ZUTATER

FUR 6 PORTIONEN

1% 1 Gemiisesuppe
2 Zwiebeln

400 g Erdipfel

2 kleine Brokkoli

300 g Blattspinat (frisch
oder bereits aufgetaut)

200 g Zellex

Créme fraiche

1 Becher Schlagobers
o1

Salz

Pfeffer

Spinat-Brokkoli-Suppe
mit Zellerchips
ZUBEREITUNG

H Erdéapfel schilen und in 2 cm groBe Wiirfel schneiden.
H In einem Topf Ol erhitzen und die fein gehackte Zwiebel
darin glasig anschwitzen. F Die Erdapfel zugeben und kurz
mitrésten. B Mit Suppe aufgieBen und 5 Minuten kochen
lassen.

H Jetzt den klein geschnittenen Brokkoli dazugeben und

5 Minuten kochen. ll Den ausgedriickten Spinat in die Sup-
pe geben und weitere 10 Minuten kochen.

In der Zwischenzeit den Zeller in feine Scheiben hobeln
und in reichlich Ol knusprig frittieren (dauert etwa 3 Minu-
ten), auf Kiichenrolle abtropfen lassen.

H Nach insgesamt 20 Minuten das Obers zur Suppe geben
und diese mit einem Piirierstab fein piirieren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

El Suppe auf Tellern anrichten und einen Léffel Créme

fraiche einriihren, mit den Zellerchips belegen.

SEKTION VII

HEINZ (HINTEN RECHTS)
MIT MARIO, MARKUS
UND CHRISTOPH (V.L.) |

,ersuchen Sie einmal, den Bedtrfnissen von EiweiB
vernichtenden Hantelstemmern, Kohlehydrate vertil-
genden Langstreckenlaufern, Fleischtigern und Vege-
tariern gerecht zu werden! Und das Ganze auch noch
freiwillig! Da brauchen $° a bisserl an Pascher ..."”

ANDREAS, 29, HTL-ABSOLVENT
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ZUTATEN FUR
8 PORTIONEN

3 kg mageres Meisel
oder Tafelspitz

10 Scheiben
Markknochen

34 kg Suppengemiise
Salz

bunte Pfefferkorner
Schnittlauch

1 hart gekochtes Ei
6 Scheiben Toastbrot
Obers

Pfeffer

Zwiebeln

o1

2 kg Exdapfel

Butter

Kiimmel

Rezept fiir Apfelkren
siehe Seite 84

ZUBEREITUNG

H Zwei ungeschilte Zwiebeln halbieren und in einem
groBen Topf in wenig Ol auf der Schnittfliche sehr
dunkel anbraten. B Zwiebeln aus dem Topf nehmen
und beiseitestellen, jetzt die Markknochen ebenfalls
auf den Schnittflichen anbrdunen und rausnehmen.
H Im Topf 4 Liter Wasser zum Kochen bringen und das
Fleisch einlegen. Eventuell noch Wasser dazugeben.
Das Fleisch muss bedeckt sein. Den aufsteigenden
Schaum mit einem Schaumléffel abschopfen. @ Wenn
kein Schaum mehr aufsteigt, ca. 25 Piefferkérner und
die Zwiebeln in die Suppe geben und die Hitze redu-
zieren, sodass die Suppe nur ganz leicht siedet (insge-
samt ca. 3-3 2 Stunden).

B Fir den Schmarrn die Erddpfel schélen, in reich-
lich Salzwasser gar kochen und abseihen. @ In einer
schweren Pfanne eine gehackte Zwiebel in Butter und
o1 goldbraun anrdsten, Erdapfel und reichlich Kiimmel
dazugeben und mit einem Kochléffel grob zerdriicken.
H Den Schmarrn leicht anrésten, vom Herd nehmen.
B Mit einem geoélten Schopfléffel Halbkugeln formen,
auf ein mit Backpapier ausgelegtes Blech legen und im
Rohr 10-15 Minuten bei 180 Grad Oberhitze backen.
HE Fiir die Schnittlauchsauce die entrindeten Toastbrot-
scheiben grob wiirfeln und in etwas Obers einweichen,
ziehen lassen. [l Die Brotstiicke mit ein wenig hei3er
Suppe aufgieBen, mit einer Gabel zerdriicken. Reich-
lich gehackten Schnittlauch und das gehackte, hartge-
kochte Ei dazugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
M Das Gemiise (bis auf die Zwiebel) in mundgerech-
te Stiicke schneiden und zusammen mit den Markkno-

SEKTION VII

Mageres Meisel mit

Erdapfelschmarrn, Apfelkren
& Schhittlauchsauce

chen eine halbe Stunde vor Ende der Garzeit zur Suppe da-
zugeben. [ Das Fleisch herausnehmen (es ist fertig, wenn
es sich mit einer Fleischgabel nicht mehr senkrecht aus der
Suppe heben lasst) und gegen die Faser in Scheiben schnei-
den. Mit der Sauce, dem Apfelkren, dem Schmarren, dem
Gemiise und etwas Suppe anrichten und mit Schnittlauch
bestreuen.

SEKTION VII

rUnheﬂingt mehr macnen!j

Die Suppe Idsst sich
einfrieren, und aus dem
restlichen Fleisch wird mit
foten Zwiebeln, Kaferbon-
nen und Kerndl ein super

Rindflei
eischsalat. )
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Reisauflauf
mit Apfeln

ZUTATEN FUR
6 PORTIONEN

250 g Rundkornreis
ca. Y21 Milch
gemahlener Zimt

Abrieb von 2 Zitronen
(unbehandelt)

100 g Butter

80 g Zucker

6 Eier

Y, kg Apfel

Saft von einer Zitrone

Himbeersirup

102

4

JUBERETUNG D&

H Den Reis so lange in einem Sieb mit kaltem Wasser spiilen,

bis das ablaufende Wasser klar ist. A Die Milch mit einem
Teeloffel Zimt und dem Zitronenabrieb aufkochen lassen
und den Reis untermengen. Jetzt stindig rithren und den Reis
weich kochen. Eventuell noch ein wenig Milch dazugeben.
Den Reis ein wenig abkiihlen lassen.

H Die Apfel schilen und in feine Scheiben hobeln. Sofort
mit Zitronensaft, Zucker und Zimt marinieren, damit sie nicht
braun werden.

B Die Eier trennen und aus den Eiklar einen steifen Schnee
schlagen. H Die Butter mit dem Zucker schaumig rithren und
unter stdndigem Rithren die Eidotter einzeln dazugeben.
[ Die Butter-Zucker-Masse mit dem Reis vermischen, dann
den Schnee unterheben.

H Eine Form ausbuttern, mit Broseln bestreuen und die Hilf-
te der Masse einfiillen. Bl Die marinierten Apfel darauf ver-
teilen, den Rest der Masse dariibergeben und glattstreichen.
HE Die Form in das auf 160-170 Grad vorgeheizte Backrohr
schieben und 50-60 Minuten backen.

Hi Den fertigen Auflauf in Stiicke schneiden und mit Him-
beersirup iibergieBen.

SEKTION VII

schiefgent in der Kuche,
schmeckt man normalerweise,
dass die Burschen gern kochen."

MARKUS, 27, GELERNTER ELEKTRIKER
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