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der Tiefkiithlkost ...

|“ der unterbunden. Der schnelle Produktionsdurchlauf
und das so genannte Schockfrosten machen aus
dem Gemiise einen Vitamin- und Nihrstofftresor.
So hat zum Beispiel tiefgekiihlter Spinat 55% mehr
Vitamin C als so genannter ,frischer” Spinat.

chockfrostung heifdt das ,,Zaubermitte

Tiefkiihlkost. Das sehr schnelle, industrielle
Tiefkiihlen mit tiefen Minustemperaturen macht
es moglich, die Frische von Lebensmitteln best-
méglich zu erhalten. Denn die Produkte werden
zum optimalen Zeitpunkt und in bestem Zustand
emgefroren dlrekt nach Ernte, Fang oder Zube-

Qualitit, wertvolle Vitamine und Nahrstoffe gek

verloren.

Linie achter

b Gemiise oder Fleisch, Kartoffeln oder Fisch,  fach greifen u

Pizza oder Brétchen — bei der Tiefkiihlkost Pommes frites ofe s

ist alles frischer als frisch: Gemiise zum Beispiel Fett, so genannte , frische“ Po

verschwindet in der Regel schon zwei bis drei enthalten oft 15% Fett.
Stunden nach der Ernte weiterverarbeitet — also
geputzt, gewaschen und bei Bedarf blanchiert —

den Gefrieranlagen. Das Blanchieren von Gemiise
vor dem Tiefgefrieren sorgt dafiir, dass Mikroor-

ganlsmen und Enzyme in ihrer Tatigkeit einge- und anschlieRend umgehend schockgefrostet

erden. Dadurch werden Vitaminverluste  wird. So wird ge haltbar — ganz ohne Konser-

vierungsstoffe. Fisch aus der Tiefkiihltruhe bleibt

rischer als frisch — das gilt natiirlich auch fiir
TK-Fisch, der frisch gefangen direkt an Bord
der Fangschiffe geputzt, ausgenommen, filetiert
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eingefroren fangfrisch, wihrend so genannter
Lfrischer Fisch im Handel bis zu 14 Tage alt sein
kann.

uch Fertigmentis und Tiefkiihlpizzas tber-
zeugen durch den Frische-Vorteil: Sie werden
mit frischen Zutaten frisch zubereitet, gelangen
dann ohne Umwege in den Froster und werden
dort direkt in den , Kilteschlaf* beférdert. Neben
der Frische tiberzeugen sie auch mit einfacher
Handhabung: Denn Meniis aus der Tiefkiihltruhe
smd an 365 Tagen 24 Stunden lang verfiigbar und
mmer frisch. Da sie in der Regel zubereitungsfer-
d, entféllt kompliziertes und langwieriges
So zaubert garantiert jeder im Hand-
1 ein leckeres Menii auf den Tisch. Die
native also, wenn das Lieblings-
on geschlossen hat. Und wer eine
ofenfrische Pizza genieRen mochte, sollte
alls auf die Tiefkiihlvariante zuriickgreifen.
eine zuhause im Ofen zubereitete TK-Pizza
kommt mit einer Temperatur von optimalen
78°C ofenfrisch auf den Tisch — die so genannte
,frische Pizza vom Bringdienst erreicht nur selten
60°C.

ank der Tiefkiihlung ist es heutzutage auch

méglich, jederzeit frisches Brot, frische
Brétchen, Torten und Gebiéck zuhause lagern zu
kénnen und bei Bedarf frisch aufzutauen oder
fertig zu backen. Brétchen aus der Tiefkiihltruhe
sind immer backfrisch — wann immer Sie wollen.
Ihr Backofen kennt namlich keine Offnungszeiten.
So kann das Frihstiick fiir Langschléfer auch
einmal auf den Nachmittag verlegt werden. Die
Backwaren und Torten werden vor der Schockfros-
tung ganz frisch hergestellt — mit den frischesten
und besten Zutaten — und dann umgehend in den
Froster beférdert. Manche Backwaren werden — je
nach Produkt — vor dem Frosten kurz vorgeba-
cken, es gibt aber auch Teiglinge, die roh schock-
gefroren werden.

er Griff in die Tiefkiihltruhe lohnt sich also

wirklich: TK-Produkte sind standig verfiigbar
und lassen sich hervorragend zuhause bevorraten.
Sie sind saisonunabhingig, einfach im Handling
(weil zumeist zubereitungsfertig) und perfekt
portionierbar. AuRerdem bieten sie stindig gleich
bleibende Qualitit und absolute Frische.

iele gute Griinde fiir hochwertige Lebens-
mittel aus der Kilte: Frischer als frisch?
Tiefkiihlkost!



