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Schwedische Kottbullar

4 Portionen

pro Portion
1,15 Euro
Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Quellzeit

100 g Semmelbrosel

250 ml Milch (3,5 % Fett)

1 Zwiebel

600 g Rindergehacktes

1 Ei (GroBBe M)

1% gestr. TL Salz

gem. Pfeffer

3 EL Speiseol, z. B. Sonnenblumenol
3 abgetropfte Gewliirzgurken (aus dem Glas)
etwa 150 g Schlagsahne

1-2 EL Gurkensud (aus dem Glas)
Salz

Pro Portion: E: 38 g, F: 45 g, Kh: 25 g, kJ: 2736, kcal: 653

1. Die Semmelbrosel mit Milch in einer Schissel gut
verruhren und etwa 30 Minuten quellen lassen.

2. Zwiebel abziehen und auf der Haushaltsreibe fein reiben
oder in sehr kleine Wurfel schneiden. Das Gehackte in eine
Schussel geben. Semmelbroselmasse und Ei hinzufugen. Die
Zutaten zu einem geschmeidigen Teig verarbeiten. Mit Salz
und Pfeffer wurzen.



3. Aus der Hackfleischmasse mit angefeuchteten Handen
walnussgrolRe Ballchen formen.

4. Speisedl in einer Pfanne erhitzen. Kéttbullar darin evtl.
portionsweise von allen Seiten unter gelegentlichem
Wenden bei mittlerer Hitze 8-10 Minuten braten. Kottbullar
aus der Pfanne nehmen und zugedeckt warm stellen.

5. Von den Gurken 1-2 Essloffel Gurkensud auffangen.
Gurken in kleine Wurfel schneiden, mit Sahne und dem
Gurkensud zum verbliebenen Bratfett in die Pfanne geben,
unter Rihren aufkochen und etwa 2 Minuten einkochen
lassen. Die Sauce mit Salz und Pfeffer wirzen.

6. Kottbullar in die Sauce geben und kurz erwarmen.

Tipps: Statt eingelegter Gurken Perlzwiebeln oder
Senffriuchte verwenden. Noch preiswerter wird es, wenn Sie
statt Rindergehacktes gemischtes Gehacktes (halb Rind-,
halb Schweinefleisch) verwenden.




Gehacktes-Porree-Topf

4 Portionen

pro Portion
1,05 Euro

Zubereitungszeit: 20 Minuten
Garzeit: 12-15 Minuten

2 Stangen Porree (Lauch)

3 EL Speiseol

500 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
Salz, gem. Pfeffer

500 ml Fleisch- oder Gemiisebriihe

250 g Gabelspaghetti

Pro Portion: E: 34 g, F: 30 g, Kh: 46 g, kJ: 2476, kcal: 591

1. Den Porree putzen, die Stangen langs halbieren,
grundlich waschen und abtropfen lassen. Den Porree in
Streifen schneiden.

2. Speisedl in einer groRen, beschichteten Pfanne oder
einem grolsen Topf erhitzen. Das Gehackte darin unter
RUhren anbraten, dabei die Fleischklimpchen mit einer
Gabel zerdricken. Das Gehackte mit Salz und Pfeffer
wurzen.

3. Porreestreifen, Briihe und Gabelspaghetti hinzufiigen,
zum Kochen bringen und zugedeckt etwa 8 Minuten bei
mittlerer Hitze garen, dabei zwischendurch umridhren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken.



Tipp: Geben Sie noch 2 geputzte, fein gewurfelte Mohren
mit dem Porree hinzu.




Penne mit Wirsingsauce und
Mettballchen

4 Portionen

pro Portion
0,93 Euro
Zubereitungszeit: 35 Minuten

500 g Wirsing

200 g Méhren

2 EL Rapsol

250 g Thuringer Mett (gewilrztes Schweinemett)
100 ml Gemiisebriihe

3 | Wasser
3 gestr. TL Salz
300 g Penne (Rohrennudeln)

1-2 EL Creme fraiche
Salz, gem. Pfeffer
ger. Muskatnuss

Pro Portion: E: 24 g, F: 21 g, Kh: 57 g, kJ: 2169, kcal: 520

1. Vom Wirsing die auBeren, welken Blatter entfernen. Kohl
vierteln und den Strunk herausschneiden. Wirsingviertel
abspulen, abtropfen lassen und in feine Streifen schneiden.

