Lothars Gemiisekiiche
Erbsen

Gesammelt und aufbereitet
von
Lothar Schifer

Stand: 30.11.2020






Diese Kochrezepte wurden mit Hilfe des
Rezept-Verwaltungs-Programms B&S-Rezept
erfalit und mittels LaTeX ausgedruckt
©1994 .. 2001
L. Schifer
Dellenburg 11,

44869 Bo.-Wattenscheid







INHALTSVERZEICHNIS i

Inhaltsverzeichnis
B : 1
1
1
1
2
2
3
3
4
5
5
5
7
7
9
9
9
10
11
4.5 Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut| . . . . . ... ... ... ... 11
|4.6 Erbsenemtopt mit Wiirstchen| . . . . . . . . .. ..o 12
4.7 Erbsensuppe| . . . . . . . ... 12
|4.8 Erbsensuppe| . . . . . . . ... 13
4.9 Erbsensuppel . . . . . . . ... 13
[4.10  Erbsensuppe| . . . . . . ... 14
411 Erbsensuppel . . . . . . . . . . 14
............................. 15
4.13  Erbsensuppe mit Brotwiirfelchen| . . . . . . . ... ... ... ... 15
4.14  Erbsensuppe mit Wiirstchen| . . . . . . . . .. ... ... L. 16
.15 Fischgratin mit griinen Erbsen|. . . . . . . ... ... ... ... .. 16
[4.16  Gelberbsentopf]. . . . . . .. . ... 17
417 Gnocchi-Erbshi-Auflauf mut Fleischkasel .. .. .. ... .. ... 17
.18 Gratinierte Makkaroni mit Erbsen und Zucchina| . . . . . . . ... .. 18
4.19  Hahncheneintopf mit gelben Erbsen|. . . . . . . .. ... ... .. .. 19
4.20  Holldandische Erbsensuppe - Erwtensoep| . . . . . . . ... ... ... 19
421  Kartoffelgratin| . . . . .. ... ... ... ... ... ... ... 20
|4.22  Kartoffelptiree-Gratin mit Erbsen| . . . . . . . . ... ... ... ... 20




il INHALTSVERZEICHNIS

423 Konfettigratin| . . . . ... ... ... 21

424  Makkaroni-Pastete mit Erbsen und Zucchinif . . . . . . ... ... .. 21

4.25  Pikanter Erbsenemntopf]. . . . . . . ... oo o oL 22

426  Schniischl. . . ... .. .. . 23

5 Fischgerichte, Meeresfriichte] 25
5.1 Knuspriger Fisch siib-saver| . . . . .. ... ... ... ... ..., 25

52  PaellaValencianal . . ... ... ... ... ... ... .. ... 25
0.3 Seeteufel-Saltimbocca und Erbsen-Makkaronil . . . . . ... ... .. 26

5.4 Seezunge auf Erbsenpiiree|. . . . . . . ... ... 26

[6  Fleischgerichte, Innereien| 29
6.1 Honig-Mettwurst-Sticks mit erntefrischen Erbsen und Stampfkartoffeln| 29

6.2 Kasseler mit Erbsenpiiree und Sauverkraut|. . . . . .. ... ... ... 29

[6.3 Lammriickenfilet auf Erbsen-Curry| . . . . . . ... ... ... .... 30

6.4 Lightbein mit Erbsptiree| . . . . . . . ... ... .. ... ....... 31

6.5 Loffelerbsen mit LammspielS] . . . . . . ... ... ... ... .. .. 31

6.6 Tafelspitz mit Kdsekruste und Erbsensouffle] . . . . ... ... .. .. 32

[T Gefltigelgerichte| 35
[Z1 __ GebratenesHuhnl . ... ... ... .. ... ... ... . ..... 35
(1.2 Geschmorte Ente mit acht Kostbarkeiten| . . . . . ... ... ... .. 35

[8  Grundlagen, Informationen| 37
8.1  Erbsel. . . . ... 37

82  Erbsenl . . ... ... ... 37

(8.3 Griine Ranken aus dem Gemiisegarten| . . . . . .. ... ... .... 38

8.4 Hiilsenfriichte] . . . . ... ... ... ... .. ... ... ..., 39

[0 Kartoffel-, Gemiusegerichte| 41
9.1 Alu Mattar - Kartoffel-Erbsen-Curry| . . . . . .. ... ... ..... 41

9.2 Channa Dal - Gelberbsengericht|. . . . .. ... ... ... ...... 41

9.3 Erbsbrei mit Saverkrautl . . . . . . . ... oL 42

4 Erbsen a la bonne femme| . . . . . . .. ... o 0oL 42

9.5 Erbsen-Kartoffelrost] . . . . . .. .. ... .. ... ... ... 42

9.10  Spargel und Erbsen in Basilikumbutter) . . . . . ... ... ... ... 45
9.11 _ Uberbackenes Erbsen-Gemiise mit Jakobsmuscheln| . . . . ... ... 45




INHALTSVERZEICHNIS

|10 Mehlspeisen, Nudeln|

[10.1  Erbsen-Quiche mit Minze| . . . . . . . .. ... ... ... ......

110.5  Feine Erbsen-Quiche| . . .. ... ... ... ... ... .......

1 Feine Poularden-

nnelloni iiberbacken mit Pilzen und Erbsenl . . . .

110.7  Forellen-Erbsen-Quiche| . . . . . . . . . ... ... ... .......

0.8 Green Picl

110.9  Kleine Erbsen-Quiches| . . . . . ... ... ... .. .........

110.12  Sedani mit Erbsen, Artischocken und dicken Bohnen|. . . . . . . . ..

[10.13  SpaghettimitErbsen|. . . . . . . .. .. ... ... oL

[10.14  Spaghetti mit Erbsen und Schinken| . . . . . . ... ... ... .. ..

[10.15  Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Artischocken und Erbsen| . . . . . . .

[10.16  Taghatelle mit Salat und Erbsen| . . . . . . .. .. .. ... ... ...

[10.17 Taglatelle mit Schinken und Erbsen| . . . . . ... ... . ... ...

111 Pasteten, Terrinen|

11.1 Erbshi-Iachs-Terrin

[11.2  Lachsterrine mit Erbsenptiree| . . . . . . . .. ... ... .......

[T2 Reisgerichte]

|14 Saucen, Marinaden|

14.2 in

1ii

47
47
47
48
48
49
49
50
51
52
52
53
53
53
54
54
55
56
56
57

59
59
59

61
61
61
62
62
63

65
65
65
66
66
67
67



iv INHALTSVERZEICHNIS
(15 Vegetarisches, Vollwert| 71
(15.1 _ Erbsen-Pilaw mit Trauben und Mandelnl . . . . ... ... ... ... 71
[15.2  Wirsingcurry mit Cashewkernen| . . . . ... ... ... ....... 71
(16 Vorspeisen, Suppen| 73
|{16.1  Biindner Bohnen- und Erbsensuppe| . . . . . . . ... ... ... ... 73
[16.2  CremeElysee| . . .. ... ... ... ... ... .. .. ... ... 73
116.3  Erbsen mit Schinken (Piselli al rosciutto) . . . . . ... ... .. ... 74
[16.4  Erbsen-Cremesuppe| . . . . . . . . . . . ... 74
[16.5  Erbsen-Kidse-Suppe| . . . ... ... ... ... ... .. ... ... 74
|16.6  Erbsen-Kartoffelschaumsuppe mit Kaseklobchen|. . . . . . . . .. .. 75
[16.7  Erbsen-Spinat-Suppe| . . . . . .. ... o 76
[16.8  Erbsencreme auf Chips| . . . .. ... ... ... ... ........ 76
[16.9  Erbsencremesuppe|. . . . . . . .. ..o o 76
|[16.10  Erbsencremesuppe|. . . . . . . . . .. ... ... o 77
[16.11 Erbsencremesuppe|. . . . . . . . . . . o e 77
[16.12  Erbsenschaumsuppe| . . . . . . . . .. ... ... L L. 78
|16.13  Erbsenschaumsuppe mit Parmaschinken| . . . . . .. .. ... .. .. 78
|16.14 Erbsensuppchen| . . . . . . .. .. ... .. o oo 79
[16.15 Erbsensuppe| . . . . . . . ... 79
[16.16 Erbsensuppe| . . . . . . . . .. .. ... 80
[16.17 Erbsensuppel . . . . . . . . . . . ... 80
[16.18  Erbsensuppe mit Crolitons|. . . . . . . . . . . .. ... ... ... .. 81
[16.19  Erbsensuppe mit Griebklobchen|. . . . . . . ... ... ... ... .. 82
[16.20  Erbsensuppe mit KalbskloBchen|. . . . . . ... ... ... ... ... 82
[16.21  Erbsensuppe mit Minze| . . . . . . . . . ... ... 83
[16.22  Erbsensuppe mit Raucherlachs| . . . . . ... ... ... ... .... 83
[16.23  Erbsensuppe mit Rindfleisch| . . . .. ... ... ... ... ..... 84
[16.24  Erbsensuppe mit Rosmarin| . . . . . . .. ... ... ... ... ... 84
[16.25  Erbsensuppe mit Shuitake-Pilzen| . . . . . .. ... .. .. ... ... 85
|16.26  Erbsensuppe nach Husumer Art| . . . . . . ... ... ... .. .... 85
[16.27 Feine Erbsen-Basilikum-Suppe| . . . . . ... ... ... ... ... 85
[16.28 Feine Erbsensuppe|. . . . . . . . . . ..o o o 86
[16.29  Frische Erbsensuppe - mit GrieBkloGchen|. . . . . . . . . .. ... .. 87
[16.30  Frische griine Erbsensuppe| . . . . . . .. .. ... ... ... .. 87
[16.31 Gelbe Erbsensuppel . . . ... ... ... ... ... ......... 88
[16.32  Gelberbs-Suppe| . . . .. .. ... ... ... 88
[16.33  Gelberbs-Suppe| . . . . . .. ... ... 89
[16.34  Gelberbsensuppe]. . . . . . ... .. ... 89
[16.35 Gelberbssuppe| . . . . . . ... 90
[16.36  Gelberbssuppe| . . . . . . ... 90
[16.37 Griine Erbsensuppe] . . . . . .. .. .. ... ... 91
[16.38  Griine Gemisesuppe]. . . . . . . o v v vt i e e e 91