Heif3gebeiztes Zanderfilet

mit Granatapfel-Zuckersch__otensalat

Zutaten fiir 4 Personen:

1 Zanderfilet mit Haut TK

200 g Zuckerschoten TK

Salz

Pfeffer aus der Miihle

1 EL Rapsél

Zucker

1 Schalotte

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

4 ¢l Noilly Prat (Vermouth-Wein)
100 ml Weiwein

200 ml Fischfond (Fertigp
2 EL Sushi-Essig

1 TL Korianderkérn

L1

Zanderfilet und Zuckerschoten nach Packungsanleitung

auftauen lassen. AnschlieRend das Zanderfilet kalt abbrau-
sen und mit Kiichenpapier trocken tupfen. Die Haut entfernen
und in vier gleich grofle Stiicke schneiden. Nach Belieben die
Haut zum Garnieren mit Salz und Pfeffer wiirzen und leicht mit
Rapsél einreiben. AnschlieRend zwischen zwei Backblechen bei
100 °C im Backofen trocknen lassen.

Die Filetstiicke mit Salz, Pfeffer und Zucker auf beiden Sei-

ten kriftig wiirzen und 30 Minuten in einer flachen Schiissel
marinieren lassen. Die Schalotte und den Knoblauch abziehen
und fein wiirfeln. Butter in einer beschichteten Pfanne schmel-
zen und die Zwiebel- und Knoblauchwiirfel darin anschwitzen.

Anschliefend mit Noilly Prat und Weifwein abléschen und

das Ganze etwas einkochen lassen. Den Fischfond dazuge-
ben, aufkochen lassen und den Sud mit Sushi-Essig, Koriander-
kérnern, Senfkérnern, Salz und Pfeffer kraftig abschmecken. Den
heiflen Sud tiber den marinierten Zander gieflen und 10 Minu-
ten gar ziehen lassen.

Die Zuckerschoten in eine Schiissel geben. Aus
dem Granatapfel die Kerne herauslésen. Die Half-
te der Kerne zu den Zuckerschoten geben, die andere
Hilfte mit Limettensaft und Limettenschale, Honig,
Salz, Pfeffer und Olivendl zu einer Vinaigrette mixen.
Die Vinaigrette zu den Zuckerschoten gieflen und den
Salat pikant mit Salz, Pfeffer und Honig abschmecken.
b .
Den Granatapfel-Zuckerschotensalat auf Tellern anrichten
und die heifigebeizten Zanderscheiben darauf setzen. Mit
Mini-Fenchel garnieren und mi etrockneten Zanderhaut
dekorieren. Dazu frisch aufge e Brétchen reichen.

I‘-g ‘I:h'r !t:.l- 1 5



Kurbisschaumsiippchen
mit in Kroepuebra:ienen Garnelen

100 ml Weiwein
500 ml Gemiisebriihe

Zutaten fiir 4 Personen:
1 Hokkaidokiirbis ca. 300 g

1 Zwiebel 200 g Sahne

1 Knoblauchzehe 2 EL griine Kiirbiskerne
1 rote Paprikaschote Salz

1 EL Olivenél Pfeffer aus der Miihle

2 EL Butter
4 cl Noilly Prat (Vermouth-Wein)

Wussten Sie schon, dass ...

