Raffinesse zubgreitet werden Rann. Und wahrend Schlemmer-Toast oder
HacRbraten W Ofen backen, bleibt uns Zeit, die Kliche aufzurdumen

Hackbraten

»Pizzaiola*

Saftig, wiirzig, familiar!
Das Traditionsgericht

mit italienischer Note .
© Rezept Seite 15 ;
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99 lch -h gielRe den Pfannkuchen—

teig aus aus der Schussel direkt auf das
heike Ba e Backblech. Dadurch é"e—h-{ér
sofort luftng auf, klebt nicht am Blech
fest und ist ruckzuck fertig. ee

Anna Bauer, Redakteurin

von ,meine Familie & ich”

PREISWERT
KOGHEN
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Wenn ich keinen Spritzbeute_l

habe, gebe ich die Fillung in einen
Gefrierbeutel. Dann Ecke abtrennen
und durch das Loch mit dem richtigen *
Druck die Nudelréhren flillen.

Krduter-Lachs-
. Cannelloni
~Mit feiner Creme
gefiillt und in Zitronen-
Sauce gebacken :



Ofen-Schnitzel
,Hawaii*

Mit Ananas, Schinken,
Erdniissen und Cheddar
gebacken und Potatoe-
Ecken vom Blech serviert
® Rezept Seite 15

Zweierlei
Ofenkartoffeln

Entweder vegetarisch
mit Paprika und Wirsing
gefiillt oder mit
Thunfisch und Tomate
® Rezept Seite 16

11/2024 meine Familie & ich 11—



i tt A IS RIS
R schmorbraten
Klete +4n' Rotwein Gber Nacht | -

o
1%

und Speck on top
© Rezept Seite 16,




7

Herbstgemiise

mit Back-Feta
Grillgewiirz und Honig
verleihen StiBkartoffeln
und Kohlréschen
Western-Aroma

€ Rezept Seite 16 ..
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Pfeffer wirzen.

i

melbrosel verkneten

.

Salz

Puffer braten
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Hackbrate
,Pizzaiola”

30 Minuten
ca. 20 Minuten
fir 6 Portionen

1 Brétchen vom Vortag

5 Tomaten

je 2 gelbe und griine Paprikaschoten
2 rote Zwiebeln

700 g gemischtes Hackfleisch

2 Eier

je 1 TL getr. Thymian und Oregano
Salz, Pfeffer ¢

2 EL Olivenol und Ol fiir das
Backblech

100 g geriehener Mozzarella
Basilikum zum Garnieren

Brotchen in Wasser einwei-

chen. Die Tomaten putzen,
waschen, in Spalten schneiden
und entkernen. Paprikaschoten
vierteln, entkernen, waschen
und in Streifen teilen. Zwiebeln
abziehen, in Ringe schneiden.

Das Brotchen grindlich

ausdrtcken und mit Hack-
fleisch, Eiern und getrockneten
Krautern verkneten. Hackmas-
se salzen und pfeffern.

3 Backofen auf 220 Grad
< (Umluft 200 Grad) heizen.
Olin einer Pfanne erhitzen. Die
Zwiebelringe, Paprika und die
Tomaten darin kurz andlinsten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Das Backblech mit Ol be-

pinseln, Hackteig zu einem
ovalen Laib formen, diesen
etwas flacher driicken und in
die Mitte eine flache Mulde
hineindricken. Gemise-Mix
und Kase darauf verteilen.
Hackbraten im heiRen Ofen
20-30 Minuten backen. Hack-
braten mit Basilikumblattchen
bestreut servieren.

) 455 kcal
309F 149KH, 32gF

Beilagen-ldeen

Wer Zeit hat,
bereitet zum Hackbraten
Réstkartoffeln oder Pliree
zu. Wenn es schneller
gehen muss, Gnocchi
oder Schupfnudeln (im
Kuhlregal) servieren.

Pfannkuchen
vom Blech

30 Minuten
.. ca. 20 Minuten
fiir 4 Portionen

300 ml Milch

4 Eier (GroRe M)

160 g Mehl

Salz

/2 Hokkaido-Kurbis (200 g)
1EL Butter

Pfeffer

1/2 Bund Rucola

250 g bunte Kirschtomaten
80 g Schinkenspeck in Scheiben
250 g Mini-Mozzarella
5ELOI

Milch und Eier verquirlen.

Mehl und %2 TL Salz in einer
Schiissel mischen. Eiermilch
mit einem Schnheebesen nach
und nach einrthren, bis ein
glatter Teig entsteht. Den Teig
10 Minuten quellen lassen.