[16.39

Griine Vichysuppe| . . . . . . . . . o L 91




INHALTSVERZEICHNIS v

[16.40  Griinerbsen-Cremesuppe| . . . . . . . ... ... .. ... .. ..., 92
[16.41 Hannoversche Erbsensuppe| . . . . . . ... ... ... ... 92
|16.42  Hannoversche Erbsensuppe] . . . . . . ... ... ... ........ 93
[16.43  Hilsenfriichtesuppe mit Blatterteigkruste . . . . . . .. ... ... .. 94
[16.44 TInvoltinidi Prosciutto| . . . . . ... ... ... ... ... ... .. 94
[16.45  Kartoffel-Erbsen-Suppe| . . . . . . . ... ... o oo 95
[16.46 Michels Erbsensuppe] . . . . . ... ... oo 95
[16.47 Pikantes Erbsenstippchen| . . . . . . ... ... ... ... ... ... 96
[16.48  Rheinische Erbsencremesuppe mit Austernpilzen|. . . . . . . . .. .. 96
|16.49  Sahnige Erbsensuppe - bunt varuertf . . . . . .. ... ... ... ... 97
[16.50  Schaumsuppe von jungen Erbsen mit Crevetten| . . . . ... ... .. 98

[16.51T  Suppe mit Kdse-Klobchen|. . . . . .. ... .. ... ... ... .. 98







1 Beilagen

1.1 Erbsen a la Princesse

500 g Erbsen ohne Schoten 2 Eigelb

(entspricht 1 1/2 kg frischen Erbsen) oder 1 Bd. Petersilie, gehackt
500 g Erbsen, tiefgekiihlt Salz

1 Riiebli, in diinne Scheiben geschnitten Pfeffer

Salzwasser 2 Eischnee

30 g Margarine

Erbsen und Riiebli in wenig Salzwasser knapp gar kochen. Kochzeit ca. 15 Minuten. Ins
Sieb schiitten und gut abtropfen lassen. Riieblischeiben und 2 El Erbsli zuriickbehalten, die
restlichen fein piirieren (evtl. wenig Kochfliissigkeit beigeben). Margarine weichriihren.
Eigelb und Erbsenpiiree beigeben. Wiirzen. Ganze Erbsen dazumischen. Eischnee sorgfil-
tig darunterziehen.

Boden einer eingefetteten, ofenfesten (Pudding-)Form mit Riieblischeiben belegen, mit
Erbsenmasse auffiillen. Im Wasserbad im auf 180 Grad vorgeheizten Ofen wihrend 40-60
Minuten (je nach Form) fest werden lassen. Vor dem Stiirzen kurz stehen lassen.

1.2 Erbsen mit Minze

2 EL Butter, Salz,
4 Minzeblitter (Pfeffer- oder Krauseminze), Pfeffer
800 g Erbsen,

Erbsen kochen. Gartenfrische Erbsen brauchen eine Kochzeit von nur 7 bis 8 Minuten.
Man verwendet nur so viel Wasser, dass sie ganz knapp damit bedeckt sind. Dieses Wasser
mit wenig Salz, einer Prise Zucker und ein paar Petersilienstingeln aufkochen, die Erbsen
beigeben. Je mehr Zeit zwischen dem Pfliicken und dem Kochen verstrichen ist, desto
langer ist auch die Garzeit. Schon griin bleiben die Erbsen nur, wenn man sie beim Kochen
nicht zudeckt! Butter schmelzen, die Minzeblitter darin schwenken, die abgeseihten Erbsen
beigeben und heil werden lassen.

1.3 Erbsenpiiree
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200 g Erbsen, frisch oder tiefgekiihlt Salz

1/2 Schalotte, feingehackt Pfeffer

20 g Butter Zucker

3-4 EL Hiihnerbriihe Piment d’Espelette

Etwas fein gehackte Schalottenzwiebel in 20 g Butter anschwitzen, die aufgetauten Erbsen
dazu geben und die Hiithnerbrithe angiefen, mit Salz, Pfeffer, Zucker und etwas Piment
d’Espelette wiirzen, 3-4 Minuten kochen lassen. In der Moulinette zu einem feinen Piiree
mixen. Warm stellen.

1.4 Erbsmus

600 g getrocknete, gelbe Erbsen, 200 g gerducherter Speck,
1 Karotte, Salz,

1 Zwiebel, Pfeffer aus der Miihle,

1 klein. Lorbeerblatt, Muskatnuss,

20 g Knollensellerie, 50 g Butter
Bouillonwiirfel,

Die Erbsen mit heilem Wasser iibergiefen und in diesem Wasser langsam zum Kochen
bringen, Topf zudecken und eine Stunde leise kochen lassen ohne umzuriithren. Dann
Kochwasser abschiitten, soviel frisches Wasser zu den Erbsen geben, dass diese gerade be-
deckt sind. Karotte, Zwiebel, Sellerie, Lorbeerblatt, Speck und Bouillonwiirfel dazugeben.
Wieder zum Kochen bringen. Unbedeckt so lange kochen bis die Erbsen weich sind und
zerfallen. Nicht anbrennen lassen, eventuell etwas Wasser dazugeben.

Gemiise, Speck und Lorbeer herausnehmen. Erbsen piirieren und mit Salz, Pfeffer und
wenig Muskatnuss wiirzen. Unter stindigem Riihren zur Konsistenz von Kartoffelbrei
einkochen. Butter dazugeben und mit dem Schneebesen aufschlagen. Zusammen mit dem
in Stiicke geschnittenen Speck servieren.

Mengenangabe: 6 Portionen

1.5 Franzosische Erbsen

1 kg junge Erbsen Zucker

1 klein. Kopfsalat 1/81 Wasser
30 g Butterschmalz 1 Bd. Kerbel
Salz 1 Zweig
Pfeffer Estragon

Erbsen enthiilsen, Kopfsalat in schmale Streifen schneiden. Butterschmalz erhitzen, Erbsen



1.6 Junge Erbsen 'Hollandia’ 3

und Kopfsalat darin andiinsten. Salz, Pfeffer, Zucker und Wasser dazugeben, weitere 10
Minuten diinsten.

Kerbel- und Estragonblittchen fein hacken und kurz vor Ende der Gardauer unter die
Erbsen mischen.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.6 Junge Erbsen ’Hollandia’

8 Schalotten Salz

25 g Holland-Butter weiler Pfeffer aus der Miihle
450 g zarte TK-Erbsen (Petits Pois) geriebene Muskatnuss

1/8 1 Hiihnerbriihe 125 g Pikantje van Gouda

2 TL Mehl 1/2 Bd. glatte Petersilie

100 g siie Sahne

Schalotten schilen und, wenn noétig, in ihre Zehen teilen. In der heilen Butter rundherum
zart braunen. Die unaufgetauten Erbsen zufiigen, etwas Brithe angieen und alles knapp 5
Minuten diinsten.

Mit Mehl iiberstauben. Restliche Brithe und Sahne unterrithren, aufkochen und etwa 5
Minuten kocheln lassen. Mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.

Nebenher den Kise in kleine Wiirfel schneiden. Petersilie abspiilen, trockentupfen und
grob zerzupfen. Kése und Petersilie unter das Gemiise heben. Einen Deckel auflegen, den
Kise schmelzen lassen.

Zu hellem Fleisch, pochiertem oder gebratenem Fisch servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

1.7 Marinierte Erbsen

500 g Erbsen 1 TL Zitronensaft
MARINADE 4EL Ol o o
2 EL Kriiuteressig a einige Pfefferminzbldttchen, in feinen

1 EL Pfefferminzsirup Streifen
Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Vorbereiten: Erbsen im Dampfkorbchen wihrend ca. 15 Minuten knapp weich kochen.

Marinieren: Alle Zutaten fiir die Marinade verriihren, wiirzen. Warme Erbsen und Marinade

mischen. Mindestens 1 Stunde zugedeckt marinieren.

