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Maultaschen aus der Pfanne           (von Rolf)

Und hier eine Empfehlung die ich selbst erst kürzlich kennen gelernt habe:

Maultaschen aus der Pfanne. 

Dazu Zwiebeln anbraten, 

Maultaschen in Streifen schneiden und ebenfalls anbraten. 

Ggf. Ei drüber schlagen, oder Speck dazu, 

Knoblauch, 

geriebenen Käse, ...

Als Beilage ist ein Salat immer gut. 

Den kann man, je nach Vorrat, mit z.B. Apfel, Orange, Banane, Rosinen, Nüssen, 
(Schafs-)Käse, (geröstetem) Brot, ... recht gut variieren.

Mahlzeit,

Rolf

Apfel-Karotten Salat     (von Juri)

Zutaten (für 4 Personen) 150 g Karotten 100 g Äpfel 50 g Walnüsse     Soße   1 EL Honig 2 EL Pflanzenöl 1 TL Zitronensaft   Salz, Pfeffer

Zubereitung: 
1. Äpfel und Karotten schälen und grob reiben. 

2. Walnüsse kurz rösten und fein hacken. 

3. Aus Öl, Honig, Zitronensaft, Salz und Pfeffer eine Soße verrühren. 

4. Alle Zutaten in eine 
Schüssel
 geben und gut mischen.

Russischer Salat  Hering im Pelzmantel“ (von Juri)

	4 m.-große 
	Kartoffel(n) 

	2 m.-große 
	Möhre(n) 

	1 m.-große 
	Zwiebel(n) 

	5  
	Ei(er), hart gekocht 

	250 g 
	Fisch (Hering, in Öl eingelegt) 

	  
	Miracel Whip 

	3 Stück 
	Rote Bete, gekochte 


Zubereitung

Die Kartoffeln und Möhren waschen und mit der Schale gar kochen (am Besten am Vortag kochen - dann lassen sich die Gemüse am nächsten Tag besser schälen!)

Für diesen Salat nehme ich immer einen flachen ovalen Teller. Als 1. Schicht die Kartoffeln, auf einer groben Reibe geraspelt. Viele Russen nehmen zuerst Fisch, dann die Kartoffeln. Ich mache es umgekehrt, so wird der Saft vom Hering von den Kartoffeln aufgefangen und schwimmt dann auch nach längerer Stehzeit nicht in der Schüssel.

Als 2. Schicht die Heringe, in feine kleine Würfelchen geschnitten. Als 3. Schicht die Zwiebel, ebenfalls klein geschnitten. Die 4. Schicht bilden 4 - 5 EL Mayonnaise. Dann als 5. Schicht gekochte Möhren, grob geraspelt. 

Als 6. Schicht kommen nun grob geraspelte oder fein gewürfelte Eier (ein Eigelb für die Deko aufbewahren). Als 7. Schicht Mayonnaise, dann als 8. Schicht grob geraspelte Rote Bete. Den Abschluss bildet als 9. Schicht noch einmal Mayonnaise.

Alles schön in Form bringen, mit Frischhaltefolie abdecken und für paar Stunden oder am besten über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen. Dann nur noch fertig dekorieren und genießen! 

Rote Bete Salat     (von Juri)

Zutaten (für 4 Personen) 1kg rote Bete (gekocht) 100g Walnüsse 2-3 Knoblauchzehe 3 EL Mayonaise   Salz und PfefferZubereitung

1. Gekochte rote Bete und Walnüsse raspeln (oder in einer Küchenmaschine zerkleinern). 

2. Knoblauchzehen zerdrücken und mit dem Rest vermsichen. 

3. Nach Geschmack würzen und die Mayonaise untermischen.

Sommersalat   (von Juri)
Zutaten 150 g Tomaten 150 g Gurken 100 g Frühlingszwiebeln oder Schnittlauch 1 Bund Dill 200 g saure Sahne   Salz, Pfeffer

Zubereitung

1. Tomaten und 
Gurken
 waschen und in größere Stücke schneiden.

2. Frühlingszwiebel und Dill fein hacken. 

3. Alles mit saurer Sahne vermischen und nach Geschmack würzen.

Frikadellen saftig und lecker  (von Juri)

Zutaten für 6 Personen:1kg. Hackfleisch .1 Brötchen oder 1 Scheibe Toastbrot. 

                                     1 Kartoffel. 1 Zwiebel. 1Ei. Öl zum Braten. Salz und Pfeffer.

                                      Knoblauch. Etwas Wasser oder Milch

Zuerst lässt man das Brötchen oder den Toast in Wasser oder Milch einweichen. Dann schält man  die Kartoffel und die Zwiebel. Brötchen, Kartoffel und Zwiebel in der Küchenmaschine 

Zerkleinern. Danach kommen das Ei und das Hackfleisch dazu. Gut vermischen und würzen.

Die Pfanne mit Öl erhitzen, Hackfleischmasse zu Frikadellen formen und gut durchbraten lassen. Damit die Frikadellen beim Formen nicht an den Händen kleben bleiben, die Hände 

Mit Öl beschmieren.

Gulasch      (von Juri)
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	600 g 
	Gulasch (Rind) 

	4  
	Zwiebel(n), gewürfelt 

	2  
	Tomate(n), gehäutet, gewürfelt 

	1  
	Paprikaschote(n) (Spitzpaprika), gelbe,gewürfelt 

	  
	Salz und Pfeffer 

	  
	Paprikapulver 

	 n. B. 
	Wasser 

	 etwas 
	Öl 


Zubereitung

Fleisch in ca. 3 cm große Würfel schneiden. Zwiebeln schälen und fein würfeln. Tomaten waschen, häuten und klein schneiden. Die gelbe Paprikaschote putzen und ebenfalls fein würfeln.
Jetzt das Fleisch portionsweise kräftig in etwas heißem Öl anbraten, damit sich die Poren schließen und der gute Saft dort bleibt, wo er hingehört - im Fleisch. Zwiebeln, Tomaten und die fein gewürfelte Paprikaschote zugeben und kurz mit dem Fleisch schmoren lassen (umrühren dabei nicht vergessen). Mit Paprikapulver (wer es scharf mag, darf auch etwas edelscharfes Paprikapulver verwenden), Salz und Pfeffer würzen. Mit Wasser nach Bedarf aufgießen (es sollte alles gut bedeckt sein). Deckel auflegen und knapp 3 Stunden „leise“ vor sich hin köcheln lassen, bis das Fleisch schön weich und aus dem Sud eine leicht sämige Sauce geworden ist.

Dazu passen selbst gemachte Nockerln, Klöße und natürlich Spiralnudeln.

Tipp: Anstelle von Salz und Pfeffer verwende ich immer „Gulyáskrém“ (findet man unter dem Namen über eine Suchmaschine im Internet oder am besten aus dem Ungarnurlaub mitbringen). 

Lammeintopf mit Früchten            (von Juri)

Für 4 Personen: 600g Lammfleisch. 2Zwiebeln. 3 Apfel. 150ggetrocknete Pflaumen. 2 EL  Tomatenmark. 1EL Butter. 1EL Mehl. Etwas Fleischbrühe. Salz,Pfeffer,Zucker.

Lammfleisch in mittelgroße Stücke schneiden und mit gehackten Zwiebeln in einen Kochtopf füllen. Mit Wasser bedeckt 20 Minuten dünsten. Kleingeschnittene Äpfel und entkernte Pflaumen zufügen und weitere 20 Minuten dünsten. Aus Butter und Mehl eine helle Einbrenne bereiten, Tomatenmark unterrühren, mit Fleischbrühe ablöschen und glattrühren und den Eintopf damit binden. Mit Salz Pfeffer und Zucker würzen und so lange garen, bis das Fleisch weich ist. Dazu passt am besten körnig gekochte Reis.

Pilaw(plow)      (von Juri)

PIlaw ist eines der bekanntesten und beliebtesten Gerichte in Mittelasien(Usbekistan, Turkmenien, Tadschikistan, Aserbeidschan, Kirgisien). Ob Hochzeitstafel oder Leichenschmaus- ein großes Essen mit Familie und Freunde ist ohne Pilaw undenkbar. Aber auch auf dem täglichen Tisch ist Pilaw stets gern gesehen, denn die zahlreichen Zubereitungsarten sorgen für Abwechselung.

Klassische Zubereitung: Öl erhitzen – Fleisch und Gemüse anbraten-Flüssigkeit und Reis zufügen-gar dünsten.Zum anbraten eignet sich am besten pflanzliches Öl oder Hammelfett.

Pilaw sollte in einem schweren, gusseisernen Topf mit gewölbten Boden bereitet werden. Sehr gut geling er auch in einem Wok.  Das Öl muß gut heiß sein, darf aber nicht verbrennen.

Es hat die richtige Temperatur, wenn Salzkristalle darin zerplatzen. Das Fleisch wird in 15-20g  schwere Stücke geschnitten, die Zwiebeln in feine Ringe, die Karotten in dünn Streifen.