Inzwischen  Klrbis wa-

schen, halbieren, die Kerne
entfernen. Das Fruchtfleisch
langs in dlinne Spalten schnei-
den. In 1 EL Butter andlnsten,
salzen und pfeffern. Den Ruco-
la waschen, putzen und etwas
zerzupfen. Tomaten waschen
und halbieren. Schinkenspeck
etwas kleiner zupfen. Mozza-
rellakugeln abtropfen lassen,
nach Belieben halbieren.

Den Backofen mit einem

Backblech auf der mittleren
Schiene auf 220 Grad (Umluft
200 Grad) vorheizen.

Das heiBe Blech gleichma-

Rig mit dem Ol betraufeln
und weitere 2 Minuten im Ofen
erhitzen. Dann herausnehmen
und den Teig zugig auf dem
Blech verteilen, sofort wieder
in den Ofen auf die mittlere
Schiene schieben, ca. 15 Minu-
ten backen. Heraushehmen
und rasch mit Tomaten, Moz-
zarella und Kurbis belegen.
Weitere ca. 5 Minuten backen.
Den Pfannkuchen mit Schin-
kenspeck und Rucola bestreu-
en und nach Belieben in Stlicke
schneiden.

ion: 720 keal
449F, 46 9KH, 339 E

Foto Seite 10 E - -
Krauter-Lachs-
Cannelloni

30 Minuten

ca. 40 Minuten
{ flir 1 Auflaufform
(25x 30 cm).
Ergibt 4 Portionen

700 g Lachsfilet ohne Haut
je 1 Bund Dill, Petersilie und
Schnittlauch

200 g Schmand

Salz, Pfeffer

250 g Cannelloni-Nudeln

2 EL Butter und

Fett fur die Form

2 EL Mehl

500 ml Gemlsebriihe

200 g Schlagsahne

1 Msp. abgeriebene Bio-Zitronen-
schale

1-2 TL Zitronensaft

150 g geriebener Mozzarella
2 EL Semmelbrosel

Das Lachsfilet abbrausen,

trocken tupfen und grob
wiurfeln. Den Lachs portions-
weise in einem Blitzhacker
grob hacken. Alle Krauter
hacken bzw. in Rolichen
schneiden. Die Halfte der
Krauter mit Lachs und Schmand
mischen, salzen, pfeffern. In
einen Spritzbeutel mit groRer
Lochtiille fullen, in die Cannel-
loni spritzen. Form fetten, die
Cannelloni hinein  legen.
Backofen auf 180 Grad (Umluft
160 Grad) vorheizen.

In einem Topf 1 EL Butter

zerlassen, Mehl einrlihren,
unter Rdhren anschwitzen.
Briihe einriihren und 2 Minuten
unter Rihren kdcheln lassen.
Sahne einrihren. Sauce mit
Salz, Pfeffer, Zitronenschale
und -saft abschmecken.

Sauce uber die Cannelloni

gieRen. Mozzarella auf den
Cannelloni verteilen. Im Ofen
ca. 30 Minuten backen. Brésel
mit Ubrigen Krautern und rest-
licher Butter (1 EL) mischen, auf
dem Auflauf verteilen. Cannel-
loni 10-15 Minuten backen. Vor
dem Servieren ca. 5 Minuten
ruhen lassen.

945 kcal
60gF,449gKH,53gE

Foto Seite 11 S
Ofen-Schnitzel
~Hawaii"

25 Minuten
ca. 25 Minuten
flir 4 Portionen

800 g vorwiegend festkochende
Kartoffeln

Salz, Pfeffer

4 EL Ol zum Braten

1 geschalte Ananas aus dem Obst-
Kiihlregal oder ungezuckerte Ana-
nas aus der Dose (400 g)

4 Putenschnitzel (a 160 g)
Paprikapulver

3-4 EL Erdnusscreme

2 Scheiben gekochter Schinken
(ca.40g)

150 g geraspelter Cheddar

80 g gerostete Erdniisse ohne Salz
(im Snackregal)

1 EL Olivendl

/2 Bund Lauchzwiebeln

1 Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) heizen.
Die Kartoffeln schalen oder
waschen und in Spalten schnei-
den. Kartoffeln salzen, pfeffern,
mit 2 EL Ol mischen. Auf einem
gedlten oder mit Backpapier
belegten Blech verteilen. Im
Ofen 20-30 Minuten backen,
ab und zu wenden.

Inzwischen die Ananas

langs halbieren und in
Scheiben schneiden. Schnitzel
trocken tupfen, salzen und
pfeffern. In 1 EL heifem Ol von
jeder Seite 1 Minute braten,
herausnehmen. Mit etwas Pap-
rika bestreuen, mit Erdnuss-
creme bestreichen. Schinken
halbieren, je ¥2 Scheibe Schin-
ken auflegen. Ananas darauf
verteilen, mit Kase bestreuen.
Kartoffeln auf dem Blech auf
eine Seite schieben. Puten-
schnitzel zu den Kartoffeln auf
das Blech setzen. Im Ofen ca.
5 Minuten Uberbacken.

