne erhitzen. Hackfleisch bei star-
ker Hitze krumelig anbraten. Zwiebelwuirfel mit andunsten. Mit Salz und
Cayennepfeffer pikant abschmecken. Die Lauchzwiebeln putzen, waschen
und in Ringe schneiden. Die Aprikosen auf einem Sieb abtropfen lassen,
Saft dabei auffangen. Frichte in Spalten schneiden. Lauchzwiebeln zum
Hackfleisch geben. Weitere 5 Minuten bei mittlerer Hitze braten. Briihe
zugielR3en, Aprikosenscheiben untermischen und alles bei schwacher Hitze
etwas ziehen lassen. Schmand mit Pfeffer scharf wirzen und mit 3 El. Ap-
rikosensaft glattrihren, mit Salz wirzen. Reis auf einem Sieb abtropfen
lassen und unter das Hackfleisch rihren. Nochmals abschmecken. Hack
Pfanne anrichten. Pfeffer Schmand daruber verteilen. Grinen Pfeffer dar-
Uber verteilen. Mit Petersilie garnieren.



Gefullter uberbackener Chicoree 1 Ei + 2 Eigelb M
4 Portion/en

8 grol3 Chicoree

80 g Weil3brot
1.Zwiebel; fein gehackt
2 El Petersilie; gehackt
1 El Butter

400 g Schweinehackfleisch
1 Ei

8 Scheiben Modelschinken

1 Karotte

1 Zwiebel

Butter; zum Aulitreichen
Salz

Pfeffer

Zucker

3 dl Wasser, evtl. mehr
oder helle Bouillon

Fuar DIE SAUCE

25 g Butter
30 g Mehl

5 dlI Milch
2 Eigelb

150 ml Rahm

Salz
Pfeffer
Muskatnuss

ZUM UBERBACKEN-

40 g Kéase; gerieben

Das Brot in Stiicke schneiden und mit Wasser bedecken.

Feingehackte Zwiebel und gehackte Petersilie in der Butter farblos
dunsten und auskuhlen lassen. Die Brotsticke ausdrucken und
zerzupfen. Das Fleisch mit der ausgekihlten
Zwiebel-Petersilie-Mischung und den Brotsticken gut mischen. Mit



Salz und Pfeffer abschmecken und die Eier unterarbeiten.

Den Chicoree rusten, langs halbieren und den bitteren Kern

heraus schneiden. Die Fullung auf die Halfte der Chicoreehalften
verteilen und mit der zweiten Stangehalfte bedecken. Jeden Chicoree
in eine Schinkenscheibe wickeln.

Karotte und Zwiebel risten und in Scheiben schneiden. Eine weite

Pfanne mit Butter aul3treichen und den Boden mit Karotten- und
Zwiebelscheiben belegen. Dem gefullten Chicoree drauflegen, mit

Salz, Pfeffer und Zucker wirzen. Wasser oder Bouillon hinzufiigen

und zugedeckt auf dem Herd aufkochen und im vorgeheizten Backofen bei
190 Grad etwa 15 Minuten garen.

Fur die Sauce: Die Butter aufschaumen lassen, das Mehl hinzufiigen
und farblos dunsten. Etwas abkuhlen lassen, die Milch hineinrihren

und unter standigem Ruhren etwa 20 Minuten kochen. Eigelbe und die
Halfte des Rahms verrihren und mit der Bechamelsauce mischen. Unter
Ruhren nochmals aufkochen. Mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
abschmecken und warm halten.

Den restlichen Rahm steif schlagen. Die gekochten Chicoreestangen
abtropfen lassen und auf einer Gratinplatte anrichten. Den
geschlagenen Rahm unter die Bechamel ziehen. Den Chicoree mit der
Sauce bedecken, mit Kase bestreuen und unter der Grillschlange
goldbraun uberbacken und sofort servieren.

Hackfleisch Sauerkraut Eintopf mit Knoblauch 2 Eigelb ™M

Zutaten fur 4 Portionen:

500 g Hackfleisch vom Schwein

2 grol3e Zwiebel(n), gewdurfelt
1 kl. Dose Tomatenmark

2 El Paprika (Mark)

1 Dose/n Sauerkraut, a 850 ml
1 Tl Kimmel

1 Liter Fleischbrihe
Far die Sauce:
Mayonnaise

2 Eigelb

saure Sahne



viel Pfeffer

Knoblauch, frisch

Milch aus der Dose
Zubereitungszeit: 50 Minuten

Zubereitung:

Hackfleisch, Sauerkraut, Zwiebeln, Tomaten- und Paprikamark ca. 20 Min.
miteinander kochen lassen. Kimmel mit kochendem Wasser abgiel3en (ca.
1 Tasse) und dazu geben. Fleischbruhe angiel3en und das Ganze noch mal
ca. 20 Min. kdcheln lassen. Aus den Saucenzutaten eine dick-flissige Solie
zusammenruhren Knoblauchzehen pressen oder mit Salz zerdriicken) und
bei Tisch direkt in die heil3e Suppe geben (jeder nach Geschmack). Dazu
unbedingt Brot (Baguette 0.4.) reichen!