Man brät zuerst das Fleisch rundherum  glänzend braun, lässt dann Zwiebeln und Karotten mitrösten , gießt mit heißem Wasser auf und würzt mit Salz und Pfeffer.

Nach 10-15 Min. kommt  der gewaschene Reis hinzu, der mit kochendem Wasser etwa fingerhoch bedeckt wird. Die Wassermenge richtet sich nach der Qualität des Reises und der Breite des Topfes. Als Grundregel kann man 2L Wasser pro 1kg Reis rechnen.

Den Topf fest verschließen  und den Pilaw  auf kleiner Flamme dünsten. Dabei nicht umrühren! Sollte den Reis nach 25 Min. noch nicht weich sein, etwas kochendes Wasser wie eine Dusche mit Hilfe eines Kochlöffel oder einem langen Messer in die Mitte ein Loch bohren, damit der Dampf von unten  nach oben steigen kann.  Der fertige Pilawreis soll körnig und saftig, aber nicht matschig sein. Zum servieren wird das Gericht auf eine entsprechend  große  Platte gestürzt, so dass Fleisch und Gemüse obenauf liegen.

Frischen Salat dazu geben.
Usbekischer Pilaw            (von Juri)
Für 6 Personen.

600g Lammfleisch

600g Zwiebeln 1200g Karotten 1200g Reis

200g Öl  Salz, Pfeffer.

Pilaw auf Buchara-Art          (von Juri)
Für 6 Personen

500g Lammfleisch, 500g Karotten, 1000g Reis

125g getrocknete Aprikosen oder Roinen 200g Öl,

Salz, Pfeffer.

Forelle, gegrillt mit Honig, Senf und Zitrone    (von Juri)
Zutaten 2 Forellen 1 EL Honig 1 EL Senf 1 EL Pflanzenöl 1 Zitrone   Pfeffer (frisch gemahlen), Salz Zubereitung

1. Ausgenommene Forellen unter fließendem kaltem 
Wasser
 von Innen und Außen gründlich säubern und trocken tupfen. 

2. Senf, Honig, Öl, frisch gepressten Saft und geriebene 
Schale
 einer halben Zitrone in einer Schüssel zu einer feinen Masse verrühren. 

3. Forellen von Innen und Außen salzen, pfeffern und mit der Marinade bestreichen. Die zweite Zitronenhälfte in Scheiben schneiden und die Forellen damit von Innen auslegen. Auf dem Grill-Gitter oder in einer Aluschale über dem Grill von beiden Seiten grillen, dabei immer wieder mit der Marinade bestreichen.

Türkischer Nudelsalat    (von Rainer)
Zutaten: 
-500 gr. Nudeln

-ein Päckchen gewürfelter Schafskäse (das Würfeln muss man meist selber machen )

-ein Glas geschnittene Oliven

-Tomatenmark  

-Chilisoße

-Salz

-Pfeffer

-Olivenöl

-Knoblauch 1-2 Zehen  ( durch die Knoblauchpresse jagen oder ganz klein schneiden ) 

-Essig

Zubereitung:
   Nudeln kochen  ( wie das geht steht meist auf der Packung ) ,

   abkühlen lassen und alles vermischen - FERTIG !!!!!

Erbsensuppe – Spezial                      (von Rainer)
Zutaten: 

-Ein Päckchen getrocknete Erbsen ( am besten schmeckt die gelbe Sorte )

-5-6 Kartoffeln

-3 Mettenden

-1 Becher Schmand oder Creme Fraiche oder Sahne !

-Suppenkräuter (getrocknet)  ca. 2-3 Eßlöffel

-Gemüsebrühe ( Würfel oder  Pulver ca. 1 Teelöffel )  

-1,5  l  Wasser 

 

Zubereitung: 

Erbsen abwaschen und  in 1,5 l Wasser mit Suppenkräutern 12 Stunden einweichen  
( über Nacht ) - großer Topf  !

Am nächsten Tag Gemüsebrühe und Mettenden ( Mettenden anpieksen, aber nicht kleinschneiden !!! ) mit in den Topf geben und 1 Stunde kochen.

Nach der ersten halben Stunde Kartoffeln zugeben 
(aber vorher schälen und kleinschneiden !!! ).

Wenn die Stunde um ist, Topf vom Herd nehmen (Herd ausmachen!), 

die Mettenden 'rausfischen und beiseite legen.

Den Schmand zur Suppe geben und alles mit Mix-Stab pürieren (kleinmachen).

Mettenden kleinschneiden und wieder zur Suppe geben.

Umrühren und noch ein paar Minuten ziehen lassen (evtl. mit Salz abschmecken)  .  

 

FERTIG !!!    ( kann man auch einfrieren und auf der Kanu-Tour auftauen und Warmmachen)

 

Känguruh  - Butter    (von Rainer)
-Eine Tüte Zwiebelsuppe ( Maggi oder so )

-1 Becher Schmand

-1 Frischkäse

-1 Schnittlauch

 

Zwiebelsuppe ganz fein zerkleinern ,  ( am besten in der geschlossenen Tüte mit Flasche oder Nudelholz feste drüberrollen )

dann mit Schmand, Frischkäse  und Schnittlauch vermischen, über Nacht im Kühlschrank ziehen lassen.

 (  am besten in geschlossener Plastik-Dose )  ---  FERTIG !!!   
-  paßt gut zu Baguette und beim Grillen

Gratinierte Zucchini mit Sonnenblumenkernen    
(von Karin)
Zutaten für drei Personen
2 Knoblauchzehen, 1 Bund Petersilie, 1 Bund Basilikum, 1 Bund frischer Thymian

50 ccm kaltgepreßtes Olivenöl

75 g Parmesan, frisch gerieben - oder

100 g Schafkäse, gewürfelt

weißer Pfeffer, frisch gemahlen,

Salz

400 g junge Zucchini

400 g Tomaten

75 g Sonnenblumenkerne

evtl. 3 - 4 Frühlingszwiebeln
So wird’s gemacht.

1. Die Knoblauchzehen schälen und durch die Presse in ein Schälchen drücken. Die Kräuter waschen und gründlich trocken tupfen. Die Petersilie und das Basilikum ohne die groben Stiele sehr fein hacken. Die Thymianblätter von den Stielen streifen.

2. Die Kräuter mit dem Öl und dem Parmesan zu dem Knoblauch geben, alles gründlich verrühren und mit reichlich Pfeffer würzen.

3. Die Zucchini von den Stiel- und Blütenansätzen befreien, waschen und der Länge nach in etwa 1 cm dicke Scheiben schneiden. Die Tomaten mit kochendem Wasser überbrühen, kalt abschrecken und häuten. Die Tomaten in sehr kleine Würfel schneiden, dabei die  Stielansätze entfernen.

4. Den Backofen auf 220° vorheizen.

5. Eine feuerfeste Form sparsam einfetten. Mit einigen Zucchinischeiben auslegen. Die Scheiben mit etwas Kräutermasse bestreichen und mit einigen Tomatenwürfeln bestreuen. Die Tomaten mit etwas Salz und Pfeffer würzen. Die Zutaten auf diese Weise weiter in die Form schichten. Dann die Sonnenblumenkerne drüber streuen.

6. Den Gratin in den heißen Ofen schieben auf das mittlere Rost schieben und etwa 30 Minuten backen, bis die Sonnenblumenkerne schön gebräunt sind.

Bei Verwendung von Schafkäse statt Parmesan den Schafkäse in kleine Würfel schneiden und auf die Tomaten entsprechend den Schichten verteilen.

Vorbereitungszeit ca. 30 Minuten

Backzeit bei 220°C ca. 30 Minuten

Dazu passen neue Kartoffeln und gemischter Salat.

Pro Person etwa 1800 kJ/430 kcal 
19 g Eiweiß, 36 g Fett, 9 g Kohlenhydrate, 5 g Ballaststoffe

Miesmuscheln pikant     (von Karin)
Zutaten:

1500 g Miesmuscheln

16 Garnelen fertig gegart mit Schwanz

250 g Spagetti

Zubereitung:

Muscheln waschen und abbürsten.

4 Essl. Olivenöl

3 Knoblauchzehen

1 Peperoni

200 m Weißwein

250 g Cherrytomaten

3 Essl. Blattpetersilie

Knoblauch und Peperoni fein hacken und im Olivenöl leicht braun rösten.

Mit Weißwein ablöschen und leicht einkochen lassen.

Die Miesmuscheln und halbierten Tomaten in den Sud geben und ca. 4(?) Minuten bei geschlossener Pfanne garen bis die Muscheln sich geöffnet haben. Alle nicht geöffneten entfernen.

Wenn die Muscheln gegart sind,  die Garnelen hinzufügen und kurz mit garen.

Spagetti nebenbei kochen, abgießen.

Das Muschelgericht auf den Spagetti anrichten und mit Blattpetersilie bestreuen.

Guten Appetit.

Schmandkoteletts mit Ofenkartoffeln  (von Karin)
für 2 Personen

Zutaten: 

2 magere Nackenkoteletts

6 mittelgroße Kartoffeln

Zubereitung:

Koteletts salzen und pfeffern und auf ein eingeöltes Blech legen. Mit Schmand bestreichen und mit geriebenen Parmesan bedecken.