Tipp: Statt Pfefferminzsirup 1 T1 Zucker und zusitzlich 6-8 Pfefferminzblattchen in feine

Streifen geschnitten zugeben.
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Mengenangabe: 4 Personen

1.8 Piselli con Proscuitto ERBSEN MIT SCHINKEN

750 g Erbsen in der Schote oder 75 g diinn aufgeschnittener Parmaschinken
300 g tiefgekiihlte Perlerbsen 1-3 junge Zwiebeln (je nach GrofBe)

Salz 2-4 Knoblauchzehen (nach Geschmack)
Pfeffer einige Petersilienstidngel

2 EL Olivendl

Die Erbsen auslosen. Tiefgekiihlte Erbsen antauen lassen. Im heilen Olivenol den in
feine Streifen geschnittenen Schinken schwenken. Die in schmale Spalten geschnittene(n)
Zwiebel(n) und Knoblauchzehen zufiigen und andiinsten. Erst dann die Erbsen zufiigen
und durchschiitteln, damit sich alles mischt. Dabei salzen und pfeffern. Zugedeckt auf
kleiner Flamme einige Minuten im eigenen Saft diinsten, bis die Erbsen zart sind. Mit
feingehackter Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen:



2 Brot, Aufstrich

2.1 Bruschetta mit Erbsen und Schalotten

4 Schalotten Pfeffer

250 g Erbsen, gepult 20 WeiBbrotscheiben
Butter Olivenol

Minze, gehackt Knoblauchzehen
Salz

Schalotten klein hacken und mit den Erbsen in Butter diinsten, bis Erbsen und Schalotten
gar sind. Mit gehackter Minze, Salz und Pfeffer wiirzen. Die Mischung im Mixer oder von
Hand grob hacken.

Im Backofen (unter dem Grill) Weilbrotscheiben, mit Olivendl betraufelt, braunen. Dann
mit ganzen geschihen Knoblauchzehen einreiben. Erbsenmus auf den Weil3brotscheiben
verteilen.

Mengenangabe: 6 Portionen

2.2 Focaccia mit Erbsen Fontina

600 g Hefeteig Olivendl
250 g tiefgekiihlte Erbsen Salz
250 g Fontina-Kése Pfeffer
2 Mdohren

Teig mit zwei EL Ol verkneten, in zwei Hilften teilen, eine etwas groBer als die andere.
Zehn Minuten ruhen lassen.

Mohren schaben und waschen. Erbsen und Mohren in Salzwasser gar kochen und abgie3en.
Mohren und Kise in Wiirfel schneiden. Backofen auf 180° vorheizen.

Die groflere Hilfte des Teiges zu einer Scheibe ausrollen und eine Form von 22 cm
Durchmesser auskleiden, die Rinder iiberlappen lassen.

Erbsen auf dem Teig verteilen, ebenso die Mohren und den Kise, von jeder der Zutaten ein
Drittel beiseite stellen. Mit der iibrigen Teigscheibe bedecken, Ridnder zusammendriicken
und fest verschlief3en.

Oberfliche mit den beiseite gestellten Zutaten belegen und mit etwas Ol begieBen. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

Im Ofen die Focaccia 45 Minuten backen. 15 Minuten vor Ende der Garzeit mit einem
Bogen Alufolie abdecken. Danach die Focaccia aus dem Ofen nehmen und einige Minuten
ruhen lassen, dann aus der Form nehmen und servieren.
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Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Garzeit: 1 Stunde



3 Eierspeisen

3.1 Tortilla mit Erbsen

45 g Kriuter-Butter 50 g gekochter Schinken

6 Eier 1 rote Zwiebel

400 g Kartofteln Salz

50 g frische oder tiefgefrorene griine Erbsen Piment d’Espelette

60 g Zuckererbsen (ist eine spezielle Sorte aus Siidfrankreich)

Kartoffeln schilen und in kleine Wiirfel schneiden. 25 g Kriuter-Butter in einer gro3en
Pfanne erhitzen, Kartoffeln hinzugeben und bei niedriger Hitze 30 Minuten braten, bis sie
gar sind (gelegentlich umriihren, damit sie nicht in der Pfanne ankleben). Zuckererbsen
vierteln, die Zwiebel klein wiirfeln. Eier verquirlen, ein wenig Piment, die Erbsen, Zucker-
erbsen, Zwiebel, den fein gewiirfelten, gekochten Schinken und die gebratenen Kartoffeln
hinzugeben. In einer Pfanne die restliche Butter erhitzen. Die Omelettmischung hinein
geben und braten. Sobald die Ridnder des Omeletts gerinnen, zur Mitte hin umklappen. Das
Omelett mit Hilfe eines Tellers wenden und auf der anderen Seite zu Ende braten.

Mengenangabe: 4 Personen:
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4 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

4.1 Andalusische Kichererbsensuppe

Zutaten 300 g Bohnen, griine
250 g Kichererbsen 200 g Zucchini
250 g Speck, durchwachsen 1 Dos. Tomaten, kleine
1 Zwiebel 1 Msp. Safran
1 Knoblauchzehe Salz
1 Chilischote Pfeffer
1 EL Olivenol Petersilie

Kichererbsen iiber Nacht mit Wasser bedeckt einweichen. Die Fliissigkeit auf 1 1 auffiillen
und die Kichererbsen darin zum Kochen bringen. Speck in Streifen schneiden und zugeben,
alles zusammen 1 Stunde kochen. Wiahrend die Suppe gart, Zwiebel, Knoblauch und
Chilischote fein wiirfeln. In dem Olivendl andiinsten.

Bohnen in Stiicke schneiden, Zucchini in Streifen. Zucchini, Bohnen und die Zwiebelmi-
schung zur Suppe geben und 10 Minuten mitkochen. Dan die Tomaten mit der Fliissigkeit
und die Gewiirze zugeben. Abschmecken. Mit gehackter Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.2 Auflauf mit Penne und Kalbsleber

400 g Penne oder andere kurze Nudeln 2 Zweig(e) Salbei frischer

Salz Pfeffer, frisch gemahlen

150 g Erbsen, tiefgefroren 2 TL frischer Thymian (oder 1 TIl. getrock-
400 g Kalbsleber neter Thymian)

1 Zwiebel 100 g Emmentaler, frisch gerieben

2 EL Butter 2 EL Semmelbrosel

3 EL Zitronensaft 2 Eier

2 EL Tomatenmark Fett fiir die Form

250 g Sahne

1. In einem groflen Topf reichlich Salzwasser zum Kochen bringen und die Nudeln darin
“al dente’ (bissfest) kochen. In ein Sieb geben, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die tiefgefrorenen Erbsen in einem Topf mit kochendem Salzwasser in etwa 6 Minuten
garen, in ein Sieb geben und abtropfen lassen.

3. Die Kalbsleber von Héutchen befreien und in fingerdicke Streifen schneiden. Die
Zwiebel schilen und fein hacken.
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4. In einer Pfanne die Butter zerlassen und die Kalbsleber kurz darin schwenken. Heraus-
nehmen und auf einen Teller legen. Die gehackte Zwiebel im verbliebenen Bratfett weich
diinsten. Mit dem Zitronensaft abloschen, das Tomatenmark unterriihren. Die Sahne dazu
gieBBen und um ein Drittel einkochen lassen.

5. Den Salbei waschen, trocken schiitteln, die Blédttchen von den Stingeln zupfen und nicht
zu klein schneiden. Die Sauce mit Salz, Pfeffer, dem Salbei und dem Thymian wiirzen.

6. Eine feuerfeste Form ausfetten. Die Nudeln, die Kalbsleber und die Erbsen abwechselnd
in die Form schichten. Jede Schicht mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit der Sauce
begiefen. Die letzte Schicht sollten Nudeln sein.

7. Den Backofen auf 220° vorheizen.

8. In einem Riihrbecher den Emmentaler mit den Semmelbroseln und den Eiern verquirlen
und auf dem Auflauf verteilen.

9. Die Form auf dem Rost in den Backofen (Mitte) schieben und das Gericht in etwa 20
Minuten goldgelb backen.

Dazu passt ein gemischter Salat.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
4100 kJ

4.3 Erbsen-Eintopf mit GrieBnocken

250 g getrocknete Erbsen 2 EL Ol

1/2 Topfchen oder Zucker

1 TL getrockn. Majoran Salz, Pfeffer

2 Lorbeerblitter 1 EL Butter/Margarine

2 TL Gemiisebriihe (Instant) 60 g Griel3

400 g Kartoffeln 2 EL geriebener Parmesan-Kése
250 g Mohren 1 Ei

3 mittelgrofe Zwiebeln geriebene Muskatnuss

Erbsen moglichst tiber Nacht in ca. 1 I kaltem Wasser einweichen.

Majoran waschen. Erbsen mit Fliissigkeit, Lorbeer, 1/4 1 Wasser, 1 TL Briihe und Hilfte
Majoran aufkochen. Ca. 45 Minuten kochen.

Kartoffeln und Mohren schilen und waschen. Beides kleinschneiden. Nach ca. 30 Minuten
zum Eintopf geben und mitgaren.

Zwiebeln schilen, in Ringe schneiden. Im heiBen Ol ca. 5 Minuten diinsten. Mit 1 EL
Zucker bestreuen. Zucker schmelzen lassen.