Erdnlisse hacken. Lauch-

zwiebeln putzen, in Ringe
schneiden. Beides mit restli-
chem Ol (L EL), Salz und Pfeffer
mischen. Schnitzel mit dem
Erdnuss-Mix bestreuen, mit
den Kartoffeln anrichten.

755 kcal
369gF 47gKH, 589 FE

11/2024 meine Familie&ich 15 — .



Zweierlei
Ofenkartoffeln

40 Minuten
ca. 30 Minuten
fiir 6 Portionen

6 mittelgrofe, vorwiegend festko-
chende Kartoffeln (ca. 1,2 kg)

1TL Kimmelsamen, 1 rote Papri-
kaschote, ¥ Spalte Wirsing

2 EL Olivenol und Fett fiir die Form
Salz, Pfeffer, 1 Bund Lauchzwiebeln
1 Tomate, 1 Dose Thunfisch im
eigenen Saft (Abtropfgew. 150 g)

1 EL Butter, 100 g Reibekase

nach Belieben Petersilie und
Paprikapulver zum Garnieren

Kartoffeln waschen, mit

Kimmel in reichlich Wasser
aufkochen, 20 Minuten vorko-
chen. Kartoffeln abgieRen.

Fur die Paprikafiillung Pap-

rika halbieren, entkernen,
waschen, klein wiurfeln. Kohl
waschen, putzen, in Streifen
schneiden. Beides in 1 EL
heiRem Olin einer Pfanne 5 Mi-
nuten braten. Salzen, pfeffern.

Fir die Thunfischfiillung

Lauchzwiebeln  waschen,
putzen, in Ringe schneiden.
Tomate waschen, halbieren,
entkernen, wdrfeln. Lauch-
zwiebeln, bis auf 2 EL fur die
Garnitur, im restlichen OL (1 EL)
2 Minuten braten, herausneh-
men. Thunfisch abtropfen las-
sen, zerzupfen, mit gebratenen
Lauchzwiebeln und Tomaten
mischen, salzen, pfeffern.

Backofen auf 180 Grad

(Umluft 160 Grad) heizen.
Kartoffeln waagerecht halbie-
ren. Das Innere herausldosen
und mit Butter mischen, salzen.
Wieder in die Kartoffeln flllen.
In eine gedlte Auflaufform
setzen. Die Halfte der Kartof-
feln mit Paprika-Mix flllen, die
Ubrigen mit Thunfisch-Mix. Mit
Kase bestreuen und im Ofen
ca. 30 Minuten backen.

Thunfisch-Kartoffeln ~ mit
den uUbrigen Lauchzwiebel
und Petersilie, Paprika-Kartof-
feln mit Paprika bestreuen.
tion: 230 kcal
9gF 21gKH, 149E
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Rinder-
schmorbraten

70 Minuten.
tiber Nacht

ca. 2 Stunden
flir 8 Portionen

1 grofies Bund Suppengemiise

4 Knoblauchzehen

1 TL Pfefferkérner

750 ml Rotwein (ersatzw. Briihe),
1,8 kg Rindfleisch (z. B. aus der
Schulter)

je 500 g Schalotten und Champig-
nons, 1 Bund Petersilie

Salz, Pfeffer, 2 EL Mehl
Butterschmalz zum Braten

2 EL Tomatenmark

11 Rinderbriihe, 250 g gewlirfelter
Speck, 1 EL Butter

2 TL Speisestarke

Am Vortag Suppengemlse

putzen und waschen bzw.
schalen, waurfeln. Knoblauch
abziehen, hacken. Alles mit
Pfefferkbrnern und Rotwein
mischen. Fleisch abbrausen,
mit Wein-Mix begiellen. Uber
Nacht zugedeckt kalt stellen.

Am Morgen Schalotten ab-
ziehen. Pilze putzen und
halbieren. Petersilie hacken.

Ca. 3 Stunden vorm Servie-

ren Backofen auf 180 Grad
(Umluft 160 Grad) vorheizen.
Fleisch aus der Marinade neh-
men, trocken tupfen, salzen,
pfeffern, mit Mehl bestauben.
Fleisch in einem Brater im
Schmalz rundum anbraten.
Tomatenmark zugeben. Mari-
nade nach und nach angieflen,
einkocheln lassen. Briuhe an-
gieflen, aufkochen. Fleisch of-
fen ca. 2 Stunden schmoren.

