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ROTKOHL-ORANGEN-SALAT
MIT APFELDRESSING

FUR 4 PORTIONEN

1 kleiner Rotkohl

Salz

2 Orangen

2 EL Mandelblattchen

2 EL Sonnenblumendl

1 rote Zwiebel, fein gewiirfelt
1 siiB-sduerlicher Apfel

2 EL Apfelessig

schwarzer Pfeffer

ZUBEREITUNGSZEIT
40 Minuten

28 VORSPEISEN & SNACKS

1 Den Rotkohl auf dem Gemiisehobel raspeln. Mit 2 TL Salz
in eine Schiissel geben und 5 Minuten kraftig mit den Hianden
durchkneten. In ein Sieb schiitten, abspiilen, abtropfen lassen
und in die Schiissel geben.

2 Die Orangen so dick schélen, dass auch die weifSe Haut
entfernt wird. Die Orangenfilets iiber einer Schiissel aus den
Trennwinden schneiden, den Saft dabei auffangen. Die Oran-
genfilets zum Rotkohl geben und untermischen.

3 Die Mandelblittchen in einer Pfanne ohne Fett hell rosten.
Zum Abkiihlen auf einen Teller legen. Das Ol in die Pfanne
geben und die Zwiebelwiirfel darin glasig werden lassen.

4 Inzwischen den Apfel schilen. Das Fruchtfleisch in die Pfan-
ne raspeln und kurz andiinsten. Den aufgefangenen Orangen-
saft und den Essig unterriihren.

5 Das Dressing warm iiber den Salat geben und untermischen.
Den Salat mit Salz und Pfeffer abschmecken. Mit Mandelblatt-
chen bestreuen und servieren.

Gesundheitstipp

Der hohe Ballaststoffgehalt von Kohl verursacht bei vielen Menschen
nach dem Genuss unangenehme Bléhungen. Krauter wie Fenchel
oder Kiimmel, aber auch Apfelessig helfen, diese Nebenwirkungen zu

verhindern bzw. zu lindern.
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SCHWEINEMEDAILLON
MIT APFEL, SENF UND CIDRE

FUR 4 PORTIONEN 1 Die Filetscheiben trocken tupfen und flach driicken.
600 g Schweinefilet, in 2 cm dicken Auf beiden Seiten mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Scheiben
Salz 2 Die Apfel waschen, entkernen und in Ringe oder Spalten
frisch gemahlener Pfeffer schneiden. Sofort mit Zitronensaft betraufeln, damit sie nicht
2 griine sduerliche Apfel z. B. braun werden. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in
Granny Smith) etwa 5 cm grofe Stiicke schneiden.
2 EL Zitronensaft
1 Bund Friihlingszwiebeln 3 In einer groflen beschichteten Pfanne 2 EL Ol erhitzen.
4ELOI Frithlingszwiebeln und Apfelringe oder -spalten darin bei mitt-
200 ml trockener Cidre lerer Hitze 2 Minuten anbraten; herausnehmen und beiseite-
300 g saure Sahne stellen.
2TL
4 EL kérniger Senf 4 Das restliche Ol (2 EL) in der Pfanne erhitzen und die
1 Kastchen Kresse Schweinemedaillons darin bei starker Hitze in zwei Portionen

auf jeder Seite 2 Minuten kriftig braten. Herausnehmen; bei-
ZUBEREITUNGSZEIT seitestellen.
25 Minuten
5 Den Cidre in die Pfanne gieflen und den Bratensatz los-
kochen. Die saure Sahne mit der Speisestirke verriihren, die
Mischung zum Bratensatz giefien und einmal aufkochen lassen.

6 Die Sauce mit Senf, Salz und Pfeffer abschmecken. Friih-
lingszwiebeln, Apfel und Fleisch in die Sauce geben und darin
kurz erwirmen. Die Kresse mit der Kiichenschere abschneiden
und das Gericht damit bestreuen.

Das schmeckt dazu

Reichen Sie knuspriges Baguette oder Petersilienkartoffeln zu dem
Gericht. Fiir Letztere einfach kleine Salzkartoffeln (frisch gekocht
oder vom Vortag) mit gehackter Petersilie in reichlich Butter in einer

groBen beschichteten Pfanne schwenken.
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APFELRINGE IN BIERTEIG

FUR 4 PORTIONEN

4 Apfel (z. B. Boskop)

2 EL Zitronensaft

2 Eier

1 Prise Salz

100 ml Bier

100 g Mehl

50 g Zucker

Ol zum Ausbacken
Zimt-Zucker und Vanillesauce

zum Servieren

ZUBEREITUNGSZEIT
30 Minuten
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1 Die Apfel waschen und schilen. Die Kerngehiuse herausste-
chen und die Apfel in dicke Scheiben schneiden. Die Scheiben
sofort im Zitronensaft wenden.