1/4 1 Wasser, 1 TL Brithe und Fett aufkochen. Griefl und Kise einriihren, aufkochen.
Vom Herd nehmen. Ei unterrithren, wiirzen. Nocken abstechen. In schwach siedendem
Salzwasser gar ziehen lassen. Eintopf evtl. leicht piirieren, abschmecken. Mit Nocken,
Zwiebeln und Rest Majoran anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen:
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Wartezeit ca. 12 Std.
Zubereitungszeit ca. 1 Std.
pro Portion ca.: 450 kcal / 1890 kJ; E22 g, F14 g, KH56 g

4.4 Erbsen-Tomaten-Pfanne

300 g gem. Hack 2 EL Ol

1 altbackenes Brotchen 500 g Tomaten

1 Zwiebel 1 Tasse Briihe (instant)
1 TL Ol Salz

1 Ei Pfeffer

500 g frische gepulte oder TK-Erbsen Majoran

5 mittelgr. Zwiebeln (ca. 200 g) 1 EL Petersilie

Fiir die Hackfleischbillchen das Brotchen im Wasser einweichen. Die Zwiebel schilen,
fein hacken, im Ol auf 3, Automatik-Kochstelle 9 oder 12 glasig werden lassen. Mit dem
Handriihrgerit Hackfleisch mit gut ausgedriicktem Brotchen, Zwiebel, Ei, Salz und Pfeffer
vermengen, abschmecken, mit nassen Hianden walnuf3igrole Billchen formen.

Frische Tomaten in kochendes Wasser tauchen, danach abziehen. Gewiirfelte Zwiebeln in
Ol andiinsten, die Tomaten und 1 Tasse Instantbriihe zugieflen, 3 - 4 Minuten auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 kochen.

Danach die frischen oder aufgetauten Erbsen zugeben, wiirzen, die Hackfleischbillchen
darauf setzen, zugedeckt ca. 15 Minuten auf 1/2 oder Automatik-Kochstelle 2 - 3 gar
ziehen lassen. Abschmecken, mit Petersilie bestreut servieren. Dazu schmeckt Kopfsalat.
112 g EiweiB, 83 g Fett, 127 g Kohlenhydrate, 7279 kJ, 1737 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten

4.5 Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut

1 Mohre 0.5 1 Fleisch oder Gemiisebriihe

1 Petersilienwurzel 1 Bd. Bohnenkraut, ersatzweise Petersilie
1 Zwiebel 100 g Sahne

1 EL Butter Salz

400 g Erbsen, tiefgekiihlt oder frisch enthiilst weiler Pfeffer, frisch gemahlen

1. Die Mohre, die Petersilienwurzel und die Zwiebel schilen und klein wiirfeln.
2. Die Butter in einem Topf erhitzen. Das Wurzelgemiise und die Zwiebel darin unter
Riihren glasig diinsten. Die unaufgetauten oder frischen Erbsen kurz mitdiinsten.
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3. Die Briihe angieBen und zum Kochen bringen. Zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 5
Minuten kochen lassen, bis die Erbsen weich sind.

4. Inzwischen das Bohnenkraut waschen, trockentupfen und die Blittchen von den Stielen
zupfen. Etwa ein Viertel der Sahne steif schlagen.

5. 1 Schopfloffel Gemiise aus der Suppe nehmen. Die iibrige Suppe im Topf mit dem
Piirierstab piirieren. Die fliissige Sahne und das Bohnenkraut untermischen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

6. Die Suppe in Teller fiillen, mit dem Gemiise und der geschlagenen Sahne garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
870 kJ

4.6 Erbseneintopf mit Wiirstchen

500 g Schinkenknochen 1 Stange Porree (Lauch)

1 Zwiebel 100-150 g gerducherter durchwachsener
1 EL Pfefferkorner Speck

1 Lorbeerblatt getrockneter Majoran

250 g gelbe Schilerbsen Salz, Pfeffer

3 Kartoffeln 4 Wiirstchen (z.B. Wiener Wiirstchen oder
2 Mohren Bockwurst)

2 Petersilienwurzeln

Knochenwaschen. Zwiebel schilen und grob wiirfeln. Beides mit Pfefferkdrnern, Lorbeer
und ca. 2 | kaltem Wasser in einen grofen Topf geben. Aufkochen und zugedeckt ca.
1 Stunde kocheln. Brithe dabei ab und zu abschdumen. Pfefferkorner und Lorbeer evtl.
herausnehmen.

Inzwischen Erbsen abspiilen und abtropfen lassen. Kartoffeln, Mohren, Petersilienwurzeln
und Porree schilen bzw. putzen und waschen. Alles in kleine Stiicke schneiden.
Vorbereitetes Gemiise, Kartoffeln, Erbsen, Speck und Majoran in die Briithe geben. Erneut
aufkochen und zugedeckt ca. 1 1/4 Stunden garen. Dabei ab und zu umriihren.

Knochen und Speck aus der Briihe heben. Suppe abschmecken. Speck in Stiicke schneiden
und wieder in die Suppe geben. Wiirstchen darin erhitzen.

Dazu passt Bauernbrot.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 3 Std.
Portion ca.: 810 kcal; E43 g, F51 g, KH40 g

4.7 Erbsensuppe



4.8 Erbsensuppe 13

500 g Erbsen, griine, geschilte 6 Wiirstchen (a 100g)

11 Wasser 1 Bd. glatte Petersilie
600 g Speck, durchw. Salz

1 1 Briihe (Instant) Pfeffer (a. d. Miihle)

1 Bd. Suppengriin 1 TL Majoran, evtl. mehr
500 g Kartoffeln

Erbsen tiber Nacht in 1 1 Wasser einweichen.

Erbsen im Einweichwasser mit Speck und Brithe zum Kochen bringen und zugedeckt 1
Std. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 6 - 7 garen.

Inzwischen Suppengriin und Kartoffeln schilen, waschen und wiirfeln, nach 1 Std. zu den
Erbsen geben. Weitere 30 Min. garen.

Speck aus der Suppe nehmen, Schwarte abschneiden. Speck wiirfeln.

Suppe mit Salz und Pfeffer abschmecken. Majoran und Petersilie waschen, zupfen, gut
trocknen und im Universalzerkleinerer hacken, unterrithren. Wiirstchen in Scheiben
schneiden und mit dem Speck in der Suppe erwirmen.

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit 90 Minuten
Pro Portion: 989 kcal / 4138 kJ

4.8 Erbsensuppe

500 g getrocknete Erbsen (am Vortag einge- 2 EL Butter,

weicht), Salz,

1 1 Wasser, Muskatnuss,
1 1 Fleischbriihe, 2 Eigelb,

2 EL Mehl, 1/4 1 Sahne

Die Erbsen mit dem Einweichwasser in kochendes Wasser einrithren und zum Kochen
bringen. Nach 10 Minuten die Hitze reduzieren und heiles Wasser nachgieen. Langsam
weiter kdcheln lassen. Wenn die Erbsen weich sind, piirieren. Aus Butter und Mehl eine
Mehlschwitze herstellen, mit kaltem Wasser bzw. verdiinnter Fleischbriihe abloschen. Mit
Salz und Muskatnuss wiirzen. Aufkochen lassen und mit Eigelb und Sahne verfeinern. Das
Erbsenpiiree dazu geben und gut vermischen. Eventuell mit Fleischbriihe verdiinnen.

4.9 Erbsensuppe

500 g ungeschilte Erbsen 500 g Schweinefleisch
2 1 Wasser oder Briihe (Rippchen, Bauch oder Eisbein)
1 Suppengriin Speckschwarten
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Salz Basilikum
250 g geschilte Kartoffeln Majoran

Erbsen am Abend vor der Zubereitung in 2 1 Wasser einweichen.

Suppengriin putzen, waschen zerkleinern. Fleisch waschen. Erbsen im Einweichwasser mit
Suppengriin, Fleisch, Speckschwarten und Salz ankochen, 50-80 Min. fortkochen. Kartof-
feln in Stiicke schneiden, zugeben, 10-15 Min. ankochen und 10 Min. in der Nachwirme
fertig garen. Mit Gewiirzen abschmecken und mit gerdsteten Semmelbrdckchen anrichten.
Fleisch im Ganzen lassen oder klein geschnitten als Einlage in die Suppe geben.

Tipp: Geschilte Erbsen verwenden, dann entféllt das Einweichen.

Verdnderung: Suppe passieren, dazu Fleischeinlage vorher herausnehmen und nach dem
Passieren wieder in die Suppe geben.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.10 Erbsensuppe

1 Bd. Suppengriin 250 g geschilte griine Erbsen
500 g Kartoffeln 6 Knackwiirste (a 150 g)
500 g Kasselernacken 1 Bd. Majoran

(beim Metzger vorbestellen)

Suppengriin putzen, waschen und klein schneiden. Kartoffeln schilen, waschen und
wiirfeln. 2 1 kochendes Wasser in den Schnellkochtopf gieBen, Gemiise, Kartoffeln, Fleisch
und Erbsen dazugeben. Topf verschlieen und erhitzen. Wenn die hochste Garstufe erreicht
ist, die Hitze zuriickschalten und alles 45 Minuten garen. Nach der Garzeit den Topf vom
Herd ziehen. Sobald der Druck weg ist, den Topf 6ffnen, das Fleisch herausnehmen und die
Suppe mit dem Schneidstab des Handriihrers piirieren. Die Wiirste in kochendes Wasser
geben und bei miider Hitze heil3 werden lassen, dann in Scheiben schneiden. Das Fleisch
vom Knochen 16sen und wiirfeln.