2. Mohren putzen, schalen, absptlen, abtropfen lassen und
in dunne Scheiben schneiden. Rapsadl in einer groSen Pfanne
erhitzen. Von dem Mett mit einem Teeloffel kleine Klolichen



abstechen und in dem erhitzten Rapsaol von allen Seiten
knusprig braun braten.

3. Wirsingstreifen mit den M6éhrenscheiben zu den Kl68chen
in die Pfanne geben, unter Ruhren kurz andtnsten. Die
Gemusebruhe hinzugieSen und zum Kochen bringen. Die
Wirsingsauce zugedeckt etwa 5 Minuten kochen lassen,
dabei gelegentlich umruhren.

4. In der Zwischenzeit das Wasser in einem grofSen Topf
zugedeckt zum Kochen bringen. Dann Salz und Nudeln
hinzugeben. Die Nudeln im geoffneten Topf bei mittlerer
Hitze nach Packungsanleitung kochen lassen, dabei
gelegentlich umrudhren.

5. Créme fraiche unter die Wirsingsauce rihren. Die Sauce
weitere etwa 3 Minuten kochen lassen.

6. Gare Nudeln in ein Sieb geben, mit heiBem Wasser
abspulen und abtropfen lassen.

7. Die Wirsingsauce mit Salz, Pfeffer und Muskatnuss
wurzen. Die Nudeln vorsichtig unterheben und sofort
servieren.




Kohlrabitopf mit BratwurstkiofRchen

8-10 Portionen

pro Portion
0,97 Euro

Zubereitungszeit: 55 Minuten
Garzeit: etwa 25 Minuten

1 kg Kohlrabi

50 g Butter

2 | Gemiusebruhe

250 g Schlagsahne

1 Pck. Kartoffelpireepulver (fiur 3 Portionen)

4 grobe, ungebrihte Bratwiliirste (je etwa 100 g)
Salz

gem. Pfeffer

etwas Currypulver

2 EL glatte Petersilienstreifen

Pro Portion: E: 9 g, F: 25 g, Kh: 12 g, kJ: 1284, kcal: 307

1. Kohlrabi putzen, schalen, abspilen, abtropfen lassen und
halbieren. Kohlrabi zuerst in Scheiben, dann in Stifte
schneiden.

2. Butter in einem groRen Topf zerlassen. Kohlrabistifte
darin unter Ruhren andunsten.

3. Gemusebrihe und Sahne hinzufligen, zum Kochen
bringen. Die Suppe etwa 15 Minuten bei schwacher Hitze
unter gelegentlichem Ruhren kochen lassen.
Kartoffelplreepulver unterrahren.



4. Die Bratwurstmasse portionsweise aus der Haut driicken
und daraus kleine KlI68chen formen. Die BratwurstkloBchen
ebenfalls in die Suppe geben.

5. Die KI6Bchen etwa 10 Minuten in der Suppe bei
schwacher Hitze gar ziehen lassen.

6. Den Kohlrabitopf mit Salz, Pfeffer und Curry
abschmecken und mit Petersilienstreifen bestreut servieren.




Pizza mit Zwiebelmett und
Schnittlauch

4 Portionen

pro Portion
1,04 Euro

Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Teiggehzeit
Backzeit: 22-25 Minuten

Fur den Hefeteig:
300 g Weizenmehl (Type 550)
Salz
1 TL Dr. Oetker Trockenbackhefe
225 ml lauwarmes Wasser

Fur den Belag:
250 g rote Zwiebeln
1 TL Kimmelsamen, ganz
75 g Emmentaler (am Stiick)
75 g Creme fraiche
100 g Schinken-Zwiebelmettwurst
gem. schwarzer Pfeffer
1% Bund Schnittlauch
etwas Weizenmehl zum Bestauben

Pro Portion: E: 19 g, F: 18 g, Kh: 60 g, kJ: 2035, kcal: 487

1. FUr den Teig das Mehl in eine RUhrschiissel geben, mit 1
Teeloffel Salz und Trockenbackhefe sorgfaltig vermischen.
Lauwarmes Wasser hinzugeben.