... Sie Fisch, Gefliigel und Fleisch

hygienischen Griinden langsam im

Kiihlschrank und nicht bei Zimmertem-

peratur auftauen sollten?
1 -r: i

1 TL Limetten- oder Zitronensaft

Muskatnuss, frisch gerieben

12 Garnelen TK

100 g Kroepoek (Krabbenchips)
50 g Tempura- oder Weizenmehl
1 Ei

Rapsél zum Ausbacken der
Garnelen

Kiirbiskernol zum Garnieren

Fur die Kiirbissuppe den Kiirbis waschen, hal-

bieren und die Kerne mit einem Essl&ffel her-
auslésen. AnschlieRend das Kiirbisfleisch in kleine
Stiicke schneiden. Die Zwiebel und den Knoblauch
abziehen und fein wiirfeln. Die Paprikaschote put-
zen und ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf Olivenél erhitzen, Zwiebel und

Knoblauch darin anschwitzen. Die Kiirbis-
stiicke und die Paprikawiirfel dazugeben und mit
anschwitzen. Die Butter zufiigen und mit Noilly

Prat und Weiftwein abléschen. Die Flussigkeit
einkochen lassen, dann mit der Briihe auffiillen,
aufkochen lassen und das Ganze in etwa 10 Mi-
nuten weich kochen. Dann die Sahne unterriihren
und die Suppe mit einem Mixer piirieren.

Inzwischen die Kiirbiskerne in einer Pfanne

ohne Fettzugabe leicht résten, aus der Pfanne
nehmen und beiseite stellen. Die Suppe mit Salz,
Pfeffer aus der Miihle, Limettensaft und wenig
Muskatnuss kréftig abschmecken.

Die Garnelen nach Packungsanleitung auftau-

en. Kroepoek in einer Kiichenmaschine fein
hacken. Die aufgetauten Garnelen kalt abbrau-
sen, mit Kiichenpapier abtrocknen und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. AnschlieRend die Garnelen
panieren: zuerst in Tempura- oder Weizenmehl|
wenden, dann in verquirltem Ei und zum Schluss
im gehackten Kroepoek wenden.

Die Panade festdriicken und die Garnelen in

reichlich heiRem Ol goldgelb und knusprig
ausbacken. Die Garnelen ausdem Fett nehmen
und auf Kiichenpapier abtrop en. Die
Kiirbissuppe in Suppentellern
den Kiirbiskernen, etwas Sah
garnieren. Die Garnelen ent
Suppe verteilen oder auf ei
dazu reichen.




Crepinette vom Reh

mit Wirsing und Kartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen:

200 g Rehfilet TK

400 g Rehriicken ohne Knochen TK
80 g Blattspinat TK

Salz, Pfeffer aus der Miihle

1 EL Rapsol

100 g Wildfarce

oder Kalbsbrit (Metzgerei)

1 EL Pistazien

8 Dérrpflaumen
Rapsél zum Anbraten
500 g Wirsinggemiise I
500 g Kartoffeln -
1 EL Butter

Das Rehfleisch und den Blattspinat nach

Packungsanleitung auftauen lassen. An-
schlieBend das Fleisch kalt abbrausen und mit
Kiichenpapier abtrocknen. Das Filet in vier gleiche
Stiicke schneiden, mit Salz und Pfeffer wiirzen
und in einer Pfanne mit Rapsoél rundherum scharf
anbraten, herausnehmen und abkiihlen lassen.

Das Rehfleisch in vier flache Scheiben

(Schnitzel) schneiden und leicht zwischen
Frischhaltefolie flach klopfen. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen und mit etwas Farce bestreichen. Nun den
trockengetupften Blattspinat darauf verteilen und
nochmals mit etwas Farce besteichen. Das ge-

bratene Filet, die Pistazien und die Dérrpflaumen
als Fiillung darauf legen und das Fleisch zu einer
Crepinette (Roulade) eindrehen.

Die Crepinetten in eine gebutterte Alufolie
wickeln und dann rundherum in einer Pfanne
in etwas Ol anbraten. AnschlieRend bei 180°C
im vorgeheizten Backofen 20 Minuten garen.
Inzwischen das Wirsinggemiise nach Packungs-
anleitung zubereiten. Die Kartoffeln schilen,
in Salzwasser garen, abgieflen und in Butter
schwenken.

Die Crepinetten aus dem Backofen nehmen,

aus der Folie wickeln, schrag durchschneiden
und auf Tellern anrichten. Das Wirsinggemiise und
die Kartoffeln dazu reichen.
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Wussten Sie schon, dass ...