Zum  Servieren  Speck

knusprig braten. Auf Ki-
chenpapier geben. 1 EL Butter
im Speckfett erhitzen. Pilze
und Schalotten darin braten,
wirzen. Braten herausnehmen,
in Folie wickeln. Sauce durch
ein Sieb in einen Topf gieRen.
Sauce aufkochen, abschme-
cken und mit angerihrter Star-
ke binden. Braten mit Sauce,
Speck und Pilze anrichten.

1: 790 kcal
489 F 19gKH, 63gE

Foto Seite 13 &

Herbstgemuse
mit Back-Feta

20 Minuten
ca. 30 Minuten
fiir 4 Portionen

1 SiiBkartoffel (250 g)

1 TL Speisestarke

1 Brokkoli (ca. 500 g)

1 Blumenkohl

Salz, Pfeffer

10 getrocknete Tomaten in Ol
samt dem Tomatendl (ersatzw.
Olivendol)

2 Stiicke Fetakase (a 180 g)

2 EL fllissiger Honig

1TL Paprikapulver

evtl. 1 TL BBQ-Gewilirz

2 Rosmarinzweige

/2 Bund Basilikum

1 Backofen auf 220 Grad
(Umluft: 200 Grad) heizen.
SuBkartoffel schalen, 1 cm groR
wurfeln und mit Starke dinn
bestduben. Brokkoli und Blu-
menkohl putzen, waschen, in
Réschen teilen. Stiele schalen,
in Scheiben schneiden. Gemu-
se salzen und pfeffern.
Getrocknete Tomaten abtrop-
fen lassen, das Ol auffangen.
Tomaten in Streifen schneiden.

Feta abtropfen lassen,

halbieren. Honig mit Papri-
kapulver und BBQ-Gewdirz,
Pfeffer und 3 EL Tomatendl
mischen. Feta damit einpinseln.
Ein Backblech oder eine Auf-
laufform mit Backpapier ausle-
gen oder eindlen. Gemuse-Mix
mit den getrockneten Toma-
tenstreifen, 3 EL Tomatendl
und Rosmarin mischen und auf
dem Backblech oder der Auf-
laufform verteilen. Im Back-
ofen ca. 20 Minuten rdsten, ab
und zu wenden.

Gemduse beiseiteschieben

und den Feta dazulegen.
Den Backofen auf 200 Grad
(Umluft 180 Grad) herunter-
schalten. Alles im Ofen weitere
10-15 Minuten backen, bis der
Feta weich ist. Mit Basilikum
bestreut anrichten.

gerdstetes
Bauernbrot.
ion: 485 keal
21gF, 38gKH, 28gE

Schlemmer:
Toasts

25 Minuten
t: ca. 5 Minuten
fiir 8 Portionen

400 g braune Champignons

1 Zwiebel

2 diinne Lauchstangen (ca. 400 g)
2 Knoblauchzehen

1 Bund Schnittlauch

4-5 EL Butterschmalz

ca. 100 ml Gemiisebriihe

200 g Schlagsahne

Salz, Pfeffer

1 kg Schweinefilet

8 Scheiben Toastbrot oder
Sandwichbrot

200 g geriebener Emmentaler
oder Bergkase

Die Pilze mit einem Klichen-

tuch abreiben, halbieren
oder in Scheiben schneiden.
Zwiebel abziehen, halbieren
und in feine Streifen schneiden.
Lauch putzen, waschen, in
dinne Ringe  schneiden.
Knoblauch abziehen und fein
hacken. Den Schnittlauch in
Rollchen schneiden. 2-3 EL
Butterschmalz in einer groRen
Pfanne erhitzen, die Pilze darin
anbraten, Zwiebeln, Lauch und
den Knoblauch 5 Minuten mit-
braten. Schnittlauch, 100 ml
Brihe und fliissige Sahne an-
gieRen. Die Sauce 6 Minuten
einkécheln lassen. Evtl. etwas
Briihe nachgieBen. Sauce sal-
zen und pfeffern.

Filet trocken tupfen, in

16  diinne  Medaillons
schneiden. Medaillons salzen,
pfeffern, im Ubrigen heiRen
Schmalz (2 EL) von jeder Seite
portionsweise 1-2 Minuten
braten. Gebratene Medaillons
auf eine vorgewarmte Platte
legen und zudecken.

Backofengrill vorheizen

oder Backofen auf hdchste
Stufe schalten. Brote toasten.
Auf ein mit Backpapier belegtes
Blech legen. Medaillons auf die
Brote legen, Pilzsauce dartber
verteilen, mit Kase bestreuen.
Toast im Ofen 5-10 Minuten
Ubergrillen bzw. Uberbacken.

) : 570 kcal
279F, 36gKH, 43gE

Fotos: StockFood Studios (4)/ Mathias Neubauer, Foodstyling: Andreas Neubauer, StockFood Studios (2)/Oliver Brachat; StockFood (4)/ Grife & Unzer Verlag (Mathias Neubauer)





