Hahnchenbrustfilet in Chips-
Panade mit Erbsenspargel- und
Rotkohl-Sprossen

Mit leckerem Sprossen-Gemuse

Ich habe da doch etwas gelernt. Fur eine Panade fur Schnitzel,
Steak oder auch Hahnchenbrust kann man nicht nur Paniermehl
verwenden.

Nein, auch Musli — im Morser fein gemorsert — und beliebige
Chips — auch in einer Schussel etwas fein gestoBen — lassen
sich verwenden.

Bei den Chips kann man eine beliebige Sorte wahlen. Hier sind
es einmal Linsen-Chips mit Paprika-Gewlrz.

Sie eignen sich sehr gut zum Panieren. Denn die Filets
gelingen auBen sehr kross und knusprig. Und innen, durch das
leichte Nachgaren im Backofen, weich und saftig.

Als Beilage fungieren dann noch zwei Sprossensorten. Sprossen
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vom Rotkohl und vom Erbsenspargel.

Beide separat in einer Pfanne nur in Butter kurz gedunstet und
gesalzen und gepfeffert.

Fertig sind zwei schmackhafte und wohlbekommliche Beilagen.
Fur 2 Personen

= 2 Hahnchenbrustfilets (a 300 g)

= 1/2 Packung Linsen-Chips (mit Paprika-Gewirz)

= Salz

» weiller Pfeffer

4 EL Mehl

- 2 Eier

= Olivenol

» 200 g Rotkohl-Sprossen (2 Packungen a 100 g)

= 200 g Erbsenspargel-Sprossen (2 Packungen a 100 g)
= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 20-25
Min.

Kross mit Chips-Panade gebraten



Backofen auf 140 2C Ober-/Unterhitze erhitzen.

Chips in eine Schissel geben und mit dem Stampfgerat etwas
fein stampfen.

Mehl auf einem Teller verteilen. Auf einen zweiten Teller die
verquirlten Eier geben. Und auf einen dritten Teller die
zerkleinerten Chips.

Filets auf beiden Seiten salzen und pfeffern.
Ol in einer Pfanne erhitzen.

Filets nacheinander auf beiden Seiten durch Mehl, Ei und Chips
ziehen.

Filets auf jeder Seite im heiBen 0l einige Minuten kross
anbraten.

Dann auf einem hitzefesten Teller 15-20 Minuten auf mittlerer
Ebene im Backofen nachgaren.

Wahrenddessen Butter in zwel Pfannen erhitzen.

In jede Pfanne eine Sprossensorte geben, salzen und pfeffern
und einige Minuten dunsten.

Jeweils ein Filet auf einen Teller geben.
Sprossen rechts und links der Filets auf die Teller drapieren.

Servieren. Guten Appetit!

Rotkohl-Tarte

Eine pikante Tarte. Zubereitet mit sehr viel Rotkohl. Den ich
der Einfachheit halber als Convenience-Produkt aus der Packung
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nehme.

FUr Wirze gebe ich noch Speck hinzu, den ich in der
Kichenmaschine fein zerkleinere, so dass es fast ein Speck-Mus
ist.

Als Geschmacksverstarker kommt eine Prise Zucker hinzu.

[amd-zlrecipe-recipe:316]

Rotkohl-Rithrei

Ich gebe es zu, ich wollte anfangs ein anderes Gericht
zubereiten. Und zwar ein Omelett mit Rotkohl. Das ist mir
nicht gelungen. Die Rotkohl-Rihrei-Masse, die ich in die
Pfanne mit heiBem Fett gab, stockte nicht wie ein Omelett und
wurde fest und kompakt. Ich hatte das Omelett, das ja keines
war, weder mit dem Pfannenwender wenden konnen. Noch als
kompaktes Omelett auf einen groflen Teller geben konnen.

Also wich ich kurzerhand von dem geplanten Gericht ab und
zerstuckelte die Rotkohl-Ruhrei-Masse mit dem Pfannenwender.
Ich habe sie einfach angebraten, dabei immer kraftig geruhrt
und somit eben ein Rotkohl-Ruhrei zubereitet.

Den Rotkohl habe ich noch von einem anderen Gericht Ubrig. Da
ich wenig Gerichte zubereite, zu denen Rotkohl passt, habe ich
auf diese Weise eine wirklich geeignete Resteverwertung fur
den Rotkohl.

