H. G. , Dieses Gulasch ist so aufwendig,
dass es praktisch einen kulinarischen
Marathonlauf unter den Rezepten dieses
Buches darstellt. Aber es belohnt die
Miihe mit gottlichem Aroma. Ldsst sich

gut portionsweise einfrieren.“

I. . ,Und wenn man dann den
Lauf noch irgendwann in echt
nachholt, schmeckt das Gulasch
umso besser!*

Gulasch de luxe

Zutaten fiir 6-8 Personen

Zubereitungszeit ca. 45 Minuten plus 1 Stunde 30 Minuten Garzeit

1,4 kg Rindfleisch aus der
hohen Rippe ohne Knochen
1kg Zwiebeln

2 Knoblauchzehen

2 rote Paprikaschoten

75 g Schweineschmalz
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer

2 EL Mehl
2 EL Tomatenmark

2 EL edelsiiBes Paprikapulver

1% EL Majoran

1% EL grob gemorserter
Kimmel

400 g stickige Tomaten
11Fleischbriihe

Fir die Krduterbutter
1Knoblauchzehe

30 g Butter

abgeriebene Schale von
1kleinen Biozitrone

1TL Majoran

1TL gemahlener Kimmel

Deftiges mit Fleisch

Pfeffer

1 Das Fleisch in Stiicke von etwa 4 x 5 cm GréBe
(ca. 50 g) schneiden. Zwiebeln schélen, ldngs hal-
bieren und quer in diinne Streifen schneiden. Den
Knoblauch schélen und fein hacken. Die Paprika
waschen, halbieren, Samen und Scheidewdnde
entfernen, das Fruchtfleisch im Mixer piirieren
und anschlieBend durch ein Sieb passieren. Den
Backofen auf 150 °C vorheizen. 2 Die zimmer-
warmen Fleischwiirfel in einer groen Pfanne oder
einem grofen Topf (Brdter) mit schwerem Boden
von allen Seiten scharf und dunkel im Schmalz
anbraten. 3 Dabei darauf achten, dass alle
Fleischstiicke Kontakt mit dem Boden haben kon-
nen, sonst werden sie nicht schén braun und es
wird hinterher nichts mit der dunklen Sauce und
dem kraftigen Gulascharoma. Also besser in zwei
Portionen anbraten und wdhrenddessen schon
salzen und pfeffern. 4 Das Fleisch aus dem
Topf nehmen, die Zwiebeln und den Knoblauch
offen darin schmoren, bis auch die Zwiebeln
deutlich dunkel, aber nicht schwarz geworden

sind. 5 Das Fleisch zuriick in den Topf geben,
das Mehl dariberstduben und schnell verriihren.
Tomatenmark, Paprikapulver, Majoran und
Kiimmel dazugeben. & Alles kurz zusammen
braten, die Dosentomaten, die Brithe und das
Paprikapiiree hineingeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und aufkochen. Den Bréter offen
in den Backofen stellen und 1 Stunde 30 Minu-
ten garen, nach 1 Stunde einmal krédftig umrih-
ren. 7 In der Zwischenzeit fiir die Krauter-
butter den Knoblauch schéilen und durchpressen.
Mit der Butter, der abgeriebenen Zitronenschale,
Majoran und Kiimmel griindlich vermischen
und kalt stellen. & Das Gulasch aus dem Ofen
nehmen und die kalte Krduterbutter einrihren.
Nochmal abschmecken, 10 Minuten sehr heif3
ziehen lassen, aber nicht mehr kécheln. 9 Die
perfekte Beilage sind gekochte Kartoffeln, die
durch die Kartoffelpresse direkt auf die Teller
gepresst und leicht mit Meersalz gewtirzt werden.
Gulasch mit der Sauce dariiber verteilen.