2. Nun die Zutaten mit einem Mixer (Knethaken) zunachst
kurz auf niedrigster, dann auf hochster Stufe zu einem
glatten Teig verarbeiten. Den Teig zugedeckt an einem
warmen Ort etwa 90 Minuten gehen lassen.

3. In der Zwischenzeit fiir den Belag die Zwiebeln abziehen,
langs halbieren und quer in sehr dinne Scheiben schneiden.

4. Zwiebelscheiben in eine Schiissel geben. Etwa 1 Teel6ffel
Salz und den Kimmel gut untermischen. Zwiebelscheiben
mindestens 60 Minuten ziehen lassen. Kase grob reiben und
beiseitestellen.

5. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 240 °C
HeiBluft: etwa 220 °C

6. Den gegangenen Teig mit etwas Mehl bestauben, aus der
Schussel nehmen und auf einem Backblech (mit Backpapier
belegt) zu einem etwa 1 cm dicken Fladen ausrollen oder
mit den Handen zu einem Fladen formen.

7. Den Teigfladen zunachst mit Creme fraiche bestreichen.
Die Zwiebelscheiben daraufgeben. Zwiebelmettwurst in
kleine Stucke zupfen und gleichmalSig darauf verteilen.

8. Mit dem beiseitegestellten Kase bestreuen und mit grob
gemahlenem Pfeffer wlrzen.

9. Die Form auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen
schieben. Die Zwiebelpizza 22-25 Minuten backen.

10. In der Zwischenzeit Schnittlauch abspltlen, trocken
tupfen und in Rollchen schneiden.



11. Die Zwiebelpizza mit Schnittlauchréllchen bestreut
servieren.

Tipps: Verwenden Sie fur den Belag statt des Emmentalers
geriebenen Mozzarella und bestreuen Sie die Pizza vor dem
Servieren mit abgespulten, in Streifen geschnittenen
Basilikumblattchen.




Lammhackbraten mit Bohnen-
Tomaten-Gemuse

6 Portionen

pro Portion
2,48 Euro

Zubereitungszeit: 45 Minuten
Garzeit: 3%2-4 Stunden

220 g Zwiebeln

3 Knoblauchzehen

50 g getrocknete Tomaten

1 kg Lammgehacktes

2 Eier (GroBBe M)

Salz, gem. Pfeffer

1 TL gerebelter Thymian oder Rosmarin

1% TL Chiliflocken

200 g Schafskase

2 EL Olivenél

960 g abgetropfte, weile Bohnen (aus Dosen)
400 g passierte Tomaten (Tetrapak)

100 g abgetropfte, schwarze Oliven (ohne Stein)
2-3 Tomaten

Pro Portion: E: 53 g, F: 46 g, Kh: 36 g, kJ: 3224, kcal: 769

1. Den Backofen vorheizen.
Ober-/Unterhitze: etwa 95 °C

2. Zwiebeln und Knoblauch abziehen, klein wurfeln.
Tomaten in feine Streifen schneiden.



3. Gehacktes in eine Schissel geben. Etwa die Halfte der
Zwiebel- und Knoblauchwadrfel, Eier und Tomatenstreifen
hinzufugen. Die Zutaten gut unterkneten. Mit Salz, Pfeffer,
Thymian oder Rosmarin und Chili wurzen. Die
Hackfleischmasse halbieren und mit angefeuchteten
Handen jeweils zu einem langlichen Laib formen. In jeden
Fleischlaib langs eine Vertiefung eindrucken. Schafskase in 3
gleich grolRe, langliche Stucke schneiden. Je 1 Kasestuck in
die Vertiefungen der Fleischlaibe legen und mit der
Hackfleischmasse umschlielSen, sodass jeweils ein 6-7 cm
hoher Laib entsteht.

