Pikante Fleisch- Rezepte- das mdgen vor allem Mdnner!

Karibische Linsen

Filet aus der Gewiirzbeize

Coq au vanille

Rinderkotletts aus dem Ofen mit Petersilien- Chili- Butter

Mediterranes Lamm
. .HeiBes Glas"




4- 6 Portionen:

250g Méhre

500g Weikohl

2 Zwiebeln

1 rote Chilischote
2 EL Butterschmalz
600g Kasseler

2 Knoblauchzehen
200g rote Linsen
1,2 L Gemiisebriihe
400g Kartoffeln

1 frische Ananas
1-2 EL Obstessig
Salz, Pfeffer

Karibische Linsen

. Méhren schdlen, in 1cm dicke Scheiben schneiden,

WeiBkohl putzen, vierteln, Strunk entfernen, in
1cm dicke Streifen schneiden, Zwiebeln wiirfeln,
Chilischote in feine Streifen schneiden, Knoblauch
fein wiirfeln

. Butterschmalz erhitzen, Kasseler braun braten,

herausnehmen, Gemiise hinein geben und 3 Minuten
anbraten

. Gemiisebriihe, Linsen, Kasseler dazugen und 30

Minuten kochen lassen

. Kartoffeln wiirfeln und nach 10 Minuten der

Garzeit dazu geben

. Ananas schdlen und wiirfeln, Kasseler

herausnehmen und wiirfeln, mit der Ananas in den
Topf geben, mit Essig, Salz und Pfeffer
abschmecken

Pro Portion (bei6):365 Kcal 28g Eiweil 14g Fett 30g kohlenhydrate




4-6 Portionen:

100g Méhre

100g Lauch

100g Sellerie

4 EL Rotweinessig

200m| Rotwein

3 Wacholderbeeren

5 Pimentkorner

5 Pfefferkorner

3 Gewiirznelken

1 Lorbeerblatt

4 Schweinefilet (a” 300g)
4 EL koriandersaat

2 EL Ol

150ml Gemiisebriihe

40g getrocknete Kirschen
100g Perlzwiebeln

1-2 EL SoBenbinder

Eilet aus der Gewiirzbeize

1. Méohre, Lauch und Sellerie fein wiirfeln,in einem

Topf mit Rotwein, Essig und den Gewiirzen zum
Kochen bringrn, 3 Minuten kochen lassen,
abkiihlen lassen, die Filets in die Beize legen und
tiber Nacht marinieren lassen, oder
vakuminisieren und 1- 2 Stunden marinieren
(wenn’s schnell gehen soll)

. Filets aus der Beize nehmen, trocken fupfen und

in kleine Medaillons (ca. 70g) schneiden, jedes
Stiick in etwas Koriandersaat wdlzen und im
heiBen Fett von jeder Seite 3 Minuten braten,
herausnehmen und mit der Hdlfte der
durchgesiebten Marinade die Pfanne abloschen,
150ml Gemiisebriihe dazu geben, aufkochen
lassen, Kirschen und Zwiebeln dazu geben, erneut
aufkochen lassen, binden und mit dem Fleisch

Qervieren

Pro Portion (bei6): 280 Kcal 44g EiweiB 7g Fett 6g Kohlenhydrate

Dazu: Bagutte oder Bandnudeln und einen giinen Salat




2-4 Portionen:

1 Maishuhn (1,2kg)
1 Gemiiseziebel

1 Knoblauchzehe

1 Vanilleschote

1 TL Meersalz

2 EL Ol

1 EL Tomatenmark
200m| Weiwein
400m| Hiihnerbriihe
200g Champignons
2 EL Butter
glatte Petersilie

Coqg au vanille

. das Huhn in 8 Teile zerlegen, Zwiebel in feine Streifen

schneiden, Knoblauch hacken, Vanilleschote halbieren,
aus der einen Hdlfte das Mark herauskratzen, die
andere fein wiirfeln, das Mark mit einem TL Meersalz
mischen

. Huhn mit dem Vanillesalz und Pfeffer einreiben, in 2 EL

Ol anbraten, Zwiebeln und Knoblauch dazu geben und
ebenfalls anbraten, 1 EL Tomatenmark dazugeben und
mit WeiBwein abloschen, Vanillestiicke dazugeben und
die Fliissigkeit um die Hdlfte einkochen lassen, die
Hiihnerbriihe dazu geben und bei sanfter Hitze 40
Minuten kocheln lassen

. die Champignons putzen, die Butter schmelzen und die

Pilze 2-3 Minuten andiinsten, am Ende der Garzeit zu
dem Huhn geben, mit Salz und Pfeffer nachwiirzen,
Petersilie hacken und vor dem Servieren zum Huhn
geben

Pro Portion (bei4): 454 Kcal 40g EiweiB 30g Fett 3g Kohlenhydrate

Nicht ganz kalorienarm, aber Sonntags mal erlaubt ©!

