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& 2-3 Std. oder iiber Nacht

MOHN-FISCH MIT ROTE-BETE-SALAT

. Fischfilets 2-3 Std. bei Raumtemperatur
oder Gber Nacht im Kihlschrank auf-
tauen lassen, dann kalt waschen, trocken
tupfen, auf beiden Seiten salzen und
pfeffern.

. Fir den Salat den Essig mit 3 EL Wasser,
Salz, Pfeffer, Honig und Ol verriihren.
Rote Bete halbieren, in Scheiben schnei-
den. Birne waschen, vierteln, entkernen
und in Scheiben schneiden. Rote Bete

und Birne unter das Dressing mischen.

3.

4.

Mehl auf einen tiefen Teller geben.
Auf einem zweiten Semmelbrésel und
Mohn mischen. Auf einem weiteren
Eier und Sahne verquirlen. Die Filets
erst im Mehl wenden, dann durch die
Eier-Sahne ziehen und in den Mohn-
Broseln wenden. Panade andriicken.

Inzwischen das Schmalz in einer
groBen beschichteten Pfanne erhitzen.
Fischfilets darin bei mittlerer Hitze
von jeder Seite 3—4 Min. braten. Auf
Kichenpapier kurz abtropfen lassen.
Mit Rote-Bete-Salat servieren.

Fiir 3-4 Personen

3-5 TK-Rotbarsch-Naturfilets
(ca. 360 g)

Salz, Pfeffer

2 EL WeiBweinessig

1 TL fliissiger Honig

4 EL Rapsol

400 g gekochte Rote Bete
(vakuumverpackt)

1 reife Birne (ca. 170 g)

80 g Mehl

80 g Semmelbrosel

2 EL Mohnsamen

2 Eier (GroBe M)

4 EL Sahne

50 g Butterschmalz
Zubereitung: ca. 40 Min.
Bei 4 pro Portion ca. 585 kcal
35gEW, 46 gF 55gKH



Fiir 4 Personen

400 g TK-Seelachsfilets
Salz, Pfeffer

3 EL Mehl

40 g gerostete ungesalzene
Erdniisse

4 EL Semmelbrdsel

2 Eier (GroBe M)

1 kg TK-Asia-Gemiisemischung
(ungewdirzt)

4 ELOI

3 EL siiB-scharfe Chilisauce
2-3 EL helle Sojasauce
Zubereitung: ca. 35 Min.
Pro Portion ca. 450 kcal
33 gEW,20¢gF 34 gKH

&IStd.
ERDNUSSFISCH AUF ASIAGEMUSE

1. Die Fischfilets 1 Std. antauen lassen, Hitze 7-8 Min. braten. Mit Chili- und
dann kalt waschen, trocken tupfen und Sojasauce wirzen.
langs in 3 cm breite Streifen schneiden,
salzen und pfeffern. 4. Inzwischen in einer groBen beschich-
teten Pfanne das tbrige Ol erhitzen,
2. Mehl auf einen tiefen Teller geben. Die Fischstabchen darin bei mittlerer
Erdnisse fein hacken, mit den Semmel- Hitze portionsweise von jeder Seite
bréseln auf einem zweiten Teller mischen. in 2-3 Min. goldbraun braten. Auf
Auf einem weiteren die Eier verquirlen. Kiichenpapier kurz abtropfen lassen.
Fischstiicke erst im Mehl wenden, dann Fisch auf dem Gemise anrichten und
durch die Eier ziehen und sofort in den sofort servieren.

Broseln wenden. Panade andrlicken.
AUSTAUSCHTIPP: Wer keine Erd-

3. Eine groBe Pfanne auf héchster Stufe nisse mag, verwendet gerostete Cashew-
erhitzen. Das gefrorene Gemiise darin kerne oder auch Sesamsamen fiir die
mit 2 EL Ol unter Wenden bei mittlerer Knusperkruste.
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‘> 0 Min.

MEDITERRANE HAHNCHEN-
SCHENKEL VOM BLECH

Feine Sache: Wahrend die gefrorenen Keulen schon im Ofen brutzeln, wird das

Gemiise fix vorbereitet.

. Den Backofen auf 220° vorheizen.
Die gefrorenen Hahnchenschenkel in
die Fettpfanne des Ofens legen und
im heiBen Ofen (Mitte; Umluft 200°)
30 Min. braten.