Und das Gericht ist auch fur Vegetarier geeignet.
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[amd-zlrecipe-recipe:198]

Rotkohl-Schinken-Tarte

Sehr schmackhafte, wurzige Tarte

Eine herzhafte Tarte, zubereitet mit Rotkohl aus der Dose und
kleinen Schinkenwiurfeln. Die Schinkenwirfel brate ich vor dem
Backen fur mehr Geschmack und Aroma in Butter in der Pfanne
an.

Die Fullmasse beruht wie bei den meisten Tartes auf einem
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Eierstich, der auf einer Mischung aus Eiern und Sahne basiert.
Dazu kommt noch geriebener Gouda, der ja nach dem Abkuhlen
auch wieder fest wird.

Das Ganze wird mit dem Grundrezept fur herzhafte Tartes
zubereitet, und fur die Fullung wird einfach Rotkohl und
Schinken verwendet. Da der Rotkohl von der Menge her doch
recht viel ist, gebe ich zur Sichehreit fur die Bindung und
Stabilitat der Fullmasse zwei weitere Eier in die Fullung
hinzu.

Diese herzhafte Tarte vertragt eine etwas langere Backzeit als
sonstige, andere Tartes, deswegen gebe ich ihr 50 Minuten im
Backofen.

Es ergibt eine wirklich sehr schmackhafte, herzhafte Tarte.
Mein Rat: Man kann die Tarte anstelle mit Schinken natirlich
auch mit Speck zubereiten, diesen anbraten und in die
Fillmasse geben.

Zutaten:
Fur den Teig:

= Grundrezept

Fur die Fullung:

= 520 g Rotkohl (Dose)

= 125 g roher Schinken
=6 Eier

= 200 ml Sahne

= 200 g geriebener Gouda
» sUBes Paprikapulver

= Salz

 Pfeffer

 Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Backzeit 50 Min.

Backofen auf 180 2C Umluft erhitzen.
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Spring-Backform einfetten.

Teig in die Backform geben, ausdruiucken und einen 2-3 cm hohen
Rand ausziehen.

Schinken in kleine Wirfel schneiden.

Butter in einer Pfanne erhitzen und Schinkenwurfel darin
einige Minuten kross anbraten.

Eier aufschlagen und in eine RuUhrschissel geben. Sahne
dazugeben. Mit dem Schneebesen gut verruhren. Kase hinzugeben.
Schinkenwlrfel und Rotkraut hinzugeben. Mit Paprikapulver,
Salz und Pfeffer wurzen. Alles gut vermischen.

FiUllmasse in die Backform geben und mit dem Backloffel gut
verstreichen.

Backform auf mittlerer Ebene fur 50 Minuten in den Backofen
geben.

Backform herausnehmen, Rand der Spring-Backform 10sen und
Tarte vom Boden der Backform auf eine Kuchenplatte geben.
Tarte gut abkihlen lassen.

Rotkohl-Tarte
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Schone Tarte

Eine Tarte mit Speck und Zwiebeln habe ich schon einmal
zubereitet. Diesmal wird es eine Tarte mit Speck und Zwiebeln,
in die ich noch zusatzlich Rotkohl gebe. Und fir eine bessere
Farbe gebe ich die Flussigkeit des Rotkohls auch noch hinzu.

Ich verwende Rotkohl aus der Dose, damit ich gleichzeitig
meinen Konservenvorrat etwas dezimiere.

Wie immer verwende ich Eier, Sahne und geriebenen Kase, um die
Fallung zu binden und zu festigen.

Das Ganze ergibt eine sehr schmackhafte und pikante Tarte.

Falls die Tarte aufgrund der Flussigkeit nach 40 Minuten noch
nicht kompakt und etwas fragil ist, kann man ihr ruhig 50
Minuten Backzeit geben.

Zutaten:

Fur den Hefeteig:



= Grundrezept

Fur die Fullung:

= 285 g Rotkohl (Dose)

= 240 g Speck

=1 Zwiebel

=4 Eier

= 200 ml Sahne

= 200 g geriebener Gouda
= sUBes Paprikapulver

= Salz

= Pfeffer

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 40-50
Min.

Backofen auf 180 ¢ Celsius Umluft erhitzen.
Eine Spring-Backform einfetten.

Teig in der Backform ausdrucken und einen 2-3 cm hohen Rand
ausziehen.