... in der Tiefkiihlindustrie ein sehr stren-
-#| ges Qualitétsmaniement gefiihrt wird?
Die umfassenden i
bereits bei der Roh




Kabeljau in Vanille-Quittensud

Zutaten fiir 4 Personen:

4 Portionen (600 g)
Kabeljaufilet TK

Salz, Pfeffer aus der Miihle
Zucker

1 Quitte, 1 Zwiebel

1 EL Butter, 1 EL Olivenél

1 TL Puderzucker

4 cl Pernod (Anisspirituose)
4 cl Noilly Prat (Vermouth-
Wein)

100 ml Orangensaft

100 ml Fischfond
(Fertigprodukt)

1/2 Vanilleschote

Gemiise:
2 Chicorée
2 EL brauner Zucker

mit Chicorée und Kapernrisotto

1 EL Butter, 1 EL Zwiebelwiirfel
1 Schuss Himbeeressig

Risotto:

1 Schalotte

1 EL Olivensl

200 g Risottoreis

100 ml Weiflwein

1 Thymianzweig

ca. 400 ml Gefliigelfond
2 EL Kapern

20 g kalte Butter

1 EL geriebener Parmesan

Den Kabeljau nach Packungsanleitung

auftauen. AnschlieRend kalt abbrausen, mit
Kiichenpapier abtrocknen und mit Salz, Pfeffer
und Zucker wiirzen. Die Quitte schilen, entkernen
und das Fruchtfleisch in ein Zentimeter grofle
Wiirfel schneiden. Die Zwiebel abziehen und in
kleine Wiirfel schneiden.

In einem Topf Butter und Olivens| erhitzen
und die Zwiebel mit der Quitte darin an-

schwitzen, mit etwas Puderzucker bestduben und
leicht karamellisieren lassen. Mit Pernod und
Noilly Prat abléschen und mit Orangensaft und
Fischfond auffiillen. Die Vanilleschote der Linge
nach aufschneiden, mit dem Messerriicken das
Mark herauskratzen und zum Sud geben. Den Sud
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Hitzezu-
fuhr reduzieren, den Kabeljau hineinlegen und
darin gar ziehen lassen.

Inzwischen den Chicorée putzen und vierteln.

In einer beschichteten Pfanne braunen Zucker
zu hellem Karamell schmelzen, die Pfanne vom
Herd ziehen und 2 Minuten abkiihlen lassen. But-
ter, Zwiebelwiirfel und den Chicorée zugeben und
langsam braten. Wenn der Chicorée eine goldgelbe
Farbe annimmt, mit'einem Schuss Himbeeressig
abléschen und mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Fiir das Kapernrisotto die Schalotte abziehen
und in feine Wiirfel schneiden. Olivenél in
einem Topf erhitzen und die Schalotte darin glasig
anbraten. Den Reis zugeben, unterrithren und mit
Weifdwein abléschen. Den Thymian zugeben

und das Ganze zur Hilfte einkoc
lassen, dabei ab und zu umriih

dem Gefliigelfond auffiillen u

#' Risotto bei mittlerer Hitzezu
kécheln lassen. Wenn nétig

fond zugiefRen, bis das Ris

wiinschte Konsistenz hat.

Kapern, kalte Butter und den Parm
und mit Salz und Pfeffer wiirzig







Gerostete Calamaretti Suf3-saure Fleischpflanzerl

Zutaten fiir 6 Personen: 1 Zutaten fiir 6 Personen: 1 2

Vorherige Seite:




Bratapfeleis Friuhlingsrollchen

Zutaten fiir 6 Personen: 1 Zutaten fiir 4 Personen:

1

Die Rosinen mit dem
Rum in eine Tasse geben
und 10 Minuten marinieren
lassen. Die Butter in einem
leinen Topf schmelzen. Eine
beschichtete Pfanne erhitzen
nd die Mandelblittchen
den Gewiirzsud den : A o arin ohne Fettzugabe leicht
ucker in einem Topf : . f , j résten. Rosinen, Mandeln
ellbraun schmelzen, mit , d Zucker zu den Apfeln in
dem Orangensaft nach und ! e 4 e Schiissel geben und das
nach aufgieRen und etwas ; i r ! Lanze durchmischen.
einkochen lassen. Die halbe 1 L i
Vanilleschote der Lange nach x -l Die Teigblatter mit der
aufschneiden, das Mark ! L+ zerlassenen Butter be-
herauskratzen und zum Sud?,_ : tréichen und die geriebenen
geben. Zum Schluss den -l aselntisse darauf verteilen.
: ¥ der Apfelfiillung diinn