Mengenangabe: 6-8 Portionen:

4.11 Erbsensuppe

600 g getrocknete, griine Erbsen 1 Bd. Blattpetersilie
4 Mettendchen 1/2 TL Liebstockel
etwas gerducherter Bacon 1/2 TL Majoran

2 Karotten 1 EL Senf

2 Lauchstangen 1 1 Gemiisebriihe
1/4 Knollensellerie Salz

1 Bd. Lauchzwiebeln Pfeffer

350 g Kartoffeln (vorwiegend festkochend)
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Die getrockneten Erbsen einen Tag vorher einweichen. Die Lauchstangen und Lauch-
zwiebeln putzen, waschen und klein schneiden. Knollensellerie, Kartoffeln und Karotten
schilen und in kleine Wiirfel schneiden. Liebstdckel, Majoran und Blattpetersilie waschen
und fein schneiden. Die Mettendchen in feine Scheiben schneiden. Die Erbsen mit dem
Einweichwasser und der Briihe aufsetzen und ca. 2 Stunden kocheln lassen. Dann das
Gemiise und die Kartoffeln dazugeben und in der Bouillon garen. Den Speck wiirfeln und
anbraten. Alles zusammen mit dem Senf und den Kriutern einmal aufkochen lassen und
mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mengenangabe: 4 PORTIONEN

4.12 ERBSENSUPPE

1,2-11/2 1 Bouillon 500-600 g Gnagi ("Wadli’) (Eisbein)
200-250 g gelbe Erbsen Schnittlauch, fein geschnitten
2 Beutel Suppengemiise, getrocknet

Alle Zutaten miteinander aufkochen und 2 Stunden kocheln lassen (im Dampfkochtopf
25-30 Minuten).

Gnagi herausnehmen und in Wiirfel schneiden, die Suppe % Stunde weiterkochen lassen,
wenn notig etwas salzen. Gnagi beigeben, erhitzen. Vor dem Servieren Schnittlauch
dariiberstreuen.

Tipp: In der letzten Stunde 2-3 Essloffel Reis (Camolino) mitkochen. Anstelle der
Suppengemiise 1-2 feingeschnittene Lauchstingel mitkochen. Sehr gut eignen sich
Schweinswiirstchen, Frankfurtern oder auch Saucissons, die jedoch erst in den letzten
15-30 Minuten mitgekocht werden. Als Abwechslung kénnen Sie Britkiigeli direkt in der
Suppe garkochen und servieren.

4.13 Erbsensuppe mit Brotwiirfelchen

500 g getrockn. ungeschilte griine Erbsen 2 Lorbeerblitter

2 Zwiebeln 4 Scheib. Toastbrot

2 Bd. Suppengriin 1-2 EL Ol

1 kg Kartoffeln 2-3 EL Butter

1 kg Kasseler-Nacken oder -Kotelett 2 feine Bratwiirste (ca. 300 g)
1 Bd. Petersilie Salz, Pfeffer

1 1/21Briihe etwas Zucker

Erbsen waschen und iiber Nacht in gut 11 kaltem Wasser einweichen.
Zwiebeln schilen, vierteln. Suppengriin putzen, waschen, klein schneiden. Kartoffeln
schilen, waschen, wiirfeln. Fleisch und Petersilie waschen.
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Erbsen samt Einweichwasser, Brithe, Lorbeer, Zwiebeln, jeweils die Hilfte Kartoffeln,
Gemiise und Petersilie aufkochen. Kasseler zugeben und zugedeckt ca. 2 1/2 Stunden
kocheln. Kasseler nach ca. Wz Stunden herausnehmen.

Ubrige Kartoffeln und Gemiise ca. 30 Minuten vor Garzeitende in die Suppe geben und
mitgaren.

Toast wiirfeln. Ol erhitzen. Britmasse aus der Haut als KloBchen hineindriicken. Ca. 3
Minuten braten. Butter im Bratfett erhitzen. Toast goldbraun résten, herausnehmen.

Rest Petersilie fein hacken. Suppe abschmecken. Kasseler vom Knochen 16sen und wiirfeln.
Mit Kl6Bchen in die Suppe geben. Crolitons und Petersilie dariiber streuen.

Mengenangabe: 6-8 Personen:

Wartezeit ca. 12 Std.

Zubereitungszeit ca. 3 Std.

pro Portion ca.: 660 kcal / 2770kJ; E46 g, F26 g, KH55 g

4.14 Erbsensuppe mit Wiirstchen

1 mittelgrofle Zwiebel 1 Bd. Petersilie

250 g griine Schal-Erbsen 1 Pkg. (4 Stiick; 200 g) kalorienreduzierte
1 TL getrockneter Majoran Wiirstchen

3 EL (30 g) Steinpilz-Hefe-Briihe (Instant)  Salz, weiller Pfeffer

1 Bd. Suppengriin evtl. Majoran z. Garnieren

250 g Kartoffeln

Zwiebel schilen, vierteln, 1 1/2 1 Wasser, Erbsen, Zwiebel und Majoran aufkochen. Briihe
einriihren und alles zugedeckt bei schwacher Hitze ca. | Stunde kocheln. Dabei mehrmals
umriihren.

Suppengriin und Kartoffeln putzen bzw. schilen, waschen und kleinschneiden. Petersilie
waschen und grob hacken. Wiirstchen in Scheiben schneiden.

Petersilie, bis auf 1 EL, in die Suppe rithren. Suppe piirieren, mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Suppengriin und Kartoffeln zufiigen und weitere 10-15 Minuten kocheln.
Dabei ofter umrithren. Wiirstchen in der Suppe erhitzen. Abschmecken und mit iibriger
Petersilie bestreuen. Mit Majoran garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
pro Portion ca.: 360 kcal / 1510kJ; E27 g, F10g, KH39 ¢

4.15 Fischgratin mit griinen Erbsen
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400 g Seelachsfilet 50 ml Gemiisebriihe (Instant)

Essig 100 ml Sahne

Salz 2 EL Mehl

Pfefter Salz

1 Msp. Muskat Pfeffer

1 Msp. Paprika einige Tropfen Zitronensaft

1 EL Butter oder Margarine gehackte Kriuter

250 g Champignons (Dill, Schnittlauch, Petersilie, Estragon)
250 g TK-Erbsen 2-3 EL geriebener Kiise

100 ml Weiwein

Fischfilet sdubern, sduern und salzen, anschlieBend mit Pfeffer, Muskat und Paprika
wiirzen, in eine gefettete Gratinform legen. Fett in einer Pfanne fliissig werden lassen,
in Scheiben geschnittene Champignons auf 2 oder Automatik-Kochplatte 4-5 andiinsten.
Erbsen zufiigen, mitdiinsten, entstandene Fliissigkeit einkochen. Gemiise iiber den Fisch
verteilen. Weillwein, Gemiisebrithe und Sahne auf 3 oder Automatik-Kochplatte 4-5
aufkochen und 2-3 Min. im offenen Topf etwas einkochen. Mehl mit etwas kaltem Wasser
anriihren, unter Riihren zur Fliissigkeit geben, 3-4 Min. auf 1 oder Automatik-Kochplatte
4-5 kocheln lassen. Danach abschmecken und Kriuter zugeben. Sauce iiber dem Gemiise
verteilen, mit Kése bestreuen, im Backofen gratinieren. Dazu schmecken Petersilienkartof-
feln oder Reis.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 180-200°, Umluftbackofen ca. 45 Minuten

Mengenangabe: 4 Portionen

4.16 Gelberbsentopf

1 TL Margarine oder Butter 3/4 1 Wasser

1 Zwiebel, gehackt 2 dl Weillwein

100 g Speckwiirfeli 2 EL Tomatenpiiree

1 -2 Lauchstingel, in Streifchen 1 TL Salz

1 Sellerie, in Wiirfelchen 1 TL Majoran, getrocknet

250 g Gelberbsen 4 Paar Wienerli oder Schweinswiirstchen

Die Zwiebeln und Speckwiirfeli in der warmen Margarine oder Butter glasig ddmpfen.
Lauch und Sellerie kurz mitdimpfen, Gelberbsen und die weiteren Zutaten zugeben,
aufkochen, Hitze reduzieren und ca. 50 Minuten kocheln lassen. Nach Bedarf noch etwas
Fliissigkeit beigeben. Wihrend der letzten 15 Minuten die Wienerli oder Schweinswiirst-
chen zum Wiarmen drauflegen. Tipp: Beachten Sie die Kochzeit auf dem Erbsenpaket.

4.17 Gnocchi-Erbsli-Auflauf mit Fleischkise
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400 g tiefgekiihlte Erbsli, aufgetaut, wenig Pfeffer

300 g beiseite gestellt 500 g Gnocchi

1 1/2 dl Vollrahm 3 EL glattblittrige Petersilie, fein geschnit-
1/2 EL Maizena ten

1 TL Salz 15 Tranchen Fleischkise (ca. 150 g)

Erbsli mit Rahm und Maizena fein piirieren, wiirzen. Gnocchi, beiseite gestellte Erbsli und
Petersilie mit dem Erbslirahm mischen, in die vorbereitete Form geben.

Backen: ca. 15 Min. in der unteren Hilfte des auf 200 Grad vorgeheizten Ofens. Heraus-
nehmen, mit Fleischkése locker belegen. Ca. 15 Min. fertig backen.

Hinweis: Wenn die Erbsli mit Rahm piiriert werden, kann dieser ausflocken. Beim Backen
bindet sich die Masse allerdings wieder und wird schon sdmig.

Mengenangabe: 1 weite ofenfeste Form von ca. 2 Litern, gefettet
Vor- und zubereiten: ca. 15 Min.