Speck in kurze Streifen schneiden. Zwiebel schalen und
kleinschneiden.

Eier aufschlagen und in eine Ruhrschissel geben. Sahne
dazugeben und mit dem Schneebesen gut verruhren. Kase
dazugeben. Rotkohl, Speck und Zwiebel hinzugeben. Kraftig mit
Paprikapulver, Salz und Pfeffer wirzen. Alles mit dem
Backloffel gut verrihren.

Fallung in den Teig geben und mit dem Backloffel gut verteilen
und verstreichen.

Backform auf mittlerer Ebene fur 40 Minuten in den Backofen
geben.

Backform herausnehmen, Rand der Spring-Backform ablodosen und
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Tarte vom Boden der Backform auf ein Kuchengitter geben. Gut
abkuhlen lassen.

Rindergulasch 1n Rotweiln-
Sauce mit Rotkohl und
Kartoffelstampf

Gulasch, Rotkohl und Stampf

Ein klassisches Sonntagsessen. Leider bei mir nicht um 12 Uhr
mittags auf dem Esstisch, sondern eben sehr spat .. ich meine,
frih.

Das Gulasch — wie vor einigen Tagen schon — mit gleichen
Teilen Rindergulasch und Zwiebeln. Dazu eine Sauce aus etwas
Tomatenmark und Rotwein. Und gleicher Teil Wasser wie Wein zur
Verlangerung der Sauce dazu. Eine rote Chilischote fur etwas
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Scharfe. Und frische Lorbeerblatter und Rosmarin fur Aroma.

Den Rotkohl gibt es leider nur als Fertigprodukt, dazu noch
aus dem Beutel. Und sogar nach 3 Minuten Erhitzen
servierbereit. Aber der Rotkohlbeutel war in einem Paket von
meiner Mutter. Alte Menschen essen so etwas ja gerne.

Zumindest der Kartoffelstampf ist frisch zubereitet. Aus
gekochten Kartoffeln, zerstampft, mit etwas Butter. Gewlrzt
mit Salz, weillem Pfeffer und etwas Muskat.

Zutaten fiir 2 Personen:

= 250 g Rindergulasch

= 4 grolBe Zwiebeln

= 3 Knoblauchzehen

=1 rote Chilischote

= 4 Kartoffeln

= 400 g Rotkohl (Konserve)
= 200 ml trockener Rotwein
=1 EL Aceto balsamico di Modena
= 200 ml Wasser

=1 EL Tomatenmark

=6 frische Lorbeerblatter
=1 Zweig Rosmarin

= Salz

» schwarzer Pfeffer

= weiller Pfeffer

= Muskat

= Butter

Zubereitungszeit: Vorbereitungszeit 10 Min. | Garzeit 1 Std.
15 Min.

Wasser in einem Topf erhitzen und Kartoffeln darin 15 Minuten
garen. Herausnehmen, abkihlen lassen und pellen.

Zwiebeln und Knoblauchzehen schalen und kleinschneiden.
Chilischote in Ringe schneiden. Butter in einem kleinen Topf



erhitzen und Zwiebeln, Knoblauch, Chilischote und Gulasch
einige Minuten darin anbraten. Tomatenmark dazugeben und
ebenfalls kurz anbraten. Mit dem Rotwein abldschen. Essig
dazugeben, ebenso das Wasser. Lorbeerblatter und Rosmarin
dazugeben. Mit Salz und schwarzem Pfeffer wilrzen. Zugedeckt 30
Minuten bei geringer Temperatur koécheln 1lassen. Dann
unzugedeckt bei mittlerer Temperatur weitere 30 Minuten auf
etwa die Halfte der Flussigkeit reduzieren.

Kurz vor Ende der Garzeit Rotkohl nach Anleitung zubereiten.
Kartoffeln in einen Kkleinen Topf geben, mit dem
Kartoffelstampfer zerstampfen, ein grofles Stlick Butter
hinzugeben und langsam erhitzen. Kraftig mit Salz, weillem
Pfeffer und einer Prise Muskat wlrzen.

Lorbeerblatter aus der Sauce nehmen, der Rosmarinzweig wird
beim Kochen zerfallen sein. Sauce abschmecken.

Rotkohl auf zwei Tellern anrichten. Kartoffelstampf dazugeben.
Gulasch mit Sauce daneben geben und alles servieren.