2 Die Eier trennen. Die Eiweifle mit dem Salz zu Schnee schla-
gen. Die Eigelbe in einer Schiissel mit Bier, Mehl und Zucker
verquirlen. Den Eischnee unterheben.

3 In eine Pfanne 1 cm hoch Ol geben und bei mittlerer
Hitze heif8 werden lassen. Die Apfelringe mit einer Gabel

durch den Ausbackteig ziehen und sofort in das heifte Ol geben.

2-3 Minuten ausbacken, dann wenden und weitere 2—-3 Minu-
ten backen.

4 Die Apfelkiichlein mit einem Schaumléffel aus dem Ol
heben, in Zimt-Zucker wenden und auf einer Servierplatte
anrichten. Mit Vanillesauce servieren.

Varianten

Statt der Apfelringe konnen Sie Birnenringe, Pflaumen- oder Ap-
rikosenhélften oder Ananasringe bzw. -stiicke in den Teig tauchen
und ausbacken. Wenden Sie die Fruchtstiicke zuvor in etwas Mehl,
dann haftet der Ausbackteig besser daran. Das Bier im Teig kénnen
Sie durch kohlens&urehaltiges Mineralwasser oder durch einen leicht
moussierenden WeiBwein ersetzen. Auch Apfelsaft schmeckt gut, in
diesem Fall etwas weniger Zucker verwenden.

Apfelwaffeln mit Zimtsahne

In einer Schiissel 100 g Butter mit 50 g Zucker, einer Prise Salz und
2 TL Vanillezucker schaumig schlagen. 2 Eier und 4 EL Milch sowie
100 g Mehl unterarbeiten. 2 Apfel schalen, zur Waffelmasse reiben
und unterriihren. Jeweils 2 EL von der Apfelmasse in das gefettete
Waffeleisen geben und 3—4 Minuten backen, bis die Waffeln knus-
prig sind. 200 g Sahne mit 1 TL Zucker und 1/4 TL Zimt steif schla-

gen. Die Waffeln heiB mit der Zimtsahne servieren.
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176 KUCHEN & GEBACK

FEINER APFELKUCHEN

FUR 1 SPRINGFORM

50 ml Milch

75 g Butter, mehr fiir die Form

500 g sauerliche Apfel (z. B. Gra-
vensteiner)

1EL Zitronensaft

2 EL Rohrohrzucker

1/4 TL gemahlener Zimt

3 EL Semmelbrosel

3 Eier

150 g Zucker

225 g Mehl

1 TL Backpulver

ZUBEREITUNGSZEIT
20 Minuten

1 Die Milch erhitzen. Die Butter in Stiicke schneiden und
unter gelegentlichem Rithren in der Milch schmelzen lassen.
Die Mischung lauwarm werden lassen.

2 Die Apfel schilen, vierteln, entkernen und in etwa 1 cm
dicke Spalten schneiden. Die Apfelspalten in einer Schiissel mit
Zitronensaft, Rohrohrzucker, Zimt und 2 EL Semmelbroseln
mischen.

3 Eine Springform mit ca 28 cm Durchmesser ausfetten
und mit den restlichen Semmelbrdseln (1EL) ausstreuen.
Den Backofen auf 200 °C vorheizen.

4 Eier und Zucker mit den Quirlen des Handriihrgerats in
etwa 8 Minuten zu einer dicken Creme aufschlagen. Mehl und
Backpulver mischen, iiber die Eiercreme sieben und unterriih-
ren, dabei die lauwarme Milch-Butter-Mischung dazugiefien.

5 Die Masse in die Form fiillen und die Apfelspalten darauf
verteilen. Den Kuchen im heiflen Ofen (Mitte) etwa 25 Mi-
nuten backen. Erst 5 Minuten in der Form, dann auf einem
Kuchengitter weiter abkiihlen lassen. Lauwarm oder abgekiihlt
servieren.

Variante

Anstelle von 225 g Mehl nur 150 g Mehl und zusétzlich 75 g gemahle-
ne Haselnilsse oder Mandeln nehmen.

So geht’s noch schneller

Die Apfel schalen, die Kerngehause ausstechen und die Apfel in
Ringe schneiden. Anstelle der frischen Apfel einfach getrocknete
Apfelringe auf dem Teig verteilen. Den Kuchen mit einer Mischung

aus Rohrohrzucker, Semmelbroseln und Zimt bestreuen und backen.
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