Eine Portion hat ca. 507 kcal (2.124 kJ).* Mit 150 g Kartoffeln pro Person plus 105 kcal (443 kJ). Eine kraftige, Uppige Mahlzeit, die auch in

kleineren Portionen satt macht. *Fur 7 Personen berechnet.
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Deftiges mit Fleisch

Eintopf mit Mais und Huhn

Zutaten fir 4 Personen

Zubereitungszeit ca. 25 Minuten plus 1 Stunde 15 Minuten Garzeit

Fiir ca. 1 % 1 Briithe Fiir die Einlage 2 kleine getrocknete
1Lauchstange 200 g Staudensellerie Chilischoten

1 Mohre 100 g Méhren 3 Lorbeerblatter

1 groBe Staudenselleriestange 100 g Zwiebeln 1EL Tomatenmark

750 g Hahnchenfligel 2 Knoblauchzehen 1EL gehackte Petersilie
10 Korianderkorner 4 Maiskolben

10 Pfefferkdrner Rapsol zum Braten

Meersalz

1 Fur die Brithe das Gemiise putzen, waschen,
grob hacken und zusammen mit den Hihnchen-
fliigeln, den Gewiirzen und etwas Meersalz mit
so viel kaltem Wasser aufgiefen, dass es etwa 2 cm
uber den Zutaten steht. 45 Minuten offen kocheln
lassen, dann alles in der Briithe etwas abkiihlen
lassen. 2 In der Zwischenzeit fiir die Einlage
Staudensellerie waschen und putzen, Méhren
und Zwiebeln schélen. Das Gemiise so fein wir-
feln, dass es spater problemlos auf die Loffel passt.
Den Knoblauch schélen und fein hacken. Die
Maiskorner mit einem groflen Messer von den

Kolben herunterschneiden. Sellerie, Méhren und
Zwiebeln zusammen mit zwei Dritteln der Mais-
korner in etwas Rapsol andiinsten. Die ganzen
Chilischoten, Lorbeerblatter und das Tomaten-
mark einrithren. 3 Die gekochte Hithnerbriithe
durch ein Sieb abgieBen und das Gemise damit
abléschen. 15 Minuten kécheln lassen, den rest-
lichen Mais dazugeben und weitere 5 Minuten
kdcheln lassen. In dieser Zeit das Hadhnchenfleisch
von den Knochen l6sen. Zusammen mit der Peter-
silie in die Suppe geben und noch einmal richtig
heif3 werden lassen, aber nicht mehr kochen.

Eine Portion hat ca. 525 kcal (2.201 kJ). Voller wertvoller Inhaltsstoffe!

H. G. ,Nehmen Sie unbedingt

frische Maiskolben, weil Mais aus
der Dose oft zu sii8 schmeckt.”

I.F. ,Und vor allem ist
Mais ein wunderbarer
Lieferant von Ballaststoffen.“




H. G. , Anders als in unseren Breitengraden, wo Tofu
eher den strikten Vegetariern und Veganern vorbehalten

ist, ist Tofu in Asien nicht Teil einer Erndhrungsideologie,
sondern ein schlichtes Grundnahrungsmittel. In Vietnam
entsteht daraus mit Gehacktem vom Schwein eine aul3er-

gewohnliche Delikatesse.”

I. F. ,,Und genau deswegen sollten
wir Tofu auch nicht wie bei uns als
Fleischersatz ansehen, sondern als

eigenstdindige Vitalstoffquelle.“

Deftiges mit Fleisch

Gebratener Tofu mit Tamarindensauce

Zutaten fur 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 20 Minuten plus
15 Minuten Garzeit

2 kleine Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
% TL Zucker
Pflanzenél zum Braten
300 g Gehacktes vom Schwein
Meersalz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer
200 g stickige Tomaten aus der Dose
1 EL Tamarindenpaste

2 EL Sojasauce

350 g Tofu

1 Die Zwiebeln schilen und fein wiirfeln, den

Knoblauch schélen und fein hacken. 2 Beides
mit Zucker in etwas Pflanzenél glasig andiins-
ten. 3 Das Gehackte einrithren und unter
hé&ufigem Rithren 5 Minuten braten, dabei salzen
und pfeffern. 4 Mit den Tomaten abloschen.
Tamarindenpaste, Sojasauce und so viel Wasser

dazugeben, dass das Gehackte gerade bedeckt ist.
15 Minuten offen kécheln lassen. 5 Den Tofu in
etwa 2 cm groBe Wiirfel schneiden und in einer
Pfanne in etwas Pflanzenél kraftig anbraten, bis
die Wiirfel leicht gebrdunt sind, dabei auch etwas
salzen. €& Danach mit der Sauce vermischen,
nochmals abschmecken und servieren.