Weihnachtsente

mit Apfel-Rotkohl und Kartoffelknodel

Zutaten fiir 4 Personen:
2 Enten je 1000 g TK

4 Apfel

2 Karotten

2 Petersilienwurzeln

2 Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 EL Preiselbeeren

4 EL getrockneter Beifu
250 ml Weiwein

500 ml Gefliigelbriihe
Salz

Pfeffer aus der Miihle
400 g Apfel-Rotkohl TK
Zucker

4 Portionen Kartoffelknédel TK

18

Die Enten nach Packungsanleitung im

Kiihlschrank auftauen lassen. Fiir die Fiillung
die Apfel waschen, halbieren, entkernen und grob
wiirfeln. Karotten und Petersilienwurzeln waschen,
schilen und ebenfalls grob wiirfeln. Zwiebeln
und Knoblauchzehen abziehen und in Wiirfel
schneiden. Alles in eine Schiissel geben und mit
Preiselbeeren und Beifu vermengen.

Die Enten waschen, mit Kiichenpapier trock-

nen und auflen und innen kraftig mit Salz und
Pfeffer wiirzen. AnschlieBend mit der Apfelfiillung
fillen. In einer Bratpfanne die Enten auf die Brust
legen, Weilwein und Gefliigelbriihe angiefien

'y
s 3 %

und im vorgeheizten Backofen bei 180 °C 20 Minu-
ten braten. Die Enten auf den Riicken drehen und
weitere 1,5 Stunden braten, dabei alle 20 Minuten
mit dem Bratensaft tibergieRen. Zum Schluss die
Bratensauce mit Salz, Pfeffer und Preiselbeeren
abschmecken.

Den Apfel-Rotkohl auftauen lassen und

in einem Topf bei schwacher Hitze nach
Packungsanleitung erwdrmen. Nach Geschmack
mit Salz, Pfeffer und wenig Zucker wiirzig
abschmecken. Die gefrorenen Kartoffelknédel in
kochendem Salzwasser nach Packungsanleitung
zubereiten. Die fertig gebratenen Enten halbieren
und mit den Kartoffelknédeln und dem Apfel-
Rotkohl anrichten.

i
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Wussten Sie schon, dass ...
... Sie mit Tiefkiihlpro-

dukten echte Frische auf
Vorrat kaufen? Die meisten

' Tiefkiihlprodukte werden
erntefrisch, fangfrisch oder
direkt nach Zubereitung im
Schockfrostungsverfahren
tiefgefroren!




Griunkohl

mit Kasseler und gebraunten Kartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen:
500 g Griinkohl TK

500 g Salzkartoffeln TK
100 ml Sahne

Salz

Pfeffer aus der Miihle
Zucker

4 Scheiben Kasseler TK
500 ml Fleischbriihe

1 EL Butter

1 TL gemahlener Kiimmel

20

Griinkohl und Salzkartoffeln getrennt nach Packungsan-

leitung im Kiihlschrank auftauen lassen. Den Griinkohl in
einem Topf erhitzen, die Sahne zuftigen und mit Salz, Pfeffer und
wenig Zucker pikant wiirzen.

Die Kasseler-Scheiben in der Fleischbriihe erhitzen. Inzwi-

schen die Salzkartoffeln in einer Pfanne mit etwas Butter von
allen Seiten leicht braunen lassen. Zum Schluss mit Salz, Pfeffer
und, wer mag, mit etwas Kiimmel wiirzen. Den Griinkohl auf
Teller verteilen und die gebratenen Kartoffeln und das Kasseler
dazu anrichten.

) (s

Spargel mit Sauce Hollandaise

Die Kartoffeln nach Packungsanleitung auftauen lassen

und anschliefend in einer Pfanne mit Butter erhitzen. Zum
Schluss salzen, Petersilie dazugeben und unterschwenken. Inzwi-
schen fuir den Spargel in einem grofien Topf Wasser erhitzen und
mit Salz und Zucker wiirzen. Den gefrorenen Spargel in den ko-
chenden Sud geben und darin etwa 8 bis 10 Minuten bei mittlerer
Hitzezufuhr gar ziehen lassen.