Backen: ca. 30 Min.

pro Person: 469 kcal / 1963 kJ; E 14 g, F24 g, KH50 g

4.18 Gratinierte Makkaroni mit Erbsen und Zucchini

350 g Makkaroni 250 g Mozzarella

150 g Erbsen aus der Dose 100 ml trockener Weilwein
2 Zucchini Basilikumblitter

10 EL BechamelsoB3e Olivendl

2 EL Milch Salz

2 EL geriebener Parmesan Pfeffer

1. In einem Topf reichlich Salzwasser aufkochen, die Makkaroni darin al dente garen und
abgieBen. Zucchini putzen und in diinne Scheiben schneiden. Erbsen abgief3en, abspiilen
und abtropfen lassen. Backofen auf 180 °C vorheizen.

2. In einer Schiissel BechamelsofBe, Milch, Parmesan und einige zerpfliickte Basilikumblit-
ter verrithren. Mozzarella in Wiirfel schneiden und beiseite stellen.

3. Erbsen und Zucchinischeiben zu den Makkaroni geben. In einer beschichteten Pfanne
einen Schuss Ol erhitzen und Makkaroni mit Gemiise hineingeben. Alles anbraten, mit
Wein begieB3en und groBziigig Pfeffer drilbermahlen. BechamelsoB3e iiber die Makkaroni
geben und gut vermengen. Die Pasta in eine Auflaufform geben.

4. Mozzarellawiirfel dazugeben und umriihren. Mit Parmesan bestreuen und 15 Minuten
im Ofen iiberbacken, bis der Kése geschmolzen ist und die Oberfliche goldbraun ist.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten
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4.19 Haiahncheneintopf mit gelben Erbsen

weiller Pfeffer 2 Lorbeerblitter

Salz 1 Bd. Suppengemiise

100 g Schlagsahne 1 Markenhdhnchen

50 g Walnusskerne (oder 800 - 1000 g Hihnchenklein, Hihn-
150 g Zucchini chenfliigel oder

200 g getrocknete, geschilte gelbe Erbsen Héhnchenriicken)
1 EL schwarze Pfefferkorner

Hihnchen oder Hihnchenteile waschen und in einen groflen Topf legen, mit kaltem
Wasser bedecken. Suppengemiise putzen, waschen und grob zerteilen, mit Lorbeer und
Pfefferkdrnern in den Topf geben. Einmal aufkochen, dann Hitze reduzieren und Hihnchen
halb zugedeckt bei milder Hitze etwa 1,5 Stunden nur leise kdcheln lassen. Inzwischen die
gelben Erbsen in einem Sieb kalt abbrausen, in einem Topf 1 cm breit mit kaltem Wasser
bedecken. Aufkochen, 30 - 45 Minuten (je nach Sorte und Alter) zugedeckt knapp garko-
cheln lassen. Hiithnerbriihe abseihen, Hihnchenfleisch von Haut und Knochen befreien und
beiseite legen. Brithe wieder aufkochen, vorgegarte Erbsen hineingeben und noch etwa 10
Minuten kochen lassen. Zucchini putzen, waschen und grob raspeln, Walnusskerne hacken.
Beides zusammen mit dem Hihnchenfleisch und der Schlagsahne zu den Erbsen geben,
mit Salz und Pfeffer abschmecken und noch kurz durchkochen. Beilage: Bauernbrot

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120
581 kcal / 0 kJ

4.20 Hollindische Erbsensuppe - Erwtensoep

300 g getrocknete griine Erbsen 100 g Sellerieknolle

2 Schweinsfiifle einige Zweige Selleriegriin
1 TL Salz 4 Kartoffeln

3 Stangen Lauch 200 g Fleischwurst

Erbsen 12 Stunden mit kaltem Wasser bedeckt einweichen. Die Schweinsfiile waschen,
zu den Erbsen geben, so viel Wasser zugieflen, daf3 alles von Wasser bedeckt ist. Zum
Kochen bringen, dann 3 Stunden auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4 - 5 kochen lassen.
(Im Schnellkochtopf verkiirzt sich die Garzeit auf 60 Min.) Lauch waschen, in Streifen
schneiden. Sellerie und Kartoffeln schilen und klein wiirfeln, Selleriegriin waschen und
abtropfen lassen. Das Gemiise unter die Suppe mischen und alles in weiteren 30 Min. (im
Schnellkochtopf 10 Min.) garen. Die Kartoffelwiirfel sollen fast zerfallen sein. 10 Min. vor
Ende der Garzeit die Wurst in die Suppe geben. Die Schweinsfiile aus der Suppe nehmen,
das Fleisch von den Knochen 16sen und die heile Wurst in Scheiben schneiden. Beides
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gesondert zur Suppe reichen oder Fleisch und Wurst wiirfeln und unter die Suppe mischen.
144 g EiweiB, 126 g Fett, 238 g Kohlenhydrate, 11478 kJ, 2740 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 220 Minuten

4.21 Kartoffelgratin

1 kg mehlig kochende Kartoffeln 120 g geriebener Sbrinz
1/4 TL Muskat 300 g tiefgekiihlte Erbsli
1 TL Salz 4 dI Vollmilch

wenig Pfeffer

Kartoffeln ca. 2 mm dick in eine gefettete ofenfeste Form von ca. 2 Litern hobeln, wiirzen,
mischen.

Die Hiilfte des Késes und die Erbsli darauf verteilen. Milch dariibergiefen, restlichen Kise
dariiberstreuen.

Ca. 45 Min. in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens backen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: 10 Minuten (plus 45 Min. backen)
pro Person: 433 kcal / 1810kJ; E22 g, F15g, KH52 g

4.22 Kartoffelpiiree-Gratin mit Erbsen

500 g Erbsen Butter fiir die Form
Salz 100 g Schmelzkése

3 Zwiebeln 3 Eier

2 EL Butter Pfeffer

1 kg Kartoffeln, mehlig kochend Muskat

3/81Milch 3 EL Hartkise, gerieben

Erbsen entschoten und in kochendem Salzwasser ca. 15 Minuten garen (die Erbsen noch
knackig sein). Zwiebeln kleinschneiden und in 1 EL Butter glasig diinsten. Abgegossene
Erbsen dazugeben und kurz in der Pfanne diinsten. Kartoffeln garen, piirieren, salzen
und mit 1/8 1 heiBer Milch aufschlagen. Mit 1 EL Butter verfeinern. In einer gefetteten
Auflaufform verteilen und glattstreichen. Dariiber die Erbsen mit den Zwiebeln schichten.
Restliche Milch erwidrmen und den Schmelzkise darin auflosen. Etwas erkalten lassen und
die verquirlten Eier unterrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen, Eiermilch iiber
die Erbsen giefen, mit geriebenem Hartkise bestreuen und bei 180 °C ca. 30 Minuten
tiberbacken.

Mengenangabe: 4 Personen



4.23 Konfettigratin

Zubereitungszeit (in Min.): 90
687 kcal / 2872 kJ

4.23 Konfettigratin
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200 g gelbe Erbsen Guss

200 g griine Erbsen, getrocknet 4 dI Milch

Wasser nach Bedarf 2 Eier, verklopft

1 EL Margarine oder Butter 1 TL Salz

3 Zwiebeln, in 3-4 mm dicken Scheiben 1/2 TL Streuwiirze

2 siuerliche Apfel, geschilt, Pfeffer aus der Miihle

Kerngehéduse entfernt, in 3-4 mm dicken
Scheiben

1 EL getrockneter Majoran

Die Erbsen mit Wasser bedeckt aufkochen, Hitze reduzieren und zugedeckt wihrend 40
Minuten knapp weich kocheln, gelegentlich abschdumen. Abtropfen lassen.

Die Zwiebeln in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen, Apfelscheiben zugeben
und ca. 5 Minuten mitdimpfen. Vom Feuer nehmen.

Die Hilfte der Erbsen in eine gefettete Gratinform verteilen, Zwiebeln und Apfel daraufge-
ben, mit den restlichen Erbsen bedecken.

Fiir den Guss alle Zutaten verriihren, in die Gratinform gief3en.

Gratinieren: ca. 30 Minuten in der Mitte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

4.24 Makkaroni-Pastete mit Erbsen und Zucchini

Fiir den Teig 200 g Zucchini

300 g Mehl 150 geriebener Emmentaler
150 g Butter 150 g geriebener Parmesan
1/2 Glas Milch 1 EL Olivenol

1 Ei 25 g Butter

1 Prise Salz 1/2 Mohre

Fiir die Fillung: 1 Stange Sellerie

300 g Makkaroni 1/2 Zwiebel

200 g Rinderhack Salz

400 g geschilte Tomaten Pfeffer

150 g tiefgekiihlte Erbsen

1. In die Mitte des Mehls eine Mulde driicken und die zerstiickelte Butter, das Ei und
eine Prise Salz hineingeben. Kneten bis ein glatter Teig entsteht. Wenn notig, etwas Milch
zugeben. Fine Kugel formen, in Folie einwickeln und im Kiihlschrank eine Stunde ruhen
lassen.
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2. Inzwischen Zwiebel, Mohre und Sellerie in sehr diinne Scheiben schneiden. Tomaten
klein schneiden. In einer Pfanne Ol und Butter erhitzen und das Fleisch anbraten, Gemiise
und Tomaten zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken.

3. Deckel aufsetzen und bei mittlerer Hitze 45 Minuten garen. Zucchini in Scheiben
schneiden. Kurz vor Ende der Garzeit die Zucchini und Erbsen zugeben und weitere zehn
Minuten garen.

4. Salzwasser in einem Topf aufkochen und die Makkaroni al dente kochen. Abgiefen, in
eine Terrine geben und mit der Fleischsof3e vermischen.