. Inzwischen Aubergine und Zucchini put-
zen, waschen und nach Belieben langs
halbieren oder vierteln und jeweils in
knapp 1 cm dicke Scheiben schneiden.
Die Zwiebeln schalen und in Spalten
schneiden. Die Paprikaschoten waschen,
vierteln, entkernen und in 1,5 cm breite
Streifen teilen. Gemise in einer Schissel
mischen, mit Salz und Pfeffer wiirzen.

. Rosmarin, Thymian und Lorbeer wa-
schen und trocken schitteln. Das
Olivendl mit dem Zitronensaft, Salz und
Pfeffer in einem Schéalchen verquirlen.

. Nach 30 Min. Bratzeit die Hahnchen-
schenkel vom Blech nehmen. Das Gemdi-
se in der Fettpfanne des Ofens verteilen.
Rosmarin, Thymian und Lorbeer zwischen
das Gemise stecken. Die vorgebratenen
Hahnchenteile auf das Gemiise legen,
mit dem Zitronen-Ol betraufeln und im
heiBen Ofen weitere 40 Min. braten.

. Gefliigel samt Gemuise aus dem Ofen
nehmen und auf Teller verteilen. Dazu
passt Ciabatta oder Focacciabrot.

Fiir 4 Personen

4 TK-Hahnchenschenkel mit Riickenteil
(ca. 1,2 kg)

1 mittelgroBe Aubergine

400 g kleine Zucchini

2 rote Zwiebeln

je 1 rote und gelbe Paprikaschote (ersatz-
weise 250 g bunte TK-Paprikastreifen)
Salz, Pfeffer

2 Zweige Rosmarin

1/2 Bund Thymian

2-3 frische Lorbeerblatter (ersatzweise
getrocknete)

8 EL Olivendl

2 EL Zitronensaft

Zubereitung: ca. 30 Min.

Bratzeit: ca. 1 Std. 10 Min.

Pro Portion ca. 595 kcal

47 gEW, 41 gF, 8 g KH

TIPP: Wenn Sie die Hahnchenschenkel
Gber Nacht im Kihlschrank auftauen
lassen, verkiirzt sich die Bratzeit um
ca. 10 Min.

AUCH GUT DAZU: Kleine Pellkar-
toffeln mit Schale halbieren und in Oli-
vendl in einer beschichteten Pfanne in
5 Min. goldbraun braten. Mit Meersalz
und Rosmarin oder Thymian wiirzen.
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‘> 0 Min.

Jede Menge TK-Blattspinat, Speck, Tomaten und Greyerzer sorgen fiir Geschmack

in der blattrigen Knusperhiille.

. Die Blatterteigplatten nebeneinander
legen und 10 Min. auftauen lassen.

. Inzwischen den gefrorenen Spinat nach
Packungsangabe mit 100 ml Wasser
in einen Topf geben. Zugedeckt bei
mittlerer Hitze zum Kochen bringen
und 6-7 Min. kochen lassen, dabei
mehrmals umriihren. Spinat in ein Sieb
geben, abtropfen und abkiihlen lassen.

. Den Backofen auf 200° vorheizen.
Den Speck in feine Streifen schneiden.
Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Speck
darin bei mittlerer Hitze in 5 Min.
kross braten. Die Zwiebel schalen, fein
wiirfeln, zum Speck geben und glasig
dinsten. Pfanne vom Herd nehmen.

. Tomaten Uberbriihen, abschrecken, ent-
hauten und halbieren. Kerne entfernen,
Tomaten in kleine Wiirfel schneiden.
Den Kase reiben. Spinat mit der Speck-
mischung, den Tomaten und dem Kase
vermischen. Mit Salz, Pfeffer, Muskat
und Zitronenschale wiirzen. Eier, Sahne,
Salz und Pfeffer verquirlen.

. Die Blatterteigplatten aufeinander legen
und auf der bemehlten Arbeitsflache zu
einem Quadrat von ca. 35 x 35 cm aus-
rollen. Den Boden der Form fetten, den
Blatterteig hineinlegen. Die Spinatmasse
darauf verteilen. Die Eier-Sahne dariiber-
gieBen. Den Uberstehenden Blatterteig-

Fiir 1 Quicheform (g 28 cm)

5 rechteckige Platten TK-Blatterteig
Ferron o)

600 g TK-Blattspinat

125 g durchwachsener Raucherspeck
1 EL Olivendl

1 Zwiebel

2 groBe Tomaten

100 g Greyerzer

Salz, Pfeffer

frisch geriebene Muskatnuss
abgeriebene Schale von 1/2 Bio-Zitrone
3 Eier (GroBe M)

200 g Sahne

Mehl fiir die Arbeitsflache

Fett fiir die Form

Zubereitung: ca. 45 Min.