Kartoffeln abbürsten und die Schale mit einem Zahnstocher rundherum einstechen, halbieren, oben mit einem Messer kreuzweise einschneiden. Die Schnittfläche in Kräuter und Salz oder in Kräutersalz drücken und auf ein eingeöltes Blech setzen.

Den Backofen auf 180 Grad vorheizen und beide Gerichte ca. 30 Minuten backen.

Guten Appetit.

Ofensuppe               (von Elena)

sehr einfach vorzubereiten und ideal für Partys.

Zutaten: 

1kg Schweinefleisch

250gr. Zwiebeln

1 Glas Pilze

1 kl.Dose Erbsen

1 Glas Tomatenpaprika

250gr. Curryketschup

200gr. Chili S0ße

1/2l Sahne

Zubereitung:

Schnitzelfleisch in Würfel schneiden und in einen ofenfesten, großen Topf geben. 
Mit Salz, Pfeffer und Fleischbrühe würzen.

Zwiebeln in Würfel schneiden und zum Fleisch geben. Champignons, Paprika und Erbsen mit der Flüssigkeit hinzufügen, mit Chilisauce, Sahne und Curryketchup auffüllen. 
Zum Schluss Wasser hinzufügen, so dass die Suppe bedeckt ist. 
Den Topf auf dem Rost für 1,5 Stunden bei Ober-/Unterhitze in den 200Â°C heißen, vorgeheizten Backofen schieben. Zwischendurch immer mal umrühren und evt. Wasser hinzufügen.

Mallorca Sauce mit Spiralnudeln     (von Udo)

Zutaten:

4 mittelgroße Zwiebeln

1 ganze Paprikasalami am Stück (Lidl)

¾ einer Tube Tomatenmark

½ Päckchen Sahne

2 Teelöffel Zucker

1 Teelöffel Salz

etwas Pfeffer
Zubereitung:

1. Die Salami in kleine Würfel schneiden.

2. Diese Würfel in die Pfanne geben und bei mittlerer Hitze (3)anschmoren.

3. Die Zwiebeln in grobe Würfel schneiden und zu der Salami geben,
    Deckel drauf und ca. 10 min weiter köcheln lassen.

4. Tomatenmark hinein geben und gut vermengen, ca. 2 min unter stetigem rühren
    weitergaren.

5. Nun 500 ml Wasser in kleinen Mengen in die Masse einrühren, es entsteht eine sämige
    Sauce.

6. Nach ca. 5 min kommen die Gewürze und die Sahne hinzu.

7. Nun werden die Nudeln gekocht . Ganz einfach: Salzwasser kochen, Nudeln rein ca. 8 min.
    später wieder raus. Abschrecken nicht vergessen, aber nur mit kaltem Wasser.
Deftig kräftig lecker für 4 Personen oder 1 Kanuten.
Viel Erfolg und Bon Appetit
Quarkspeise „Kinderleicht“ 
(die nicht nach Quark schmeckt)                 (von Neele)

- Für 4 Personen - 

Zutaten: 

500 gr. Quark 20%

500 gr. Cremiger Naturjoghurt

1 halber Becher (Ikea Plastikbecher) Zucker

3 Päckchen Vanillezucker

1 Spritzer Zitrone

Zubereitung: 

Quark und Joghurt in eine große Schüssel geben, 

Zucker, Vanillezucker darüber verteilen, 

den Spritzer Zitrone auf den Zucker geben,

einen Moment warten, bis der Zucker feucht geworden ist.


So lässt er sich kinderleicht von Kinderhand mit einem Schneebesen verrühren.

Die Quarkspeise ist fertig, wenn alles glatt und cremig aussieht. 

Dazu schmeckt besonders gut Apfelmus.

Guten Appetit wünscht Neele Heinatz!

Bandnudeln mit Gorgonzola-Sauce und Parmesan  (von Barbara P.)
mein Rezept - geht schnell:
1. 

500g Bandnudeln (Tagliatelle)  6- 8 Minuten in Salzwasser kochen

------------------------------------------

2. 

150g Gorgonzola ( Blauschimmelkäse ) entrinden und in kleine Stücke schneiden

3. 

2 Esslöffel Margarine bei mittlerer Hitze in einer Pfanne zerlassen und den Gorganzola darin schmelzen, bis eine sämige Creme entsteht

4. 

3 Esslöffel geriebenen Parmesan und 50 ml Sahne dazugeben und erwärmen, nicht aufkochen lassen. (Kann auch ohne Parmesan erstellt werden.)

-------------------------------------------

Die Nudeln mit der Sauce anrichten und ggf. Rucola- oder Basilikumblättern garnieren. 

Ein Extra-Würzen ist bei dieser Sauce nicht erforderlich.

Guten Hunger

Spaghetti Bolognese                           (von Britta)
-für zwei Personen oder Tage- 

Zutaten:

500 gr. Gehacktes/gemischt

1 Zwiebel

1,5 Teel.  Salz

Pfeffer,Paprika-Edelsüß

1 Knobi-Zehe o.Pulver/was da ist!

etwas  Oregano

2 El. Tomatenmark

1 Dose geschälte Tomaten

ca.150 ml.Sahne

etwas Parmesankäse

500 gr.Spaghetti

Zubereitung:

Das Gehackte anbraten, die gewürfelte Zwiebel, Knobi und Gewürze 

dazugeben und mit anbraten. Wenn alles leicht angebräunt ist Tomatenmark 

unter die Hackmasse rühren, nochmals kurz mitbraten und dann die 

geschälten Tomaten und Sahne dazu geben. 
Alles zusammen ca. eine halbe Stunde köcheln lassen. 
Für die Spaghetti reichlich Wasser mit 2 Tel. Salz zum kochen bringen. 
Spaghetti ca. 10-12 Min. kochen (bissfest!)
Mitternachtssuppe     (von Britta)
Aus dieser Rezeptur kann genauso einfach die Mitternachtssuppe 

hergestellt werden:

Man nehme jeweils 1 rote, grüne, gelbe Paprika, würfelt diese, 
gibt sie zum angebratenen Gehackten dazu

und lässt sie mitköcheln. 
Dann gebe ich noch 1 Glas Zigeunersoße und 1 Dose Kidneybohnen 
dazu und lasse alles so ca. eine halbe Stunde köcheln.

Dies würzt man dann noch nach Geschmack mit Salz, Pfeffer, Basilikum 
und evtl.etwas Sahne. 
Fertig!!!

Farmersuppe       (von Gisela)
- 6 bis 8 Personen -

500 g Hackfleisch (Mett) mit Zwiebeln anbraten

Sodann auffüllen mit

1 Dose Tomaten

1 Dose Wasser

1 Dose Mais

1 Dose Pilze

½ Flache Cili Soße

½ Flasche Mexican Relish

Kochen lassen 

fertig

Chili – Suppe      (von Gisela) 

- 4 Personen - 

etwas Fett
3 große Zwiebeln

3 Paprikaschoten

½ Kg Gehacktes 

alles zusammen anschmoren

1 große Dose geschälte Tomaten

1 Dose Tomatencremsuppe

1 Teelöffel schwarzer Pfeffer

2 Lorbeerblätter

2 Teelöffel Chilipulver

1 Teelöffel Salz

½ Teelöffel Knoblauchpulver

2 Dosen Kidneybohnen

alles zusammen kochen lassen  

fertig

Hawaiigulasch                (von Gisela) 

- 8 bis 10 Personen –

Zutaten:

4 Pfund Schweinegulasch

2 mittl. Dosen Erbsen

2 kl. Gläser mit Paprika

2 Dosen Pilze

2 mittlere Dosen Annanas mit Saft

1 Flasche Ketchup

3 Becher süße Sahne

Gewürze: Salz, Pfeffer, Paprika, Curry

Zubereitung: 

Fleisch anbraten und würzen, 

die anderen Zutaten dazugeben und alles unterheben,

alles in eine Auflaufform füllen

2 bis 3 Stunden bei 180 Grad C garen lassen (im Umluftherd etwas weniger) 

fertig

Knoblauchmajonaise                    (von Gisela) 

Majonaise mit soviel Sahne verrühren, bis sie cremig ist.