5. Teig aus dem Kiihlschrank nehmen und in eine groBere und eine kleinere Portion teilen.
Mit einem leicht bemehlten Nudelholz diinn in zwei Teigplatten ausrollen.

6. Eine Auflaufform mit hohem Rand einfetten und bis {iber den Rand mit der groBeren
Teigscheibe auslegen. Die Makkaroni draufgeben, mit Parmesan und Emmentaler iiber-
streuen. Backofen auf 180 °C vorheizen.

7. Mit der kleineren Teigplatte bedecken und die Rinder gut zusammendriicken. Mit
Teigresten Verzierungen formen und die Pastete dekorieren. Den Teigdeckel mehrmals
einstechen, damit Dampf wihrend der Garzeit entweichen kann.

8. Oberfliche mit geschlagenem Eidotter bepinseln. In den Ofen geben und in 45 Minuten
goldgelb backen.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 1 Stunde 40 Minuten
Rubhezeit fiir den Teig: 1 Stunde

4.25 Pikanter Erbseneintopf

2 Zwiebeln 4 Kochwiirste
3 Stauden Bleichsellerie 1 Bd. Majoran
4 Mohren 250 g Schmand
1 EL O1 Salz

400 g TK-Erbsen griiner Pfeffer

1 I Gemiisebriihe (Instant)

Die Zwiebeln abziehen und fein hacken. Sellerie putzen, waschen. Md&hren schilen,
abbrausen und wie den Sellerie in diinne Scheiben schneiden.

Zwiebeln in einem groBen Topf im Ol anschwitzen. Sellerie, Méhren und Erbsen zufiigen
und 5 Min. diinsten. Mit der Gemiisebriihe abloschen und zugedeckt etwa 30 Min. kécheln
lassen.

Kochwiirste in wenig Wasser garen, herausnehmen und in Scheiben teilen. Den Majoran
abbrausen und trockentupfen. Blitter von den Stielen zupfen.

Waurstscheiben zusammen mit dem Schmand in den Erbseneintopf rithren. Mit Salz und
grilnem Pfeffer pikant wiirzen. 5 Min. zugedeckt ziehen lassen, dann servieren.

Mengenangabe: 8 Personen
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Zubereitung ca. 15 Min.
Garen ca. 40 Min.
pro Person ca.: 510 kcal

4.26 Schniisch

250 g Mohren 100 g Butter
250 g Kohlrabi 100 g Mehl
250 g neue Kartoffeln 1 1 Milch

250 g Brechbohnen Pfeffer

250 g frische Erbsen Zucker

3/4 1 Wasser 1 Bd. Petersilie
Salz

Mohren, Kohlrabi, Kartoffeln waschen, putzen und wiirfeln. Die Bohnen waschen, die
Spitzen abschneiden und einmal durchbrechen. Die Erbsen auspalen und waschen. Das
Gemiise in der angegebenen Wassermenge mit Salz kochen.

Fett in einem Topf zerlassen, das Mehl hineinrithren und unter Riihren die Milch dazuge-
ben. Alles aufkochen lassen und noch etwas Gemiisewasser zugeben.

Das Gemiise abtropfen lassen und unter die Mehlschwitze heben. Zuletzt die gehackte
Petersilie iiberstreuen.

Beilage: Holsteiner Katenschinken
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S Fischgerichte, Meeresfriichte

5.1 Khnuspriger Fisch siiBl-sauer

500 g kiichenfertiger Seefisch (Meerbrasse) 2 EL Reiswein

Salz 1 EL Tomatenmark
Fiinf-Gewiirz-Pulver 2 EL Ketchup

1 Zwiebel 2 EL Essig

2 Knoblauchzehen 2 EL Zucker

1 daumengrofes Stiick Ingwer 60 g Speisestirke

1 Mohre 0.5 1 Pflanzendl neutrales
50 g Erbsen tiefgefrorene 1 Ei

3 EL Sojasauce

1. Den Fisch auf beiden Seiten mit einem Messer kreuz und quer leicht einritzen. Innen
und auBlen mit Salz und Fiinf- Gewiirz-Pulver einreiben.

2. Die Zwiebel schilen, vierteln, in Scheiben schneiden, den Knoblauch und den Ingwer
schilen und fein hacken. Die Mohre schilen, waschen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Erbsen briihen, abtropfen lassen.

3. Die Sojasauce, den Reiswein, das Tomatenmark, das Ketchup, den Essig, den Zucker
und 200 ml Wasser verriihren. Etwa 1 El. Speisestirke mit etwas Wasser glattriihren.

4. Das Ol im Wok erhitzen. Das Ei verquirlen, den Fisch im Ei, dann in Speisestirke
wenden. Im heiBen Ol von jeder Seite etwa 5 Minuten backen. Gut abtropfen lassen, warm
stellen.

5. Das Ol bis auf 1 EL abgielen. Den Wok wieder erhitzen, die Zwiebel, den Knoblauch,
den Ingwer, die Mohre und die Erbsen darin etwa 2 Minuten unter Riihren braten.

6. Die Saucenmischung angieflen, aufkochen, mit Speisestédrke binden. Abschmecken, iiber
den Fisch traufeln.

Dazu Reis servieren, als Getrank Bier.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
2700 kJ

5.2 Paella Valenciana

600 g Reis Stiicken
1 kg Hiihner- und Kaninchenfleisch 1 groB3. Zwiebel, in kleine Wiirfel
6 EL Olivenol 1 rote Paprikaschote, in Wiirfel geschnitten

200 g Tintenfisch, gesdubert in kleinen 3 Tomaten, entkernt und gehackt
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4 Knoblauchzehen 2 Lorbeerblitter

Safran 200 g Miesmuscheln, gekocht
200 g Erbsen 20 gekochte Garnelen

100 g griine Bohnen Petersilie zum Garnieren

In einer grofen Pfanne die Hiihner- und Kaninchenfleischstiicke in 2 EL Olivendl anbraten
und mit Salz wiirzen. Nach ca. 10 Minuten die Tintenfischstiicke dazugeben und weitere 10
Minuten bei schwacher Hitze garen. In einer Paella-Pfanne oder einer groen Bratpfanne
4 EL Olivensl erhitzen. Wenn das Ol anfingt zu rauchen, die Zwiebeln andiinsten, die
Tomaten und den Knoblauch mit dazu geben, dann den Reis mit anbraten. Den Safran
dazugeben. 600 ml kochendes Wasser bzw. Muschelbrithe dazugieB3en. Lorbeerblitter,
Bohnen und Erbsen dazugeben und ca. 15 Minuten garen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Geoffnete Muscheln und Garnelen dekorativ darauf verteilen und in den auf ca. 180°C
vorgeheizten Ofen geben. Weitere 10 Minuten im Ofen garen. Herausnehmen, mit Petersilie
bestreuen und servieren.

Dazu: ein trockener, ehrlicher Rotwein

Mengenangabe: 8-10 Portionen

5.3 Seeteufel-Saltimbocca und Erbsen-Makkaroni

2 Schalotten Salz, Pfeffer

200 g kleine Makkaroni 6 Scheib. Parma-Schinken
(ersatzweise eine andere kleine Nudelsorte) 8 Salbeiblitter

4 EL Olivendl 200 g TK-Erbsen

50 ml Weilwein 30 g ger. Parmesan

300 ml Gemiisebriihe (Instant) 50 g Butter

2 Seeteufelfilets (a 300 g; kiichenfertig)

Schalotten abziehen, wiirfeln, mit den Nudeln in 2 EL heiBem Ol andiinsten. Mit Wein
abloschen, Briihe angiefen. Nudeln bei kleiner Hitze in ca. 12 Minuten garen. Gelegentlich
umriithren. Inzwischen Fischfilets waschen, trockentupfen, salzen, pfeffern. Backofen auf
150 Grad vorheizen. Je 3 Scheiben Schinken leicht iiberlappend nebeneinander legen.
Salbei darauf verteilen, Filets darin einwickeln, im restlichen Ol rundum anbraten. Im
Ofen bei 150 Grad in weiteren 10 Minuten garen. Erbsen in kochendem Salzwasser in
etwa 1 Minute garen, abgiefien, zu den heillen Nudeln geben. Ragout mit Parmesan und
Butter verfeinern, mit Salz und Pfeffer abschmecken. Fischfilets in Scheiben teilen, mit
Erbsen-Makkaroni servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

5.4 Seezunge auf Erbsenpiiree



5.4 Seezunge auf Erbsenpiiree

550 g Erbsen

1 klein. Zucchini (geputzt)

150 g Zuckerschoten (geputzt)
4 klein. Lauchstangen (geputzt)
8 griine Spargelspitzen

4 Mohren (geschilt)

4 klein. Artischocken (geputzt)
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140 g gesalzene Butter, ca.

250 ml Milch

8 Seezungenfilets

1 Bd. Minze (gehackt)

Salz

Kriuter zum Garnieren

etwas Extra natives Olivenol zum Betraufeln

400 g Erbsen in Salzwasser kochen, abtropfen lassen, piirieren. Zucchini schrig in Scheiben
teilen, in 1 EL Butter andiinsten. Die Hilfte der Zuckerschoten mit Lauch und Spargel in
Salzwasser bissfest garen. Mohren und Artischocken mit 20 g Butter in 1 1 Wasser bissfest

kochen. Gemiise abgieflen, Brithe auffangen.

