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| KOCHEN UND GENIESSEN

Eins, zwel, drel. ..

Nirgends ldsst sichs so gemiitlich geniessen wie zu Hause. Deshalb lohnt
sich das Kochen auch im kleinen Haushalt. Mit unseren Rezepten fiir die

Ein- und Zweipersonenkiiche geht dies schnell. Eben: eins, zwei, drei...

Hackfleischballchen Stroganoff

Ein Stroganoff muss nicht mit teurem
Rindfleisch zubereitet werden. Ebenso
gut eignet sich die wiirzige Paprika-
Rahmsauce zum Beispiel zu Hackfleisch-
bdllchen. Wer das Selbeimachen der
Ballchen scheut, verwendet fertige Hack-
steaks oder Bratkiigelchen, wie man sie
bei jedem Metzger erhalt.

Fiir 2 Personen

300 g gemischtes Hackfleisch

1 Eigelb

1/2 Teeldffel edelsiisser Paprika
Salz, Pfeffer

200 g Champignons

1 Essiggurke

1 mittlere Zwiebel

1 Teeloffel edelsiisser Paprika (2)
2-3 Essloffel Olivendl

1/2 dl Weisswein

1 dl Fleischbouillon

1 Teeloffel scharfer Senf

1 dl Créme fraiche

1 In einer Schiissel Hackfleisch, Ei und
Paprika gut mischen. Die Masse mit Salz
und Pfeffer pikant wiirzen. Baumnuss-
grosse Kugeln formen.

2 Die Champignons riisten und in dicke
Scheiben schneiden. Die Essiggurke in
Streifchen schneiden. Die Zwiebel
schalen und fein hacken.

3 In einer Bratpfanne die Halfte des Ols
erhitzen. Die Hackfleischballchen darin
rundum zwei Minuten kraftig anbraten.
Zugedeckt warm halten. Dann das restli-
che Ol zugeben und darin die Zwiebel
hellgelb diinsten. Champignons beifligen
und kurz mitdiinsten; ziehen diese Saft,
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diesen vollstandig verdampfen lassen.
Alles mit Paprika bestreuen, mit Weiss-
wein und Bouillon abloschen und auf
mittlerem Feuer etwa fiinf Minuten ko-
chen lassen.

4 Nun den Senf in die Sauce einriihren.
Hackfleischbdllchen und Essiggurken-
streifen dazugeben und alles auf kleinem
Feuer zehn Minuten ziehen lassen; dabei
die Ballchen oOfters wenden.

5 Zum Fertigstellen etwas Saucenfliis-
sigkeit mit der Creme fraiche verriihren,
beifligen, aufkochen und die Sauce mit
Salz sowie Pfeffer abschmecken.

Als Beilage passen Trockenreis oder
schmale Nudeln.

Wenn man allein isst: Zutaten halbie-

ren, anstatt mit Eigelb die Hackfleisch-
masse mit 1 bis 2 Essloffel Rahm binden.
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BILDER KOCHEN

Kalbsgeschnetzeltes mit Erbsen und Schinken

Das Geheimnis von zartem geschnetzel-
tem Kalbfleisch heisst: kraftig, aber nicht
zu lange anbraten und zugedeckt kurz
nachziehen lassen. Anstelle von Erbsen
kann man fiir das Gericht auch Kefen
(evtl. tiefgekiihlte) verwenden, die man
schrdg in Rhomben schneidet.

Fiir 2 Personen

1 Friihlingszwiebel

/2 Bund Petersilie

2 diinne Scheiben Rohschinken
250 g geschnetzeltes Kalbfleisch
Salz, Pfeffer

1 Essloffel Bratbutter

1 Essl6ffel Butter

100 g tiefgekiihlte Erbsen

1/2 dl Weisswein

1 dl Rahm

1 Die Friihlingszwiebel mitsamt scho-
nem Griin und Petersilie fein hacken.

ZEITLUPE 3 - 2003

Den Rohschinken in feine Streifchen
schneiden.

2 Das Geschnetzelte mit Salz und Pfef-
fer wiirzen. In der heissen Bratbutter
kurz, aber kraftig anbraten. Zugedeckt
warm stellen.

3 Im Bratensatz die Rohschinkenstreif-
chen ebenfalls kurz braten. Zum Kalb-
fleisch geben.

4 Die Butter zum Bratensatz geben.
Friihlingszwiebel und Petersilie andiins-
ten. Die Erbsen beifligen und mit dem
Weisswein abldschen. Fast vollstandig
verdampfen lassen.

5 Den Rahm beigeben und alles so lan-
ge kochen lassen, bis die Sauce leicht
sdamig bindet. Das Fleisch wieder beifii-
gen und nur noch gut heiss werden las-
sen.

Als Beilage passen Reis oder kleine, neue
Kartoffeln, die man in der Schale brat.

Wenn man allein isst: Zutaten halbie-
ren, jedoch zum Abloschen des Braten-
satzes die rezeptierte Menge Weisswein
verwenden. ]

LUST AUF WEITERE REZEPTE?

Die Rezepte wurden vom neuen Schweizer
Kochmagazin KOCHEN von Annemarie Wild-
eisen exklusiv fiir die Zeitlupe-Leserinnen
und -Leser zusammengestellt. Die Monats-
zeitschrift KOCHEN ist am Kiosk erhaltlich.
Ein Probeexemplar gibt es bei folgender
Adresse: KOCHEN, AZ Fachverlage AG, Abon-
nementsdienst, 5001 Aarau. Viele weitere
Rezeptideen finden Sie ausserdem im Inter-
net unter www.wildeisen.ch
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