Backzeit: ca. 30 Min.

Bei 6 pro Portion ca. 660 kcal

26 gEW,80¢gF, 41 g KH

rand leicht nach innen auf die Fillung
legen. Die Quiche im Ofen (Mitte;
Umiuft 180°) in 30 Min. goldgelb
backen. Aus dem Ofen nehmen und

5 Min. ruhen lassen, dann in Torten-
stiicke schneiden und servieren.

AUSTAUSCHTIPP: Zur Abwechslung

den Speck mal durch aufgetaute TK-
Shrimps ersetzen und statt Greyerzer

gewdrfelten Mozzarella verwenden.
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é 1su.
SPAGHETTI-EIS

Fiir 4 Personen

Zubereitung: ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 340 kcal

1gEW, 12 gF 26 KH
300 g TK-Erdbeeren mit 2 EL Puderzu-
cker bestreuen, 1 Std. auftauen lassen,
dann 200 g davon mit dem Pdrierstab
fein pdrieren. 800 ml Vanilleeis mit
einem Loffel in eine Kartoffelpresse mit
moglichst groBem Locheinsatz geben
und das Eis zu Spaghetti auf vorgekiihlte
tiefe Desserteller pressen. Erdbeerpiiree
dartiber verteilen und mit 2 EL weiBen
Schokoladenraspeln bestreuen. Mit den
restlichen Erdbeeren garnieren.
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WALNUSSEIS MIT
MANDARINENSALAT

Fiir 4 Personen

Zubereitung: ca. 25 Min.

Pro Portion ca. 230 kcal

2gEW, 14 gF 24 g KH
4 Mandarinen schéalen und in Spalten
teilen. Zusatzlich 1 Mandarine halbie-
ren und auspressen. 1 Granatapfel quer
halbieren und mit der Schnittstelle
nach unten (ber eine Schiissel halten.
Mit einem Kochl6ffel rundherum kréaftig
auf die Schale klopfen, damit sich die
Kerne I6sen. 1 EL Kerne mit den Man-
darinenspalten mischen. Ubrige Granat-
apfelkerne samt Saft, Mandarinensaft
und 50 g Zucker in einem kleinen Topf
bei starker Hitze in 5—7 Min. einkochen
lassen. Sauce durch ein Sieb gieBen.
150 g Sahne steif schlagen. Mandari-
nen auf Dessertschalen verteilen, mit je
2 Kugeln Walnusseis (a ca. 40 ml) und
der Sahne anrichten. Mit je 2 EL Granat-
apfel-Mandarinen-Sauce betraufeln.



é owin.
KOKOSKROKANT-EIS
MIT MANGO

Fiir 4 Personen

Zubereitung: ca. 40 Min. Kihlen: ca. 30 Min.

Pro Portion ca. 450 kcal

5gEW, 26 gF, 48 g KH
50 g Zucker in einem kleinen Topf unter
Ruhren goldbraun schmelzen lassen.
50 g Kokosraspel einrithren, bei mitt-
lerer Hitze 2—-3 Min. gut vermischen.
Krokantmasse auf ein Kiichenbrett
geben, flachig verteilen und erkalten
lassen. Krokant im Blitzhacker zerkr(-
meln. 8 Kugeln Kokosnusseis (a ca.
40 ml) mit einem Eisportionierer ab-
stechen und rundherum in dem Krokant
walzen. Auf einem mit Alufolie belegten
Teller 30 Min. ins Gefrierfach stellen.
Inzwischen 1 reife Mango schalen,
Fruchtfleisch vom Stein schneiden und
in Spalten teilen. Ubriges Mangofleisch
klein wirfeln. Mango auf Tellern dekora-
tiv anrichten. 150 g Zartbitter-Kuvertiire
hacken und in einer Schissel Gber einem
heiBen Wasserbad bei schwacher Hitze
unter Rihren schmelzen. Kuvertire tber
die Mangospalten gieBen und mit je zwei
Krokanteiskugeln anrichten.
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Spinat verlesen, Erbsen
palen, Fische putzen - alles
schon erledigt, denn die
frostigen Aromawunder kommen
fix und fertig vorbereitet
aus dem Kalteschlaf und sind

immer zu haben!

Schnell, unkompliziert und
pfiffig, genau wie unsere
Rezeptideen fiirs genussvolle
Kochen mit den Lieblingen
aus dem Eis.

WG 455 Themenkochbiicher
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