Fiir die Reduktion Weiwein, Noilly Prat, Zitronensaft,

Estragon, Schalotte, Pimentkérner, Pfefferkérner und Wasser
in einen kleinen Topf geben und so lange reduzieren (einkochen)
lassen, bis fiinf Essloffel Fliissigkeit tibrig bleiben. Die Butter in
einen Topf geben und schmelzen, erhitzen und von der Kochstel-
le nehmen.

Die Reduktion durch ein Sieb in einen Schlagkessel gief3en
und mit den Eigelben liber Wasserbad schaumig schlagen,
bis das 3-fache an Volumen erreicht ist. Dann nach und nach
die noch lauwarme Butter vorsichtig unter das aufgeschlagene
Ei rithren, so dass eine cremige Hollandaise entsteht. Zum
Schluss die Sauce mit Salz, Zucker und
Cayennepfeffer abschmecken.
Spargel und Kartoffeln auf
Teller verteilen und mit
der Sauce Hollandaise
anrichten.

- ‘r
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und Salzkartoffeln

Zutaten fiir 4 Personen:
400 g Salzkartoffeln TK

1 EL Butter zum Schwenken
Salz

1 EL gehackte Petersilie
Zucker

800 g Spargel TK

Sauce:

100 ml Weiwein

4 cl Noilly Prat (Vermouth-Wein)
1 EL Zitronensaft

1 TL Estragon

1 Schalotte, gewiirfelt
2 Pimentkorner

5 weifle Pfefferkérner
100 ml Wasser

200 g Butter

5 Eigelbe

1 Prise Cayennepfeffer

e E &
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Knusprige Entenbrust

= Wussten Sie
o schon, dass ...
- ... Tiefkiihlkost
1
5 praktisch sai-
- sonunabhingig
ist? Saisonal
[ verfiigbare
Lebensmittel

kénnen das ganze Jahr iiber angeboten
werden. Sie sind immer verfiigbar und der
Preis ist auch der gleiche.

22

400 g exotisches Gemiise TK
400 g Spargel TK

4 Entenbriiste TK

Salz

Pfeffer aus der Miihle

1 EL Rapsol

1 Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 EL Sesamal

50 ml Sojasauce

50 ml Austernsauce
Szechuan-Pfeffer (Zitronenpfeffer)

mit exotischem Spargelsauté

Gemiise, Spargel und Entenbriiste nach Packungsanleitung

im Kuhlschrank auftauen lassen. Die Entenbriiste waschen
und mit Kiichenpapier abtrocknen. Dann auf ein Arbeitsbrett
legen und mit einem scharfen Messer die Haut leicht einschnei-
den.

Die Entenbriiste mit Salz und Pfeffer von allen Seiten wiir-

zen. Rapsél in einer Pfanne erhitzen und die Entenbriiste
kurz von beiden Seiten anbraten. Mit der Hautseite nach oben
im vorgeheizten Backofen bei 180 °C etwa 15 bis 20 Minuten
knusprig braten.

Inzwischen fiir das Gemiise die Zwiebel und den Knoblauch

abziehen und in kleine Wiirfel schneiden. Den Spargel pas-
send zum ubrigen Gemiise in mundgerechte Stiicke schneiden.
In einem Wok das Sesamél erhitzen und die Zwiebel und den
Knoblauch darin anschwitzen.

Das Gemiise und den Spargel dazugeben und das Ganze

unter Rithren rundherum anbraten. Zum Schluss mit
Sojasauce und Austernsauce glacieren und mit Salz, Pfeffer
und Szechuan-Pfeffer exotisch abschmecken. Die Entenbrust
in Scheiben schneiden und mit dem Spargelsauté auf Tellern
anrichten. ]
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Matjes

in 3 verschiedenen Varianten

Zutaten fiir 4 Personen:
4 Doppel-Matjesfilets TK
Salz

Pfeffer aus der Miihle

Matjes-Tatar:

1/2 Zwiebel

1/2 Knoblauchzehe
2 Essiggurken

1 Bund Dill

1 EL Olivensél
Zitronensaft

Matjesbillchen:

1/2 Zwiebel

100 g Kartoffelpiiree TK
1 Eigelb

24

100 g Kroepoek
(Krabbenchips)
Rapsél zum Frittieren

Matjes Hausfrauen Art:
1 Apfel

1 Zwiebel

4 Essiggurken

100 g Schmand

1/2 TL Honig

Die Matjesfilets nach Packungs-

anleitung auftauen lassen.
Anschlieflend von den Griten be-
freien und vier Filets abschneiden,
auf einen Teller legen und beiseite
stellen. Die tibrigen Matjesfilets in
feine Wiirfel schneiden und in zwei
Schiisseln verteilen.