1 Teelöffel Senf

1 Teelöffel Zucker

1 Teelöffel Pfeffer 

3 bis 4 Knoblauchzehen (oder mehr) zusammen mit Salz zerdrücken 

alles verrühren      

fertig 
Gyrossuppe    (von Gisela)
- 10 Personen –

Zutaten:

2 Kg Gyrosfleisch

2 Becher Sahne

4 Tüten Zwiebelsuppe

2 grüne Paprika

2 rote Paprika

4 Dosen Mais

2 Gläser Zieunersauße

1 Flasche Chilisauße

Zubereitung: 

Gyrosfleisch anbraten – mit Sahne übergießen – 1 Tag stehen lassen

Zwiebelsuppe nach Tütenangabe zubereiten

Alles zusammengeben und 15 bis 30 Minuten kochen      

fertig

Schlamm  (= Nachtisch)     (von Gisela) 

-  6 Personen  -

Zutaten:

1 Glas Kirschen

1 Tüte Puddingspulver, Vanille

1Becher saure Sahne

1 Becher süße Sahne

250 g Quark

2 Tüten Vanillezucker

Zucker

½ Flasche Eierlikör

Schokostreusel

Zubereitung:

Kirschen mit Saft aufkochen und mit Vanillepuddingpulver andicken 

In eine (Glas-)Schüssel füllen und abkühlen lassen

die süße Sahne schlagen

den Quark mit der sauren Sahne und dem Vanillezucker verrühren

evtl. mit Zucker nachsüßen

die geschlagene Sahne unterheben 

danach alles auf die Kirschmasse geben

Eierlikör darüber gießen (nicht zu sparsam – etwa eine 1 cm dicke Schicht) 

(bei Kindern ohne Eierlikör)

kalt stellen

vor dem Servieren Schokostreusel drüber streuen      

fertig  

Italia-Schnitzel       (von Barbara R.)
Zutaten für 4 Personen

4 Schweineschnitzel

4 El Pesto (Glas)

4 kleine Zucchini

½ Bund Basilikum

1 Dose stückige Tomaten ( 800 g)

50 g Sahne

150 g Mozzarella

Salz, Pfeffer, Öl für die Form

Zubereitung:

Backofen auf 200 Grad (Umluft 180 Grad) vorheizen. Schnitzel abspülen und trocken tupfen. Beidseitig dünn mit Pesto bestreichen. 

Zucchini waschen, putzen und auf der Küchenreibe grob raspeln. Basilikum abbrausen und trocken schütteln, die Blätter fein hacken. 

Eine Auflaufform ( ca. 2 l) dünn mit Öl einfetten. Schnitzel in die Form legen. Domaten aus der Dose mit Sahne und Zucchiniraspeln mischen. Mit Salz und Pfeffer würzen. 

Gleichmäßig über die Schnitzel gießen.

Mozzarella in dünne Scheiben schneiden und auf die  Schnitzel verteilen.

Im heißen Ofen (Mitte) ca. 20 Min. backen. 

Dazu passen Bandnudeln sehr gut. 

Guten Appetit.

Kartoffelkuchen vom Blech    (von Barbara R.)
(für 10 Personen)

2 kg Pellkartoffeln, Salz, Pfeffer

150 g geräucherter durchwachsener Speck

200 g Zwiebeln

30 g Butterschmalz

250 g Käse

150 g Doppelrahmfrischkäse

2 Eier 

Kalte Kartoffeln pellen und grob raspeln. Schichtweise mit Salz und Pfeffer bestreuen.

Speck und Zwiebeln in feine Würfel schneiden. Butterschmalz erhitzen, Speck darin 

Knusprig braten. Zwiebeln dazugeben, 5 Min. braten und kühl stellen. 

Käse grob reiben. Frischkäse mit Eiern verrühren. Kartoffeln mit Speck, Zwiebeln, Käse 

und Eiermasse locker vermengen, nicht kneten.

Kartoffelmasse in einer gefetteten Fettpfanne verteilen und in den vorgeheizten

Backofen setzen. 

Einsatz mitte 200Grad ca 30 bis 40 Minuten backen.

Eichblattsalat mit Pfifferlingen   (von Barbara R.)
Zutaten: 

250 g Pfifferlinge, 1 Schalote, 30 g Butter ½ Bund Petersilie gehackt, 1 Eichblattsalat

1 Bund Rucola, 100g Bleichsellerie, 150 g blaue Weintrauben

Marinade: 1 Tl Djon-Senf, Salz, ‚Pfeffer, 2 EL Rotweinessig, 1 EL Portwein, 2 El Sonnenblumenöl, 2 El Walnussöl, 2 El Öl, 8 kleine Ziegenkäse ( je etwa 25 g) 

8 Wallnusshälften

Zubereitung:

Größere Pfifferlinge halbieren oder vierteln. Schalotte in feine Würfel schneiden. Butter

Erhitzen, zuerst Schalotte, dann Pilze mehrere Minuten darin andünsten. Mit Petersilie bestreuen. Eichblattsalat und Rucola in mudgerechte Stücke zupfen. Bleichsellerie in sehr feine Streifen schneiden, Trauben halbieren und entkernen.  Marinade bereiten. Öl erhitzen, Ziegenkäse von beiden Seiten darin goldbraun braten. Eichblattsalat, Rucola und Sellerie mit Marinade mischen und auf Teller verteilen. Mit Pfifferlingen, Trauben, je zwei Ziegenkäsen und zwei Walnusshälften belegen. 

Kartoffelsuppe     (von Heike)
Zutaten:

1 dicke Zwiebel

1 Bund Suppengrün

(Sellrie, Möhre, Porree)

1 Kg Kartoffeln (z.B. Belena9 

1,5 L Gemüsebrühe

2 – 3 Räucherendchen

Öl

Salz , Pfeffer, Majoran, Lorbeerblatt

Petersilie

Zubereitung:

Gemüse waschen bzw. schälen und in kleine Würfel schneiden.

Öl erhitzen und Zwiebel darin glasig dünsten (nicht braun werden lassen).

Gemüse dazugeben und kurz mitdünsten lassen.

Kartoffen hinzugeben, mit Gemüsebrühe auffüllen, Räucherendchen mit Gabel mehrfach einstechen und ebenfalls hinzugeben.  

Mit Salz, Pfeffer, Majoran und einem Lorbeerblatt würzen und 20 Minuten kochen lassen. 

Dann das Lorbeerblatt entfernen und die Räucherendchen herausnehmen. 
Die Suppe entweder mit einem Kartoffelstampfer nur grob stampfen 
oder mit einem Pürierstab feincremig pürieren.

Die Würstchen ganz oder in Scheiben geschnitten wieder zur Suppe geben 

und je nach Geschmack mit frisch gehackter Petersilie servieren. 

Schmeckt auch am nächsten Tag gut.

Aber Vorsicht beim Aufwärmen: Langsam erwärmen und oft umrühren!

Guten Appetit

Sate Ajam mit Erdnusssoße       (von Gerdjan)
Man nehme:

500 Gramm Hühnerfleisch

Sate b.z.w. Schaschlikspieße (am besten die aus Bambus)

(in Wasser einlegen damit die beim Grillen nicht verbrennen)

Mache eine Marinade aus:

4 Esslöffel süße Sojasauce (Ketjap Manis)

1-2 Teelöffel Sambal Oelek

Saft von 1/2 Zitrone oder frisches Zitronengrass

1-2 Teelöffel Zucker

etwas Honig

1 Esslöffel Öl

Salz

Schneid das Fleisch in Stücken von etwa 2 Finger Kantenlänge und lass es etwa eine Stunde in der Marinade ziehen.

Auf Spießen stecken und auf den Grill legen.

Gertjans leckere Erdnusssoße

Zutaten:

Margarine

1-2 Zehen fein gehackten Knoblauch

2-3 Esslöffel Sojasauce

1-2 Teelöffel Sambal Olek

Saft 1/2 Zitrone

1 Esslöffel Zucker

5-6 Esslöffel Erdnußbutter

etwas Milch

bisschen Salz

eventuell etwas Wasser

Zubereitung: 

Einen kleinen Löffel Margarine erhitzen und den Knoblauch darin anbraten Sambal dazu, paar Sekunden braten,

die übrige Zutaten dazugeben und mit ein paar Schuss Milch glattrühren.

Wenn die Soße beim Kochen (nur kurz zum Binden) zu dick wird, einfach mit etwas Wasser verdünnen.

Die Soße über die fertigen Satespießen geben und eventuell mit ein paar Röstzwiebeln und etwas Krabbenbrot reichen.

Guten Appetit 

Cacik - eine türkische Vorspeise               (von Hartmut)
Zutaten: 

1Becher Joghurt

1 Becher Sahne

½  Salatgurke

3 – 4 Blätter Blattsalat

3 – 4 Esslöffel Öl

Knoblauch

Salz

Pfeffer

Zubereitung:

die Gemüsegurke raspeln

den Salat und einige Knoblauchzehen klein schneiden

Sahne, Joghurt, Öl und ½ Esslöffel Salz miteinander vermengen,

Knoblauch, Salat sowie Gurke (ohne Saft) hinzugeben und etwas Pfeffern,

Kurze Zeit im Kühlschrank kalt stellen,

fertig.

arabisches Fladenbrot          (von Hartmut)
Zutaten: 

warmes Wasser

1 Kg Mehr

Salz

Zucker 

Frische Hefe (40 g)

Zubereitung: 

Etwas warmes Wasser in eine Schüssel geben, 

nach und nach Mehl, Salz, Zucker und die Hefe hinzugeben und mit der Hand zu einem geschmeidigen Teig verkneten. Den Teig 30 Minuten abgedeckt stehen lassen.

Portionskugeln formen und diese wiederum abgedeckt 10 Minuten stehen lassen. 