4. Olivendl in einem Brater erhitzen. Die Fleischlaibe darin
nacheinander von allen Seiten je etwa 10 Minuten gut
anbraten, dann aus dem Brater nehmen. Restliche Zwiebel-
und Knoblauchwiurfel in den Brater geben, kurz anbraten.

5. Bohnen mit den passierten Tomaten in den Brater geben.
Oliven hinzufigen und unterrthren. Die Zutaten kurz
aufkochen lassen. Die Fleischlaibe auf das Gemduse in den
Brater legen.

6. Den Brater auf dem Rost in den vorgeheizten Backofen
(unteres Drittel) schieben. Die Lammhackbraten 3 ¥2-4
Stunden garen.

7. Tomaten abspllen, abtrocknen, halbieren und die
Stangelansatze herausschneiden. Tomaten in Spalten
schneiden. Restlichen Schafskase in kleine Stlcke
schneiden. Den Lammhackbraten in Scheiben schneiden,



mit dem Bohnen-Tomaten-Gemuse, Kasestlickchen und
Tomatenspalten auf Tellern anrichten und servieren.

Tipps: Der Lammhackbraten sollte nach der Garzeit eine
Kerntemperatur von etwa 80 °C erreicht haben.
Lammhackbraten mit einem abgespulten, trocken getupften
Rosmarinzweig garniert servieren.




Hack-Tandoori-Suppe

4 Portionen

pro Portion
1,08 Euro
Zubereitungszeit: 25 Minuten

1 EL Olivenol

300 g Rindergehacktes

1 Knoblauchzehe

1 TL Tomatenmark

Salz

gem. Pfeffer

1-2 TL Tandoori-Gewtirz (Pulver oder Paste, aus dem
Glas)

800 ml heiBe Gemiisebriihe

500 g vorbereitetes Kirbisfruchtfleisch, z. B.
Butternut, gelber Zentner oder Hokkaido
250 g TK-Blumenkohlroschen

1 Bund Fruhlingszwiebeln

200 g Schlagsahne

4 TL Creme fraiche

Pro Portion: E: 21 g, F: 32 g, Kh: 15 g, kJ: 1793, kcal: 429

1. Olivendl in einem Topf erhitzen. Gehacktes darin unter
RUhren anbraten. Dabei die FleischklUmpchen mit einer
Gabel zerdricken.

2. Knoblauch abziehen, in kleine Wirfel schneiden und
hinzugeben. Tomatenmark unterrihren und mit anbraten.



Die Hackfleischmasse mit Salz, Pfeffer und Tandoori-Gewurz
wurzen. Brihe hinzugiefSen und zum Kochen bringen.

3. Das Kirbisfruchtfleisch in 1-2 cm groBe Wiirfel
schneiden. Kurbiswurfel und gefrorene Blumenkohlroschen
in die Suppe geben, wieder zum Kochen bringen. Zutaten
bei schwacher Hitze etwa 10 Minuten kochen lassen.

4. Frihlingszwiebeln putzen, abspullen, abtropfen lassen
und in Scheiben schneiden. Frahlingszwiebelscheiben und
Sahne in die Suppe geben und unterruhren. Die Suppe
wieder zum Kochen bringen und weitere etwa 5 Minuten
kochen lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

5. Die Hack-Tandoori-Suppe in tiefen Tellern oder
Suppentassen verteilen und mit je 1 Teeloffel Creme fraiche
garnieren.




Hackballchen in Bohnenragout
(Romertopf®, 3-Liter-Inhalt)

4 Portionen

pro Portion
2,05 Euro

Zubereitungszeit: 30 Minuten
Garzeit: etwa 50 Minuten

600 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
1 Ei (GroBBe M)

Salz, gem. Pfeffer

Knoblauchpulver

2-3 EL Rapsol

250 g Chili-Bohnen (aus der Dose)

250 g Kidneybohnen (aus der Dose)