Italienische Hackfleisch Pizza 2 Ei M

2 Brotchen ( vom Vortag )
1 Zwiebel
1 Knoblauchzehe

1 kg Schweinehackfleisch

2 Eier

1 El Tomatenmark
1 El Oregano
Salz,

Pfeffer

4 Tomaten

1 Packung ( 400 g ) Mozarella Kase

Brotchen fein mahlen. Zwiebel und Knoblauch schalen und fein wirfeln.
Hack, Brotchen, Zwiebel, Eier, Tomatenmark, Oregano und Knoblauch
verkneten und wurzen. Aus dem Hackteig eine Pizza formen, ca 32 cm
Durchmesser. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen und im vor
geheizten Backofen ( E Herd175°, Gas Stufe 2 ) 30 35 Minuten backen.
Nach 10 Minuten Backzeit Pizza mit Tomatenscheiben und Mozarella bele-
gen und zu Ende backen. Eventuell mit frischem Oregano garnieren

Kohlrabi Mohren mit Hackballchen ™M

Zutaten
Fur 4 Personen
2 Kohlrabi



4 Mohren

500 g Mett

ca. 40 g Margarine
ca. 40 g Mehl

ca. 3/8 I. Milch oder Sahne
Zucker

Zubereitung

Aus Mett Klosschen formen, in kochendem Wasser garziehen lassen.

Nicht kochen! Kohlrabi schalen und in Wurfel schneiden. M6hren schélen
und in diinne Scheiben schneiden. Hackklosschen aus dem Wasser neh-
men, Kohlrabi und M6hren darin ca. 20 Min. garen. In einem anderen Topf
Margarine zerlassen und Mehl einrihren (Mehlschwitze). Fett und Mehl
mussen ganz miteinander vermischt sein. Am besten einen Schneebesen
benutzen. Nach und nach Sud von dem Gemduse (ca. 1/8 |.) und Milch o-
der Sahne unter standigen rihren zugeben bis eine samige Sol3e entsteht.
Zwischendurch aufkochen lassen, sonst gibt es Klimpchen. Mit Zucker
und Salz abschmecken. Gemiuse und Klésschen vorsichtig unterheben.

Vogelnester in Tomatensauce 10 Ei

2 Brétchen vom Vortag
2 Zwiebeln
1 Bd Majoran

2 rohe Eier

1000 g Schweinehack

2 El Senf
Salz,
Pfeffer

8 hartgekochte Eier

3 El Mehl

2 Pck. stuckige Tomaten mit Zwiebeln
2 El Kapern

1 2 El Balsamico Essig

Zucker

Brotchen einweichen. Zwiebeln abziehen und wirfeln. Den Majoran ab-
brausen, Trockenschutteln und hacken. Brotchen ausdruicken. Mit rohen
Eiern, Hack, Zwiebeln, Majoran und Senf verkneten. Wirzen. Friteuse er-



hitzen. Hart gekochte Eier pellen. Hack in 8 Portionen teilen, flach dru-
cken. Eier im Mehl wenden, auf das Fleisch legen, damit umhdllen. Vogel-
nester portionsweise 5 6 Minuten frittieren. Abtropfen lassen. Stickige
Tomaten aufkochen. Kapern zufigen, mit Salz, Pfeffer, Essig, Zucker ab-
schmecken. Vogelnester auf der Sol3e anrichten.

Hinweis fur Word

Die Sammlung ist mit Verdana 12 geschrieben,

wer eine kleinere Schriftgrof3e benutzt, bei dem stimmen die Seitenzah-
lenangaben nicht mehr, Sind aber weiterhin aktiv.

Der/die gehe bitte auf das jeweilige Verzeichnis ,

erst Inhaltsverzeichnis, dann Index,

mit der RECHTEN Maustaste

Felder aktualisieren / gesamtes Verzeichnis aktualisieren.
Dann speichern, O K.

Dienstag, 5. Juni 2007
Mit freundlichen GrufR3en
Hans

www.Hans-joachim60.de