Dazu: Bagutte oder Naturreis und einen griinen Salat




Rinderkotletts aus dem Ofen mit Ptersilien- Chili- Butter

Fir 4 Portionen.

% Bund glatte Petersilie
je 7 rote und griine Chili
125g weiche Butter

1 EL Worchestersauce
% EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

2 doppelter Rinderkotletts
(a” 4259, mit Knochen)
4 Knoblauchzehen

3 Zweige Rosmarin

1 EL Olivenal

1. Petersilie und Chili fein hacken. Petersilie, Chili,

Worchester, Zitronensaft, Salz und Pfeffer mit
einem Schneebesen verriihren, in einen
Spritzbeutel fiillen, Rosetten spritzen und kalt
stellen

. Den Fettrand der Rinderkotletts jeweils dreimal

einschneiden, Knoblauch halbieren,
Rosmarinzweige dritteln

. das Fleisch mit Salz und Pfeffer wiirzen, das Ol

erhitzen und die Kotletts bei starker Hitze von
jeder Seite 2 Minuten braten, nach dem Wenden
Knoblauch und Rosmarin dazu geben

. alles auf ein Backblech legen und die Kotletts im

vorgeheizten Ofen auf der 2. Schiene von unten
bei 210 Grad, 12-15 Minuten fertig garen,
herausnehmen in Alufolie wickeln und 5 Minuten
ruhen lassen, das Fleisch in Scheiben schneiden
und mit der Butter servieren

Pro Portion. 488 Kcal 39 g EiweiB 36g Fett 1g Kohlenhydrate

Dazu paBt Bagutte oder eine Folienkartoffel und ein gemischter Salat!




Fir 4 Portionen:

4 Zweige Rosmarin

4 Stiele Minze

4 Knoblauchzehen

500g Lammkeulenfleisch
1 EL Olivenal

2 Zitronen

2 Zweig frischer Lorbeer
800g Eiertomaten

3 EL Olivenal

Mediterranes Lamm

w

Rosmarin- und Minzblatter abzupfen und mit dem
Knoblauch hacken

. das Lammkeulen bis zur Mitte einschneiden und dann

quer zu beiden Seiten einschneiden, so daf ein
umgekehrtes ,T" entsteht, und die Seiten seitlich
weggeklappt werden konnen, dann mit den Krdutern
und Knoblauch belegen und salzen und pfeffern,
Fleisch aufrollen und mit Garn zusammen binden

in etwas Ol rund herum braun braten

Zitrone in Scheiben schneiden und in einen Brater
legen, darauf das Fleisch und den Lorbeer legen,

die Eiertomaten halbieren, um das Lamm herum legen,
mit etwas Ol betrdufeln

. bei 110 Grad auf der 2. Schiene von unten 1,5 Std.

garen (Ober- und Unterhitze, nicht Umluftl)

Pro Portion: 258 Kcal 8g Kohlenhydrate 19g Fett 13g Eiweil

Dazu: Bagutte oder Rastkartoffeln

4 Portionen

40g Cashewniisse
2 EL Honig

10g Butter

3 EL Haferflocken
1 Stange Zitronengras
SiiRstoff

1 EL Limettensaft
2 EL Rum

500g Himbeeren
200g Vanilleeis

HeiBes Glas"

1. Die Niisse hacken, Honig in einem Topf aufkochen
lassen, Niisse dazu geben und 2 Minuten leicht
karamellisieren lassen, 1 EL Butter dazugeben, 3 EL
Haferflocken unterriihren, Masse auf einen Teller
gieBen und abkiihlen lassen, dann grob hacken

. das zarte innere des Zitronengrases fein hacken,
Limettensaft, Himbeeren, Zitronengras aufkochen
lassen, Rum darunter riihren, heifl in Gldser
verteilen und das Eis und die Niisse darauf
verteilen, sofort servieren

Pro Portion: 268 Kcal 6g Eiwei 12g Fett 32g kohlenhydrate