250 g abgetropfte, dicke, weiBe Bohnen (aus der
Dose)

1 TL Paprikapulver edelsulB8

1 TL gem. Koriander

1 Bund Petersilie

370 g stiuckige Tomaten (aus der Dose)

Pro Portion: E: 44 g, F: 34 g, Kh: 26 g, kJ: 2445, kcal: 583

1. Gehacktes in eine Schissel geben, das Ei unterarbeiten,
mit Salz, Pfeffer und Knoblauch wurzen.

2. Aus der Hackfleischmasse mit angefeuchteten Handen
kleine Ballchen (je etwa 30 g) formen.



3. Rapsol in einer groRen Pfanne erhitzen. Hackballchen
darin von allen Seiten anbraten.

4. Die Chili- und Kidneybohnen mit dem Saft und weilSe
Bohnen (ohne Saft) in einer Schiussel mischen. Mit Salz,
Pfeffer, Paprika, Koriander und Knoblauch wurzen.

5. Petersilie abspullen und trocken tupfen. Blattchen von
den Stangeln zupfen (einige Blattchen zum Garnieren
beiseitelegen). Blattchen klein schneiden.

6. Tomatenstiicke und Petersilie unter die Bohnenmischung
ruhren, in einen gewasserten Romertopf® (3-Liter-Inhalt)
geben. Angebratene Hackballchen auf dem Bohnenragout
verteilen.

7. Den Romertopf® mit dem Deckel verschliefen und auf
dem Rost in den kalten Backofen (unteres Drittel) schieben.
Ober-/Unterhitze: etwa 200 °C

HeiBluft: etwa 180 °C

8. Die Hackballchen in Bohnenragout etwa 50 Minuten
garen.

9. Die Hackballchen mit dem Bohnenragout anrichten und
mit den beiseitegelegten Petersilienblattchen garniert
servieren.






Grune Spaghetti in Gemuse-Hack-
Sauce

4 Portionen

pro Portion
1,45 Euro
Zubereitungszeit: 40 Minuten, ohne Durchziehzeit

2 kleine Zwiebeln

2 kleine Zucchini (je etwa 200 g)

1 Aubergine (etwa 250 g)

1 kleine Fenchelknolle (etwa 200 g)

4 mittelgroBe Tomaten

2 EL Olivenol

400 g Lammgehacktes (evtl. beim Metzger
vorbestellen)

Salz, gem. Pfeffer

einige frische Thymian- und Majoranblattchen
je 3 I Wasser

je 3 gestr. TL Salz

600 g griine oder weiBe Spaghetti

Pro Portion: E: 39 g, F: 24 g, Kh: 112 g, kJ: 3477, kcal: 831

1. Zwiebeln abziehen. Zucchini und Aubergine abspllen,
abtrocknen und die Enden bzw. den Stangelansatz
abschneiden. Die Fenchelknolle putzen, abspulen, abtropfen
lassen und halbieren. Tomaten abspulen, trocken tupfen,
halbieren und die Stangelansatze herausschneiden. Das
vorbereitete Gemuse klein warfeln.



2. Olivendl in einer groBen Pfanne erhitzen.
Lammgehacktes, Zwiebel- und Fenchelwdulrfel darin unter
Ruhren anbraten. Zucchini-, Auberginen- und Tomatenwurfel
hinzuflgen, gut durchdinsten lassen. Mit Salz und Pfeffer
wurzen. Abgespllte, trocken getupfte Thymian- und
Majoranblattchen unterheben. Lammhack-Gemuse-Pfanne
zugedeckt etwa 10 Minuten garen, evtl. etwas Wasser
hinzugielsen.

3. Wasser in einem grofSen Topf zugedeckt zum Kochen
bringen. Dann Salz und Spaghetti hinzugeben. Die Spaghetti
in 2 Portionen im geoffneten Topf bei mittlerer Hitze nach
Packungsanleitung bissfest kochen, dabei gelegentlich
umruhren. AnschlieBend die Spaghetti in ein Sieb geben,
mit heiBem Wasser abspulen und abtropfen lassen.