Teigkugeln zu Fladen formen und ausrollen. 

	weiter unter Verwendung eines Backofens:

bei mindestens 250 Grad C. ca. 1 – 2 Minuten backen

  
	weiter  o h n e  Backofen:

von beiden Seiten kurz in einer Bratpfanne erhitzen

anschließend über Elektroplatte beidseitig bräunen, wobei sich der Brotfladen aufbläht

dazu bringt man ein Rost oder ein Metallgitter (z.B. ein Kuchenrost oder ein Grillrost ) mit geringem Abstand über einer Elektroplatte an

Das aufgeblähte Fladenbrot kann man entweder nun so essen 
oder füllen (siehe auch Pizza gefüllt) 




arabische Pizza gefüllt                 (von Hartmut)
Zutaten: 

a) für den Pizzateig - wie arabisches Fladenbrot
b) für die Füllung (hier z.B.: Hackfleischfüllung)

1 Bund Petersilie, 

150 g Zwiebeln

(nach Belieben 2 Tomaten)

500 g Rinderhackfleisch

Pinienkerne (nach Belieben) 

Salz, Pfeffer, Paprika

Zubereitung:

A    Hackfleischfüllung:


Petersilie und Zwiebeln klein hacken (nach Belieben zerkleinerte Tomaten hinzugeben) 
und alles miteinander vermengen

Das Hackfleisch mit Paprika, Salz und Pfeffer würzen und nach Belieben Pinienkerne hinzugeben

Beide Massen miteinander vermengen und die Masse 5 – 10 Minuten lang in einem Sieb abtropfen lassen

B    Pizza:


das aufgeblähte Fladenbrot bis auf ein Reststück voneinander trennen 
(das heißt: die Ober- und Unterseite auseinanderreißen)

eine der beiden Innenseiten mit der Füllung dünn bestreichen 

beide Seiten wieder zusammenklappen und von beiden Seiten über der Herdplatte (s.o.)

bei niedriger Hitze jeweils 2 Minuten backen bzw. rösten.

arabische Pizza belegt                 (von Hartmut)
Zutaten: 

a) für den Pizzateig - wie arabisches Fladenbrot


b) 

entweder wie oben Hackfleischmasse 

oder alternativ:
Margarine

Schafskäse mit hohem Fettgehalt

Zubereitung:

den Rand des ausgerollten Fladenbrotes im Daumenabstand jeweils mit vielen kleinen Knetgriffen ringsum den Rand nach innen auf die Oberfläche umlegen und festdrücken. 
Auf diese Weise wird der Rand in der Stärke verdoppelt. 

In den mittleren Fladenbereich mit den Fingerspitzen einige Vertiefungen erzeugen.

	weiter bei  Verwendung von Hackfleischmasse:

Hackfleischmasse dünn auf den Fladen verstreichen.
	weiter bei Verwendung von Schafskäse: 

Den Fladen mit Margarine bestreichen und kleine Schafskäsestückchen auf den Fladen verteilen (Vertiefungen).  




Den Fladen auf einem bemehlten Backblech bei mindestens 25 Grad C wenige Minuten backen. Die Pizza ist nun fertig. 

Bei der Variante mit Fleischbelag kann es je nach Unterhitze des Backofens erforderlich sein, die ansich fertige Pizza mit der Unterseite wie beim Fladenbrot auf der Herdplatte nachzurösten. 

Süßer Reissalat  -  pakistanischer Nachtisch           (von Hartmut) 

- für ca. 15 Personen - 

Zutaten: 

1 KG Reis (möglichst pakistanische sehr feine und langkörnige Sorte)  

1 Tüte Mandeln

1 Tüte Rosinen

1 handvoll Kardamon

1/5 Kokosnuss

500 g Margarine

1 Kg Zucker 

Safran und/oder Lebensmittelfarbe

Zubereitung: 

Reis waschen und ca. 90 Minuten in kaltem Wasser einweichen, kurz erhitzen (etwa 10 Minuten), Wasser abschütten und den Reis zum Abkühlen auf ein Tuch schütten. 

Mandeln in kochendes Wasser legen, abschrecken, schälen und halbieren.

Die Kokosnuss mit dem Messer grob raspeln und sodann mit den Mandeln und Rosinen mischen.

Den Kardamon auspuhlen und in der Margarine in einem  g r o ß e n  Topf erhitzen, bis die Margarine leicht braun geworden ist. 

Sodann eine dicke Schicht Reis in den Topf geben, darauf in die Mitte die Hälfte der Rosinenmischung häufen und ringsherum viel Zucker streuen.

Darauf wieder eine Schicht Reis geben und wie vor in die Mitte die andere Hälfte der Rosinenmischung häufen und erneut ringsherum viel Zucker streuen.

Anschließend alles mit einer letzten Schicht Reis abdecken und diese Schicht mit Zucker bedecken.

Mit geschlossenem Deckel köcheln lassen, bis sich der Zucker auflöst und nach innen fließt. 

Mit einem Teelöffel das zuvor in wenig Wasser aufgelöste Safranpulver und/oder gelbe und rote Lebensmittelfarbe an mehreren Stellen punktuell auf die obere Schicht Reis geben.

Ohne Deckel auf kleiner Flamme köcheln lassen.

Vor dem Servieren vorsichtig vom Rand her die Schichten mit einem Löffel – wie mit einem Stechpaddel- vermischen. 

Fertig. 

Der Reis kann warm oder kalt gegessen und auch wieder gut aufgewärmt werden. 

Idar-Obersteiner Schwenkbraten             (von Hartmut)
Gerät/Voraussetzungen:

Schwenkgrill, offene Feuerstelle, Buchen- oder Birkenholz 

Zutaten: 

Nackensteaks etwa 4 cm dick geschnitten

Zwiebeln 

Knoblauch

Pfeffer

Salz

Zubereitung:

eine große Menge Zwiebelringe herstellen die Zwiebeln mit der Faust zwerquetschen und mit übertrieben viel Pfeffer und Salz vermischen, so dass eine stark überwürzte saftige Zwiebelmasse entsteht. 

Nun schichtweise, beginnend mit einer Zwiebelschicht, das Fleisch in die Zwiebeln einlegen und das mit einer Zwiebelschicht abdecken. 

Sodann eine Paddeltour unternehmen.

Das Fleisch muss mindestens 4 Stunden in den Zwiebeln gelegen haben.

Knoblauchzehen zu Stiften schneiden und die Fleischstücke mit Knoblauch spicken 
(= seitlich mit scharfem Messer –schmale klinge-  in die Fleischstücke hineinstechen und die Knoblauchstifte tief in das Fleisch stecken)

Das Fleisch ist nun zum Grillen vorbereitet. 

Das Holz ist so vorzubereiten, dass eine jeweils mittelgroße Anzahl an sehr dünnen, leicht stärkeren und etwas dickeren Holzstücken vorhanden ist.  

In der Feuerstelle ein Holzfeuer aus nicht zu dicken Holzstücken entzünden und einige Zeit brennen lassen, um eine gewisse Grundmenge an Glut zu erzeugen, die gar nicht allzu groß sein muss. 

Auf diese Grundglut dünnere Holzstücke entzünden, die Flammen, aber wenig Rauch erzeugen. 

Durch diese Flammen das Fleisch schwenken und erstmals erst dann wenden, wenn auf der Oberseite der Saft austritt. 

Dasselbe mit der anderen Seite vollziehen, bis wiederum der Saft an der oberen Seite austritt.

(Dabei immer wieder einzelne (wenige) dünne Holzstücke zur Aufrechterhaltung einer leichten Flammenbildung nachlegen.) 

Nun wird der Grillrost höher gezogen. Das Fleisch wird nun nicht mehr direkt durch die Flamen gezogen, sondern oberhalb der Flammen bei geringer Flammbildung gegart. 
Dabei immer wieder das Fleisch wenden und den Rost schwenken. 

Nicht erschrecken, wenn das Fleisch mittlerweile äußerlich schwarz geworden ist. 

Das gehört dazu und beeinträchtigt in keiner Weise den leckeren Geschmack.   

Die Zwiebeln können in kleinen Mengen als Beilage zum Fleisch gereicht werden. 

Guten Appetit 

Mangold – Spaghetti                        (von Annette)
schnell – einfach – gesund – lecker!

Zutaten für 2 Portionen:

500 g
Mangold


Gemüsebrühe

3 EL
Olivenöl

1 Zehe
Knoblauch

250 g
Spaghetti


Salz und Pfeffer


Parmesan

Zubereitung

Mangold waschen und in Streifen schneiden. 
Statt Nudelwasser eine ausreichende Menge Brühe zum Kochen bringen. 

Spaghetti und Mangold zusammen kochen. 
Knoblauch schälen und fein hacken, mit Öl vermischen. 
Nudeln und Gemüse abschütten und 2 Esslöffel Nudelwasser auffangen. 

Die Nudeln mit dem Öl- Knoblauchgemisch und den 2 Esslöffeln Nudelwasser vermischen. Parmesan darüber reiben. 