Eine Portion hat ca. 427 kcal (1.788 kJ). Sojasauce enthalt sehr viel Salz und bindet deshalb viel Wasser im Koérper. Also besser mit dem

Wiegen zwei Tage warten.
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H. G. ,Eines kann ich Ihnen ausnahmsweise
an dieser Stelle verraten: Wenn der Professor
schwach wird, dann hier. Kein Wunder, Sti3es

ist doch eine géttliche Wonne.“

I.E. ,Ja, Herr Gote, damit
kriegen Sie mich!*

SiiBes zum Abschluss

Dame blanche mit Tahiti-Vanille

Zutaten fir 8 Personen

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten plus 30 Minuten Ziehzeit und

mindestens 4 Stunden 30 Minuten Gefrier- und Antauzeit

Fiir das Vanilleeis Fiir die Schokoladensauce AuBerdem

1 echte Tahiti-Vanilleschote 200 g dunkle Kuvertiire 200 g Sahne
250 ml Milch (70 % Kakaoanteil)

100 g Rohrohrzucker 1 EL Butter

2 Blatt Gelatine 200 ml Milch

4 Eigelb 200 g Sahne

250 g Sahne

1 Fir das Eis die Vanilleschote ldngs aufschlit-
zen, das Mark herauskratzen und in die Milch
rihren. Die Milch mit der Hélfte des Zuckers
kurz aufkochen, dann die Platte abschalten und
die Milch 30 Minuten ohne Hitzezufuhr ziehen
lassen. Die Gelatine in viel kaltem Wasser einwei-
chen. 2 Eigelbe mit dem restlichen Zucker in
einer runden Rihrschiissel aus Metall mit einem
Schneebesen verrihren. Die heifle Vanillemilch
zu den Eigelben gieBen und dabei sofort verrith-
ren. Eigelbmilch mit dem Schneebesen im heifen
Wasserbad schaumig schlagen, bis sie bindet, also
sichtbar cremig wird. 2 Die Riihrschiissel mit
der Creme aus dem Wasserbad nehmen und ins
mit kaltem Wasser gefiillte Spiilbecken setzen.
Wenn sie nur noch warm ist, die mit den Hén-
den ausgedruckte Gelatine in der Creme auflésen.
Dann die Creme ganz abkiihlen lassen. 4 Zum
Schluss die Sahne sehr steif schlagen, unter die

abgekiihlte Creme heben, die Creme sofort in
zwei Plastikdosen mit Deckel fiillen und mindes-
tens 4 Stunden in die Tiefkiihltruhe stellen, besser
uber Nacht. Das Vanilleeis 30 Minuten vor dem
Servieren aus der Truhe nehmen und im Kihl-
schrank temperieren lassen — die beste Tempera-
tur fur feinsten Eiscreme-Geschmack und sanfte
Cremigkeit liegt bei knapp unter 0 °C. 5 Fur
die Schokoladensauce die Kuvertiire grob hacken
und in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze
unter stdndigem Rithren schmelzen lassen. Die
Butter einriihren. Milch und Sahne mischen und
portionsweise (immer etwa 100 ml) zufiigen, bis
eine cremige Sauce entstanden ist. Noch einmal
so erhitzen, dass die Sauce sehr heif3 ist. 6 Die
Sahne steif schlagen. Jeweils eine Portion Vanille-
eis in flache Schélchen legen, eine dicken Klecks
Schlagsahne daraufsetzen und mit heier Schoko-
ladensauce iibergieflen. Voila, la dame blanche.

Eine Portion hat ca. 501 kcal (2.098 kJ). Hier gilt jetzt einfach mal: wennschon, dennschon.
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