Fiir das Matjes-Tatar Zwiebel und Knoblauch

abziehen, fein wiirfeln und kurz in kochen-
dem Wasser blanchieren. Herausnehmen, kalt
abschrecken und in eine Schiissel mit gewtirfeltem
Matjesfilet geben. Die Essiggurken fein wiirfeln
und ebenfalls in die Schiissel geben. Dill waschen,
fein schneiden und dazugeben. Alle Zutaten mit
etwas Olivendl mischen und das Tatar mit Salz,
Pfeffer und Zitronensaft wiirzig abschmecken.

Fiir die Matjesbillchen die Zwiebel klein

wiirfeln und in die zweite Schiissel mit den
Matjeswiirfeln geben. Das Kartoffelpiiree auftauen
lassen und dazugeben. Alle Zutaten vermischen
und mit Pfeffer und wenig Salz wiirzen. Zum
Panieren das Eigelb in einem Teller verquirlen.

Kroepoek in der Kiichenmaschine fein hacken
und in einen Teller geben. Aus der Matjes-Masse
Ballchen formen und in Eigelb und Kroepoek
panieren. In heiflem Rapsdl hellbraun frittieren.
Mit einem Schaumléffel herausheben und auf
Kiichenpapier abtropfen lassen.

Fiir die Matjes Hausfrauen Art den Apfel

schilen und entkernen. Die Zwiebel abziehen
und mit dem Apfel und den Essiggurken in feine
Streifen schneiden. Alle Zutaten in eine Schiis-
sel geben, Schmand und Honig dazugeben,
vermengen und mit wenig Salz und Pfeffer pikant
abschmecken.

Matjes-Tatar, Matjesbillchen und die Matjes-

filets auf Tellern anrichten und die ,Hausfrau-
en Art“ auf den vier Filets verteilen. Dazu frisch
aufgebackenes Brot (TK) reichen.



I 'achsﬁlet W - Die Lachsfilets und die Gemiisemischung nach Packungs-
e R | anleitung im Kiihlschrank auftauen lassen. Die Lachsfilets

iy, g
. os r : ] 'f'* v kalt abbrausen und mit Kiichenpapier abtrocknen. AnschlieRend
mi i | el 2 .
t Lechogemuse -'!1‘..5 i ot _'. - ‘ _— - mit Salz, Pfeffer aus der Miihle und Zitronensaft von beiden
in der Folie gegart TR "‘"“-f = TR L e T Seiten wiirzen.
- & 1 - '. §
S i‘ = R '5 Das Gemiise in eine Schiissel geben. Weiwein, Noilly Prat
o B und Olivensl dazugieflen und anschlieRend mit Salz und
Zutaten fiir 4 Personen: ol '“‘\\C""' -l \! » Pfeffer aus der Miihle kriftig wiirzen. Die vier Stiicke Alufolie
4 Portionen Lachsfilet (600 g) TK . flach auslegen und das Gemiise darauf verteilen. Jeweils ein
1 kg Gemiisemischung TK ™ Lachsfilet darauf setzen und die Alufolie in Form einer ,,Hand-
z.B. griine Bohnen, Zucchini, . ke - tasche* fest verschlieflen.
Paprika, Karotten i - | e
Salz, Pfeffer aus der Miihle f 1_‘-_-;"- ¥ ! Das Ganze im vorgeheizten Backofen bei 180°C etwa
1 EL Zitronensaft | 25 Minuten garen. Das Gericht herausnehmen, auf Tellern

o i anrichten und die Folie 6ffnen.

~ Info

- Wussten Sie schon, dass ...
... Tiefkiihlprodukte
deshalb so praktisch sind,

weil sie direkt verzehr-

oder verarbeitungsfihig

sind? Langes Putzen von

i Gemiise und Putzabfille
fallen bei Tiefkiihlgemiise
nicht an!