Mjammi!!!
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Guten Appetit
Hier auf Vorschlag von Rolf einige expeditionsgeeignete Rezepte 
von Outdoor-Spezialisten: 
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Kleine Outdoor-Rezeptsammlung

Für alle, die auch "Outdoor" oder aber "Offroad" nicht auf abwechslungsreiches und schmackhaftes Essen verzichten wollen, haben wir einige unserer erprobten Rezepte hier zum Nachkochen zusammengestellt.
Die Rezepte sind unserer Meinung nach deshalb gut geeignet, da sie schnell und unkompliziert zuzubereiten sind und maximal 2 Töpfe gleichzeitig benötigt werden. Bis auf ein paar Gewürze vielleicht, sind die Zutaten leicht unterwegs zu bekommen und können je nach Reisegegend variiert werden.

Bei unseren Rezepten haben wir darauf geachtet, dass wir mit wenig Dosenkost und statt dessen mit möglichst vielen frischen Zutaten kochen. Wer es dennoch einfacher haben will, der kann sich erst einmal mit unseren anderen Beiträgen hier oder auch hier befassen, bevor er selber "richtig" kocht.

Unser Gewürzregal besteht aus Filmdöschen mit 

· Lorbeer

· Chilischoten

· Oregano

· Thymian

· Majoran

· Kümmel

ansonsten haben wir immer noch 

· Rosenpaprika

· Curry

· Salz

· Pfeffer

· Vanillezucker

· Senf

· körnige Gemüsebrühe oder Brühwürfel

dabei.
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  Bei allen Rezepten arbeiten wir, soviel es nur geht, mit Deckeln auf den Töpfen. Das spart Kochzeit und somit Brennstoff. 
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  Gemüse schneiden wir meist recht klein, z.B. Würfel von max. 1cm Kantenlänge. Das spart ebenfalls Kochzeit und somit Brennstoff. 
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  Reis im Kochbeutel halten wir für wenig geeignet, da hierfür "große" Wassermengen zum Kochen gebracht werden müssen. Durch die verkürzte Kochzeit des Reis wird der Brennstoffverbrauch jedoch nicht wett gemacht. Wir benutzen Parboiled Reis, der hat mehr Nährstoffe als polierter Reis und benötigt weniger Kochzeit als Vollkornreis. Auf 1 Tasse Reis nehmen wir 2 Tassen Wasser, das reicht, wenn man den Deckel schön geschlossen hält. 

Reis lassen wir in der Regel 10 Minuten köcheln und machen dann den Herd aus. Wenn man den Deckel 15 Minuten lang nicht anhebt, ist der Reis ausgequollen und Brennstoff gespart. [image: image14.png]



Übrigens: Auch für denjenigen, der sich den geringen Aufwand der obigen Rezepte und das damit verbundene Kochvergnügen nicht leisten will oder kann, gibt es natürlich jede Menge leckere Rezepte. Für solche Expeditionsreisende haben wir je nach "Schweregrad" der Kochverweigerung einiges im Folgenden zusammen gestellt, das es ermöglichen sollte, individuelle Wünsche zu berücksichtigen. Ganz gleich ob man Essen nur mit geringem Aufwand zubereiten will oder allgemein Tüten der einen oder anderen Art bevorzugt, für alle ist gesorgt. Und wer in das ganze Thema "Ernährung" auch einmal tiefer einsteigen will, dem sei zu guter Letzt noch das Deutsche Ernährungsforum empfohlen!

Hühner-Sahne-Curry
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	(Für 2 Portionen)  

· 1 Becher Sahne (200-250 ml) 

in einen Topf geben und bis zur Hälfte einkochen lassen (hohen Topf benutzen, da die Sahne stark aufschäumt!) 

· 1 EL Curry

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel

· 1 EL Rosinen

· 4 gehäufte EL klein geschnittene Ananas

· 1 Hühnerbrust klein gewürfelt

dazu geben und 5 Minuten kochen lassen. 

Dazu passt: 

Fladenbrot oder Reis 

Varianten: 

· Luxusversion

Anstatt Hühnerbrust 2 Handvoll Krabben dazu geben.

· Für diejenigen, die es scharf mögen:

· 1-2 zerbröselte Chilischoten

· 1-2 klein gehackte Knoblauchzehen

· 1 klein gehacktes Scheibchen frischer Ingwer

· Einheimische Version

Anstatt Rosinen klein geschnittene getrocknete Aprikosen, anstatt Ananas Äpfel dazu geben


Frühlingszwiebelsuppe
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	(Für 2 Portionen)  

· 1 Bund Frühlingszwiebel klein geschnitten 

in Öl oder Butter anschwitzen. Mit

· 300 ml Wasser angießen und unter kochen

· 2 Ecken Schmelzkäse "Rahm" darin auflösen (kräftig rühren!). 

Würzen mit 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel

· Muskat

· Pfeffer.

5 Minuten kochen. 

Dazu passt: 

Fladenbrot oder Baguette 

Varianten: 

· Luxusversion

Frühlingszwiebeln mit 1/8 l Weißwein ablöschen. Anschließend mit 200 ml Wasser angießen und 1 Handvoll Krabben dazu.
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  Wein immer nur zum Ablöschen verwenden. Wird der Wein erst später während des Kochvorgangs dazu gegeben, erhält das Gericht einen zu sauren und oft penetrant weinigen Geschmack. Benötigt man aber noch etwas Pfiff an der Sauce, so kann man dies mit einem Schuss Cognac erreichen.  

Schnelle Fischsuppe
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	(Für 2 Portionen)  

· 2 Fischfilets

klein gewürfelt mit 

· Saft von  ½ Zitrone

· Salz

· Pfeffer

marinieren. 

· 1 Möhre

· ½ Stange Lauch

· 1 Stange Staudenselerie

klein gewürfelt in Öl anschwitzen. 

Mit 300 ml Wasser angießen 

· und mit 2 TL körnige Gemüsebrühe oder 1 Brühwürfel

würzen. Marinierte Fischwürfel dazu geben und 

· 1 Bund gehackten Dill.

5 Minuten ziehen lassen. 

Dazu passt: 

Fladenbrot oder Baguette 

Varianten: 

· Luxusversion

Gemüse mit 1/8 l Weißwein ablöschen. Anschließend mit 200 ml Wasser angießen und 1 Handvoll Krabben dazu.
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  Wein immer nur zum Ablöschen verwenden. Wird der Wein erst später während des Kochvorgangs dazu gegeben, erhält das Gericht einen zu sauren und oft penetrant weinigen Geschmack. Benötigt man aber noch etwas Pfiff an der Sauce, so kann man dies mit einem Schuss Cognac erreichen.

Fladenbrot
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	(für ca. 20 Fladenbrote) 

Zu Hause vorbereiten: 

· 1 kg Weizenmehl 

· 2-3 Päckchen Trockenhefe (bei Nordreisen eher 3 Päckchen) 

· 1 gehäufter EL Zucker 

· 1 TL Salz 

in einem Pastikbeutel vermengen. Falls kein Messbecher in der Campingküche vorhanden ist: 1 durchsichtigen Plastikbecher mitnehmen (mit Strich versehen) jeweils für abgewogene 100 g Mehl und für 40 ml Wasser. 

Unterwegs für 2 kleine Fladenbrote: 

· 100 g Mehlmischung 

· 40 ml Wasser 

vermengen und gut durchkneten. 30 Min gehen lassen. 2 kleine Fladen formen und mit Öl bestreichen. In einer Pfanne auf kleiner Hitze mit Deckel darauf jede Seite 5-7 Minuten langsam backen lassen (die Farbe sollte goldgelb sein). 

Varianten: 

· Knoblauchfladen 

1 klein gehackte Knoblauchzehe in den Teig einarbeiten 

· Speckfladen 

1-2 EL klein geschnittene Speckwürfel in den Teig einarbeiten 

· Orientalisch 

½ TL Cumin (Kreuzkümmel), 1 klein gehackte Knoblauchzehe und 1 EL gehackte Oliven in den Teig einarbeiten, mit Olivenöl bestreichen 

· Käsefladen 

1-2 EL geriebenen Parmesan in den Teig einarbeiten 

Ebenso können Sardellen oder Salami oder Schinken oder Sesam oder .... eingearbeitet werden. Der Fantasie sind keine Grenzen gesetzt ... [image: image26.png]





Bratkartoffeln plus ...
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	(Für 2 Portionen) 

· 4 Handvoll klein gewürfelte rohe Kartoffeln (Kantenlänge der Würfel 1 cm) 

in Öl/Buttergemisch (halb Öl, halb Butter) auf mittlerer Flamme ca. 15-20 Minuten goldgelb braten. 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

dazu geben. Mit 

· Majoran 

· Salz 

· Pfeffer 

würzen. Nochmals 5-7 Minuten weiter braten. 

Dazu passt: 

Sülze, Bratwürstchen, usw. 

Varianten: 

· Bauernfrühstück 

Mit den Zwiebeln auch 1 Handvoll Speckwürfel dazu geben. 2 Eier verquirlen, drüber gießen. Mit süßsauren Gurken servieren. 