4. Die Spaghetti vorsichtig unter die Sauce rihren und
einige Minuten ziehen lassen. Nochmals mit den Gewdurzen
abschmecken und servieren.




Hack-Gemuse-Pfanne

4 Portionen

pro Portion
1,45 Euro

Zubereitungszeit: 35 Minuten
Garzeit: etwa 20 Minuten

500 g Wirsing

400 g Steckribe

250 g Méhren

1 Bund Fruhlingszwiebeln

Salz

1 Brotchen (Semmel) vom Vortag
500 g Gehacktes (halb Rind-, halb Schweinefleisch)
1 Ei (GroBBe M)

gem. Pfeffer

2 EL Olivenél

400 ml Gemusebruhe

12 Bund glatte Petersilie

Pro Portion: E: 32 g, F: 28 g, Kh: 21 g, kJ: 1936, kcal: 463

1. Wirsing putzen, vierteln und den Strunk
herausschneiden. Wirsing abspulen, abtropfen lassen und in
feine Streifen schneiden. Die Steckrube schalen, abspulen,
abtropfen lassen und in Wurfel schneiden. Mohren putzen,
schalen, abspulen, abtropfen lassen, in Scheiben schneiden.

2. Frihlingszwiebeln putzen, abspilen, abtropfen lassen
und in etwa 2 cm lange Stlcke schneiden.



3. Salzwasser in einem Topf zum Kochen bringen. Die
Steckribenwaurfel darin etwa 5 Minuten garen, anschlieSend
in ein Sieb geben, mit kaltem Wasser abschrecken und
abtropfen lassen.

4. Brotchen in kaltem Wasser einweichen und gut
ausdrucken. Gehacktes in eine Schussel geben. Brotchen
und Ei gut unterkneten. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Aus der
Hackfleischmasse mit angefeuchteten Handen kleine
Ballchen formen.

5. Olivendl in einem Brater erhitzen. Die Hackballchen darin
in 2 Portionen von allen Seiten anbraten. Das vorbereitete
Gemuse hinzugeben und unter Ruhren mit anbraten. Brihe
hinzugielsen. Mit Salz und Pfeffer wurzen. Die Hack-Gemuse-
Pfanne zugedeckt etwa 15 Minuten kochen lassen.

6. Petersilie absplilen und trocken tupfen. Die Blattchen von
den Stangeln zupfen und klein schneiden. Die Petersilie

unter die Hack-Gemuse-Pfanne ruhren und sofort servieren.
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Hackballchen mit Krauterreis

4 Portionen

pro Portion
1,40 Euro
Zubereitungszeit: 35 Minuten

250 g Naturreis, Salz

je 500 g Kohlrabi und Mohren

500 g Thiringer Mett (gewlrztes Schweinemett)
1-2 EL Speiseol, z. B. Sonnenblumenol

25 g TK-8-Krauter-Mischung

gem. Pfeffer

Pro Portion: E: 30 g, F: 31 g, Kh: 55 g, kJ: 2569, kcal: 611

1. Naturreis in kochendem Salzwasser nach
Packungsanleitung garen, in ein Sieb geben, abtropfen
lassen.

2. In der Zwischenzeit Kohlrabi und Moéhren putzen, schalen,
abspulen, abtropfen lassen und in Stifte schneiden.

3. Aus dem Thiringer Mett mit angefeuchteten Handen
kleine Ballchen formen.

4. Speisedl in einem Wok oder einer Pfanne erhitzen. Die
Hackballchen darin portionsweise von allen Seiten anbraten
und herausnehmen.

5. Gemiusestifte in dem verbliebenen Bratfett unter Riihren
3-4 Minuten braten. Hackballchen wieder hinzugeben und



das Ganze bei mittlerer Hitze unter gelegentlichem Wenden
weitere etwa 3 Minuten braten.

6. Reis und Krauter hinzugeben, noch etwa 5 Minuten
braten, dabei gelegentlich vorsichtig umruhren.

7. Das Ganze vor dem Servieren mit Salz und Pfeffer
wurzen.