100 ml Weifwein

4 cl Noilly Prat (Vermouth-Wein)
2 EL Olivenél

4 Stiicke Alufolie, ca. 35 x 35 cm
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° o0
RlnderruCken Die Riickensteaks nach Packungsanleitung Couscous in eine Schiissel geben, den heilen

auftauen lassen. Inzwischen fiir den Couscous  Fond dariiber gieen, gut durchriihren, Deckel auf-

an Paprika-couscous und Zwiebelsauce jie Zwi.ebel at?ziehen und in feine Wiirfel schnei- setzer? un'd 10 Minuten quellen lassen. Anschl.ie-
en. Die Paprikaschoten entkernen, waschen und Rend in eine gebutterte Auflaufform geben, mit
in kleine Wiirfel schneiden. Den Ingwer schilen Alufolie abdecken und im Backofen bei 110 °C etwa
und reiben. Das Sonnenblumensl in einem Topf 10 Minuten erhitzen.
Zutaten fiir 4 Personen: Couscous: erhitzen und Zwiebel, Paprika und Ingwer darin
4 Rinderriickensteaks 1 Zwiebel anschwitzen. Die Riickensteaks mit Salz und Zucker wiirzen
(Rumpsteaks) TK 1 rote Paprikaschote und 10 Minuten ziehen lassen. Die Zwiebeln
Salz, Zucker 1 gelbe Paprikaschote Thymian, Rosmarin, Currypulver und abziehen und in feine Streifen schneiden. Thymian
2 rote Zwiebeln 1 cm Ingwer Kreuzkiimmel zuftigen, gut durchriihren, mit waschen und trockenschiitteln. In einer Pfanne
1 Thymianzweig 1 EL Sonnenblumendél der Gemiisebriihe auffiillen, kriftig mit Salz und etwas Butter erhitzen und dabei aufschaumen
1 EL Butter 1 Thymianzweig Pfeffer abschmecken und aufkochen lassen. Den lassen. Knoblauch abziehen, zerdriicken und mit
1 Knoblauchzehe 1 Rosmarinzweig dem Thymian dazugeben. Die Riickensteaks dazu-

50 ml Rotwein 1 Msp Currypulver geben und darin von allen Seiten anbraten.

50 ml roter Portwein 1 Msp Kreuzkiimmel, gemahlen

100 ml Kalbsfond 250 ml Gemiisebriihe Dann auf ein Gitter legen und im vorgeheiz-
(Fertigprodukt) Salz, Pfeffer aus der Miihle ten Backofen bei 150 °C etwa 10 bis 15 Mi-
Pfeffer aus der Miihle 120 g Couscous nuten, je nach gewiinschtem Garpunkt braten.

AnschlieRend in Alufolie wickeln und 15 Minuten
ruhen lassen. Inzwischen fiir die Zwiebelsauce die
nfo Zwiebeln in der Bratbutter leicht braunen.
Mit dem Fleischsaft aus der Alufolie ablé-
schen und mit etwas Rotwein und rotem

Woussten Portwein angiefRen. Mit Kalbsfond aufftllen,
Sie schon, kurz aufkochen lassen und mit Salz und Pfeffer
dass ... abschmecken. Die Riickensteaks in'Secheiben
... Sie Gerich- schneiden und mit der Zwiebelsauce auf Teller
te, :(ie Sie mit verteilen. Den Couscous dazu anrichten:
Tiefkiihl-
produkten . Sk
gekocht haben ohne weiteres wieder 1
einfrieren konnen? o l:.'_ 3
s . s
o "'I' 4 %)
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Lebkuchenparfait 1

Zutaten fiir 6 Personen:

Lebkuchenparfait: 2

Obstragout:




Apfeldessert

1 4

auce Sahne mit Puderzu

Vlilch in einen Topf ge- Die noch warme

ben. Die Vanilleschote der dazu servieren.
Lénge nach aufschneiden und "

mit dem Zucker zur Milch

geben und aufkochen lassen.

Dabei darauf achten, dass die
Milch-Sahne-Mischung nicht

tiberkocht.

Die Eigelbe in einer
Edelstahlschiissel mit

einem Schneebesen ver-

- riihren. Den Topf mit der
I iIch-Sahne-Mischung
2 vom Herd nehmen, die
il Vanilleschote entfernen

und etwa 1 Minute ste-
hen lassen.

Zutaten fiir 4 Personen:

Impressum