· Seemannsfrühstück 

Majoran durch frische gehackte Petersilie ersetzen. Zu den Bratkartoffeln geräucherten Fisch (Lachs, Makrele, Forelle, Hering,...) reichen. 

· Gauchofrühstück 

Mit den Zwiebeln auch 1 Handvoll Paprikawürfel, 1 Handvoll Speckwürfel und etwas Paprikasalami, 1 Chilischote und 1 Knoblauchzehe dazu geben. 2 Eier verquirlen, drüber gießen. Majoran durch frischen gehackten Schnittlauch ersetzen.  

· Texmexfrühstück 

Mit den Zwiebeln auch 1 Handvoll Paprikawürfel, 1 Handvoll Speckwürfel und etwas Paprikasalami, 1 Handvoll roter Bohnen (aus der Dose), 1 Handvoll Mais (aus der Dose) 1 Chilischote und 1 Knoblauchzehe dazu geben. Majoran durch frische gehackte Petersilie ersetzen.  


Gemüsereis
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	(Für 2 Portionen) 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 3 Handvoll klein geschnittenes Gemüse z.B. 

Lauch, Karotten, Weißkraut, Sellerie (Knolle oder Stauden), Petersilienwurzel, Paprika, Tomaten 

dazu geben und in Öl 5 Minuten anschwitzen. 

· 1 Tasse Reis 

dazu geben und schmoren bis der Reis glasig wird. Mit 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· Pfeffer 

würzen und 

· 2 Tassen Wasser 

dazu geben. Bei kleiner Flamme 20 Minuten den Reis ausquellen lassen. 

Varianten: 

· Pikant 

Anfangs 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) und 1-2 klein gehackte Knoblauchzehen anschwitzen. Ggf. mit Curry oder Paprika würzen. 

· Fischreistopf 

2 kleine Fischfilet würfeln und in Zitronensaft marinieren und ½ Bund Dill klein hacken. 

10 Minuten vor Ausquellen des Reis die Fischwürfel auf dem Reis verteilen, Deckel drauf und 10 Minuten weiter ziehen lassen. Vor dem Servieren Dill darüber streuen - nicht mehr mit kochen! 

· Krabbenreistopf 

10 Minuten vor Ausquellen des Reis 2 Handvoll Krabben auf dem Reis verteilen, Deckel drauf und 10 Minuten weiter ziehen lassen. 


Mediteraner Gemüsetopf
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	(Für 2 Portionen) 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 2 klein gehackte Knoblauchzehen 

in Öl anschwitzen. 

· 1 gewürfelte grüne Paprikaschote 

· 2 gewürfelte Karotten 

· 4 gewürfelte geschälte Tomaten (ersatzweise Tomatenmark, Dosentomaten, o.ä.) 

dazu geben und kurz anschmoren. Mit 

· Thymian 

· Oregano 

· 1 Lorbeerblatt 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· 1 Würfelzucker 

· Pfeffer 

würzen. 

· 1 Tasse Reis 

dazu geben und schmoren bis der Reis glasig wird. 

· 2 Tassen Wasser 

dazu geben. Bei kleiner Flamme den Reis 10 Minuten quellen lassen. 

· 2 EL klein geschnittene Oliven 

· 1 Handvoll klein geschnittene Zuchini 

dazu geben und 10 Minuten weiter ausquellen lassen. 

Varianten: 

siehe Gemüsereis 


Würstelgulasch
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 gehäufte EL Speckwürfel (falls vorhanden, es schmeckt auch ohne Speck) 

· 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) 

in Öl anschwitzen 

· 4 klein geschnittene Zwiebeln 

· 1-2 klein gehackte Knoblauchzehen 

dazu geben und weiter anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 1 gewürfelte grüne Paprikaschote 

dazu geben und kurz anschmoren. Mit 

· 1 EL Senf 

· 1 EL Tomatenmark 

· 1 EL Rosenpaprika 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· 1 Würfelzucker 

· Pfeffer, eventuell Kümmel 

würzen und soviel Wasser angießen, dass die Zwiebel-/Paprikamischung soeben bedeckt ist. 20 Minuten schmoren. 

· 1 Dose Würstchen (ca. 5 Stück) 

in Scheiben geschnitten 5 Minuten mit schmoren lassen. 

Dazu passt: 

Brot, Kartoffelpüree, Nudeln, Salzkartoffeln oder Reis, Salat. 

Varianten: 

· Mildes Würstelgulasch 

Chili weg lassen, Rosenpaprika durch milden Paprika ersetzen 

· Eintopf mit Kartoffeln 

4 klein gewürfelte Kartoffeln zusammen mit den Zwiebeln anschwitzen und mitkochen lassen. 
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  Zurückhaltend mit dem Tomatenmark (max. 1 EL) sein, da die Kartoffeln wegen der Säure nur schwer garen. Es können auch Pellkartoffelwürfel, Salzkartoffel(reste) zusammen mit den Würstchen beigegeben werden.
Ungarischer Sauerkrauttopf
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 gehäufte EL Speckwürfel (falls vorhanden, es schmeckt auch ohne Speck) 

· 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) 

in Öl anschwitzen 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 1-2 klein gehackte Knoblauchzehen 

· 1 Lorbeerblatt 

dazu geben und weiter anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 1 gewürfelte grüne Paprikaschote 

· 1-2 gewürfelte Karotten 

dazu geben und kurz anschmoren. 

· 250 g (kleine Dose oder ½ Paket) Sauerkraut 

dazu geben und etwas anbraten lassen mit 

· 1 EL Rosenpaprika 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· 1 Würfelzucker 

· Pfeffer, eventuell Kümmel 

würzen und soviel Wasser angießen, dass das Sauerkraut nicht mehr brät, sondern schmort. 15 Minuten schmoren. 

· 2 Paar Debreziner 

im Ganzen oder in Scheibchen dazugeben. 5 weitere Minuten ziehen lassen. 

Dazu passt: 

Brot, Kartoffelpüree oder Reis. 

Beim Servieren können auf das Sauerkraut auch 1-2 EL saurer Sahne gegeben werden. 

Varianten: 

· Milder Sauerkrauttopf 

Chili weg lassen, Rosenpaprika durch milden Paprika und Debreziner durch Würstchen ersetzen 

· Eintopf mit Kartoffeln 

4 gewürfelte Kartoffeln zusammen mit den Würstchen dazu geben. 
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  Die Kartoffeln müssen als Salz- oder Pellkartoffeln vorgekocht werden, da Kartoffeln im Sauerkraut (wegen der Säure) nie gar werden.

Es schmeckt auch für Vegetarier ohne Speck und Würstchen. 

Bami Goreng
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	(Für 2 Portionen) 

Zu Hause einpacken 

· 1 Beutel Saroejang Kering (= Trockengemüse/Gewürzmischung für Bami Goreng) 

Unterwegs 

· 2 l Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen. 

· 1 Beutel Saroejang Kering 

in kleine Schüssel geben und mit 

· 1 Tasse des kochenden Wassers 

übergießen und quellen lassen. Im restlichen kochenden Wasser 

· 150 g schmale Bandnudeln 

kochen, abgießen und beiseite stellen. 

· 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) 

· 1-2 kleingehackte Knoblauchzehen 

· 1 kleingehacktes Scheibchen frischen Ingwer (falls vorhanden - gehört bei uns zum Reisegepäck, auch wegen der medizinischen Wirkung) 

in Öl anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 1 kleingeschnittene Zwiebel 

· 1 Handvoll in dünne Ringe geschnittenen Lauch 

· 2 kleingewürfelte Karotten 

· 1 Handvoll kleingeschnittenes Weißkraut 

dazu geben und weiter 5 Minuten anschwitzen. Gequollene Gemüsemischung dazu. 5 Minuten schmoren lassen. Gekochte Bandnudeln dazu geben und alles unter Rühren gut durchwärmen. 

Dazu passt: 

Fladenbrot 

Varianten: 

· Nasi Goreng 

Bandnudeln durch gekochten Reis ersetzen. 

· Luxusversion 

1 kleingewürfelte Hühnerbrust mit den Gewürzen zusammen anbraten. Pro Portion 1 Spiegelei und ½ Banane braten und beim Servieren dazugeben. 

· Ohne Weißkohl 

Weißkohl durch Knollensellerie oder Staudensellerie oder Petersilienwurzel ersetzen. 


Spaghetti Carbonara
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	(Für 1 Portion) 

Zu Hause einpacken 

· 100g Spaghetti 

Unterwegs 

· 2 l Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen und die Spaghetti bissfest kochen

In einer Pfanne

· 2-3 kleingeschnittene Scheiben Frühstücksspeck (besser noch Pancetta) 

bei geringer Hitze ausbraten lassen.

· 1 Ei  

in kleine Schüssel geben und mit 

· 20 g geriebenen Parmesan 

· etwas geriebenen Pfeffer

verrühren. Wenn die Nudeln gekocht sind, abgießen und wieder in den Topf geben. 

Speck und Käse-Ei-Masse darüber geben, kräftig durchrühren und sofort servieren.

Varianten: 

· Hot

1 Knoblauchzehe und 1 Chilischote mit dem Speck mitbraten lassen. 

· Kräuterversion 

Am Schluss frisches Basilikum oder Petersilie oder Ruccola drüber streuen.


Riz Cantonais
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 Eier 

hart kochen, abschrecken, schälen und würfeln. Reis kochen aus 

· 1 Tasse Reis 

· 2 Tassen Wasser 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

oder Reisreste verwenden. 

· 2 gehäufte EL Speckwürfel (falls vorhanden, es schmeckt auch ohne Speck) 

· 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) 

in Öl anschwitzen 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 1-2 klein gehackte Knoblauchzehen 

dazu geben und weiter anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 2 gewürfelte Karotten 

· 1 Handvoll in dünne Ringe geschnittener Lauch 

· ½ Handvoll gewürfelten Sellerie oder Petersilienwurzel 

dazu geben und 10 Minuten anschmoren. Gekochten Reis darunter mengen und unter Rühren durch wärmen. 

· 100 g klein geschnittene Paprikasalami 

und die Eierwürfel dazu geben. 

Varianten: 

· ½ Handvoll klein geschnittenen Weißkohl dazu geben 

· Andere Salamisorten 

· Bratenreste 


Indisches Linsengericht
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	(Für 2 Portionen) 

Zu Hause einpacken 

· 150 g kleine rote Linsen (die müssen nicht eingeweicht werden und sind in 20 Minuten gar) 

Unterwegs 

· 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) 

· 1-2 klein gehackte Knoblauchzehen 

· 1 klein gehacktes Scheibchen frischer Ingwer (falls vorhanden - gehört bei uns zum Reisegepäck, auch wegen der medizinischen Wirkung) 

in Öl anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 1 Handvoll in dünne Ringe geschnittener Lauch 

· 2 klein gewürfelte Karotten 

· 1 Handvoll klein geschnittenes Weißkraut 

dazu geben und weiter 5 Minuten anschwitzen. 

· 150 g Linsen 

dazu. Mit 

· 1 EL Curry 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· Pfeffer 

würzen und 

· 300 ml Wasser 

angießen, 20 Minuten schmoren. 

Dazu passt: 

Fladenbrot 

Varianten: 

· Luxusversion 

1 klein gewürfelte Hühnerbrust mit den Gewürzen zusammen anbraten. Pro Portion 1 Spiegelei braten und beim Servieren dazu geben oder über die Linsen beim Servieren 1 EL Sahnejoghurt geben. 

· Ohne Weißkohl 

Weißkohl durch Knollensellerie oder Staudensellerie oder Petersilienwurzel ersetzen. 


Jugoslawisches Nudelgericht
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 l Wasser mit etwas Salz zum Kochen bringen, 

· 150 g Bandnudeln 

kochen, abgießen und beiseite stellen. 

· 1-2 zerbröselte Chilischoten (für diejenigen, die es scharf mögen) 

· 2-3 klein gehackte Knoblauchzehen 

in Öl anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 2 Handvoll Bratenreste, Speck, Würstchen, ... 

dazu geben und weiter 5 Minuten anschwitzen. Mit 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· Pfeffer 

würzen. 

· ½ Dose rote Kidneybohnen 

dazu geben und 5 Minuten weiter schmoren. 

Gekochte Bandnudeln dazu geben und alles unter Rühren gut durch wärmen. 

Dazu passt: 

Fladenbrot, Salat 

Varianten: 

· Mildes Gericht 

Chili anfangs weg lassen, zusammen mit den Bohnen 1-2 TL milden Paprika dazu geben. 
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 Paprikapulver darf nicht im Fett braten, da es karamelisiert und bitter wird.

Chili con carne
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 zerbröselte Chilischoten 

· 2-3 kleingehackte Knoblauchzehen 

· 1 Lorbeerblatt 

in Öl anschwitzen (Knoblauch nicht braun werden lassen!) 

· 1 Handvoll klein geschnittener Speck 

· 250 g Hackfleisch (oder klein geschnittenes Gulaschfleisch) 

dazu geben und weiter 5 Minuten anbraten. 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 1 klein gewürfelter grüner Paprika 

· 1 klein gewürfelter roter Paprika 

dazu geben. Mit 

· 1 TL körnige Gemüsebrühe oder ½ Brühwürfel 

· Pfeffer 

würzen. und 20 Minuten schmoren lassen (bei Gulaschfleisch länger) 

· 1 Dose rote Kidneybohnen 

dazu geben und 5 Minuten weiter schmoren. 

Dazu passt: 

Reis, Fladenbrot, Salat 


Fisch in Dill-Senf-Butter
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 Fischfilets oder Fischkoteletts 

salzen, pfeffern, in Zitronensaft marinieren. In einer Pfanne mit Deckel 

· 2 -3 EL Butter 

schmelzen. 

· 1 EL Senf 

einrühren, so dass eine cremige Konsistenz entsteht. Ggf. 1 EL eiskaltes Wasser dazu. Mit 

· 1 Würfelzucker 

· ½ TL körnige Gemüsebrühe oder ¼ Brühwürfel 

· Saft von ¼ Zitrone 

würzen. 

· 1 kleingehackter Bund Dill 

dazu geben und den Fisch hinein legen. Je nach Fischsorte 5-7 Minuten mit geschlossenem Deckel ziehen lassen, Fisch wenden und erneut 5 Minuten fertig ziehen lassen. 

Dazu passt: 

Reis, Gemüsereis, Brot, Salat 

Varianten: 

· Luxusvariante 

1 Handvoll Krabben dazu geben. 


Fisch in Knoblauchbutter
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	(Für 2 Portionen) 

· 2 Fischfilets oder Fischkoteletts 

salzen, pfeffern, in Zitronensaft marinieren. In einer Pfanne mit Deckel 

· 2 -3 EL Butter 

schmelzen. 

· 2-3 klein gehackte Zehen Knoblauch 

dazu geben. Mit 

· ½ TL körnige Gemüsebrühe oder ¼ Brühwürfel 

· Saft von ¼ Zitrone 

würzen. 

· 1 klein gehackter Bund Petersilie 

dazu geben und den Fisch hinein legen. Je nach Fischsorte 5-7 Minuten mit geschlossenem Deckel ziehen lassen, Fisch wenden und erneut 5 Minuten fertig ziehen lassen. 

Dazu passt: 

Reis, Gemüsereis, Brot, Salat 

Varianten: 

· Luxusvariante 

1 Handvoll Krabben dazu geben. 

· Pikante Variante 

2 klein geschnittene Sardellenfilets und 1 EL halbierte Oliven dazu geben. 


Ratatouille
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	(Für 2 Portionen) 

· 1 klein geschnittene Zwiebel 

· 2 klein gehackte Zehen Knoblauch 

in Öl anschwitzen. 

· 1 klein geschnittener gelber Paprika 

· 3 klein geschnittene Tomaten 

· 1 klein geschnittener Zuchini 

· 1 kleine klein geschnittene Aubergine 

dazugeben. 
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  Auberginenwürfel salzen und 10 Minuten stehen lassen, anschließend die Würfel ausdrücken 

Mit 

· ½ TL körnige Gemüsebrühe oder ¼ Brühwürfel 

· 1 TL Herbes de Provence 

würzen. 

15 Minuten schmoren lassen. 

· 1 Ei 

verquirlen und über das Gemüse gießen, 1 Mal umrühren und stocken lassen. 

Dazu passt: 

Reis, Brot, Salat 

Varianten: 

· Pikante Variante 

2 klein geschnittene Sardellenfilets und 1 EL halbierte Oliven dazu geben. 


Tomatensalat
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	(Für 2 Portionen) 

· 6 Tomaten 

achteln. 

· ½ kleingewürfelte Zwiebel 

· 1-2 EL Olivenöl 

dazu geben und gut vermengen. Mit 

· Salz 

· Pfeffer 

· 1 Bund gehackte Petersilie 

· 1 Spritzer Zitronensaft 

würzen, nochmal gut vermengen. 

Varianten: 

· ½ Gurke würfeln und dazu geben. 


Hot Banana
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	(Für 2 Portionen) 

Zu Hause einpacken 

· 1 Beutel Vanillezucker 

Unterwegs 

· 2 Bananen 

jeweils einmal längs und quer durchschneiden (ergibt pro Banane 4 Teile). 

· 1-2 EL Butter 

· 1 Beutel Vanillezucker 

schmelzen lassen. Bananen dazu geben und beidseitig goldgelb braten lassen. Bananen auf den Teller legen und Butter-Zucker-Gemisch mit einem Schuss Rum ablöschen und über die Bananen gießen. 

Varianten: 

· Grillbananen 

Ganze Bananen mit Schale auf den Grill legen, warten, bis die Schale sich schwarz verfärbt hat. Meist tritt dann schon etwas Saft aus der Schale. Banane auf den Teller legen. Mit 2 Längsschnitten in die Schale die Banane "öffnen". Rum drüber gießen und Banane aus der Schale löffeln. 

· Rum durch Cognac oder durch Orangenlikör ersetzen (besonders fein!). 
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