Fiir die Sauce iibrige Erbsen mit iibrigen Zuckerschoten in 250 ml der Gemiisekochbriihe 5
Minuten kochen. Milch zugeben, weitere 5 Minuten kochen. Sauce piirieren, abschmecken,

warm stellen.

Fischfilets abbrausen, aufeinander legen und mit 20 g Butter in Frischhaltefolie wickeln. 5

Minuten im Dampf garen und ruhen lassen.

Erbsenpiiree mit iibriger Butter und Minze erwidrmen, auf Teller geben. Fisch und Gemiise
darauf legen. Sauce angiefen. Mit Kriutern garnieren, Olivendl iibertrdufeln und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
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6 Fleischgerichte, Innereien

6.1 Honig-Mettwurst-Sticks mit erntefrischen Erbsen und Stampfkartoffeln

100 g frische Erbsen 1 EL Fenchelsamen

1 Zwiebel 4 grof. Kartoffeln, mehlig kochend
1 EL Rauchol 3 EL natives Olivenol

4 Mett-Enden, geriduchert Salz, Pfeffer

2 EL Honig

Die Mettwiirste einstechen und zehn Minuten kocheln lassen. AnschlieBend in feine
Streifen schneiden. Dann auf kleine Spiele schieben und mit dem Honig und den Fen-
chelsamen bestreichen und im Ofen bei 100°C etwa zehn Minuten trocknen. Die Erbsen
aus den Schoten brechen und in kochendem Salzwasser blanchieren. Dann die gewiirfelte
Zwiebel in dem Rauchdl anschwitzen und die Erbsen dazugeben, leicht zerdriicken. Das
Erbsenpiiree mit Salz und Pfeffer abschmecken. Schilen und kochen Sie die Kartoffeln.
Und stampfen Sie sie noch warm mit Olivendl zu Piiree. Mit Salz abschmecken.
Anrichten: Das knallgriine Piiree in der Mitte anrichten und drei Nocken Stampfkartoffeln
daneben setzen. Die Mettwurststicks auf das Erbsenpiiree legen.

Mengenangabe: 4 Personen

6.2 Kasseler mit Erbsenpiiree und Sauerkraut

10 ml Rotwein 1 Zwiebel

1 Prise Zucker 1 Bd. Suppengriin

1/2 1 Fleischbriihe oder Weilwein 1 1 Wasser

Wacholderbeeren 400 g getrocknete griine und gelbe Erbsen
Kiimmel Salz, Pfeffer

750 g Sauerkraut 3 EL Mehl

10 g Schmalz 1 Zwiebel

1 klein. Zwiebel 1 kg Kasseler, im Stiick, ausgelost

30 g Butter

Ofen auf 200 °C vorheizen. Kasseler auf den Rost der Fettfangpfanne setzen, ca. 45
Minuten braten. Sobald der Bratensatz bridunt, etwas heiles Wasser hinzugieen, das
Fleisch mit dem Bratensatz begielen. 25 Minuten vor Ende der Garzeit eine geviertelte
Zwiebel dazugeben. Braten herausnehmen. Den Bratensatz mit heiBem Wasser loskochen
und mit dem Rotwein verfeinern. Die Sauce mit angeriihrtem Mehl binden, abschmecken.
Die griinen und gelben Erbsen waschen und iiber Nacht in kaltem Wasser einweichen.
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Das Suppengriin putzen, kleinschneiden, die Zwiebel kleinhacken und alles zu den Erbsen
geben. Das Ganze in ca. 1-1,5 Stunden im Einweichwasser weichkochen. Die gegarten
Erbsen mit dem Suppengriin und der Zwiebel durch ein Sieb streichen oder mit dem Mixer
piirieren. Butter in der Pfanne erhitzen, das Erbspiiree dazugeben, mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken. Fiir das Sauerkraut die Zwiebel kleinschneiden, in heifem Schmalz andiinsten,
Sauerkraut, Kiimmel, Wacholderbeeren, Fleischbriihe oder Weilwein hinzugeben, mit Salz
und Zucker abschmecken, ca. 1-1,5 Stunden gardiinsten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

6.3 Lammriickenfilet auf Erbsen-Curry

2 Friihlingszwiebeln 1 EL Butter

1 Chilischote, rot 1 EL Currypulver, mild

1 cm Ingwer (frisch) 1 dlI Gemiisebouillon, ersatzweise Hiihner-
1 Lammriickenfilet, groB3, 200-250 g schwer bouillon

Salz, schwarzer Pfeffer, aus der Miihle 1 Dos. Pelatitomaten, gehackt, (220 g)

1 EL Bratbutter 250 g Erbsen (tiefgefroren)

0.5 dl Noilly Prat, ersatzweise trockener 0.5 Bd. Basilikum

Sherry

Die Vorbereitung: Den Backofen auf 80 Grad vorheizen und eine Platte mitwédrmen. Die
Frithlingszwiebeln riisten, dann mitsamt schonem Griin fein hacken. Die Chilischote der
Linge nach halbieren, entkernen und in feinste Streifchen schneiden. Den Ingwer schilen
und mit einer feinen Raffel reiben.

Die Zubereitung: Das Lammriickenfilet beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. In einer
Bratpfanne die Bratbutter rauchheifl erhitzen. Das Lammriickenfilet hineingeben, nach
20 Sekunden die Hitze um etwa einen Viertel reduzieren und je nach Dicke des Stiickes
auf jeder Seite nur gerade 2-21/2 Minuten braten. Sofort auf die vorgewirmte Platte
geben und im 80 Grad heiflen Ofen 20-30 Minuten nachgaren lassen. Den Bratensatz mit
dem Noilly Prat oder Sherry auflésen und zur Hélfte einkochen lassen. Dann durch ein
feines Siebchen in ein Schiisselchen gieBen und beiseitestellen. In einer mittleren Pfanne
die Butter erhitzen. Friihlingszwiebel, Chilischote und Ingwer auf mittlerer Hitze etwa 2
Minuten diinsten. Dann das Currypulver dariiberstiuben und mitdiinsten, bis es gut riecht.
Den aufgelosten Bratensatz, die Bouillon und die Pelatitomaten beifiigen und aufkochen.
Die Erbsen hineingeben und ungedeckt auf kleinem Feuer etwa 15 Minuten leicht kochen
lassen; die Sauce soll dabei leicht eindicken. Inzwischen die Basilikumblitter von den
Zweigen zupfen und mittelfein hacken. Unmittelbar vor dem Servieren das Basilikum zum
Erbsen-Curry geben und dieses mit Salz und Pfeffer abschmecken. Das Lammriickenfilet
schriag in Tranchen schneiden und auf dem Erbsen-Curry anrichten. Als Beilage passen
Trockenreis oder gebratene kleine, neue Kartoffeln.

Mengenangabe: 2 Personen
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Vorbereiten: etwa 10 Minuten
Zubereiten: etwa 30 Minuten
Pro Portion: 385 kcal / 1612 kJ; E27 g, F18 g, KH21 g

6.4 Lightbein mit Erbspiiree

5 EL Weillweinessig 2 Schalotten, geschilt und in Ringe geschnit-
20 weille Pfefferkorner ten

2 Pimentkdrner 50 g Butter

2 Wacholderbeeren Salz, weiBBer Pfeffer aus der Miihle

1 TL Kiimmel Zucker

1 Lorbeerblatt 10 EL kaltgepresstes Rapsol

2 Nelken 1 EL Senf

1 Bd. Minze 1 Zwiebel

500 g tiefgekiihlte, griine Erbsen 2 gepokelte Vordereisbeine a ca. 800 g

(aufgetaut oder in Salzwasser weich gegart)

Die Vordereisbeine in kaltem Wasser aufkochen, abschdumen, die Gewiirze und 2 El
WeiBweinessig dazugeben und 11/2 -2 Stunden kocheln lassen. Die Eisbeine im Sud
etwas auskiihlen lassen, Knochen und Fett entfernen und das gekochte Fleisch in die
natiirlichen Segmente zerteilen. Aus Senf, dem restlichen Essig, etwas Brithe vom Eisbein,
kaltgepresstem Rapsol, Salz und Pfeffer eine Vinaigrette rithren und die Fleischstiicke
darin warmlegen. Schalotten schilen und in Ringe schneiden. Erbsen auftauen oder in
Salzwasser weich garen. Butter in einem Topf leicht brdunen, die Schalotten anschwitzen,
die Erbsen zugeben, zuckern, salzen und pfeffern. Die Minze grob schneiden und zugeben.
Die Erbsen in 5-10 Minuten weich diinsten und in der Kiichenmaschine piirieren. Eventuell
nachschmecken und mit dem Eisbein anrichten. Tipp: Das Erbspiiree wird besonders
cremig, wenn Sie beim Mixen noch etwas Butter zufiigen. Auf das Erbspiiree konnen Sie
noch gebratene oder frittierte Zwiebeln geben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

6.5 Loffelerbsen mit Lammspief

1 Stk. Knollensellerie 1 Zwiebel

1 Stange Lauch 2 grof. Kartoffeln

2 EL Schmalz 1 Petersilienwurzel

2 Mohren 1 Lorbeerblatt

1 Bd. Petersilie 1 Scheib. Speck (durchwachsen/ fingerdick)
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle 1 klein. Bund Majoran

100 g Raucherspeck (durchwachsen) 400 g Erbsen (gelbe, halbierte)
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Die halbierten Erbsen in einem Sieb abspiilen und in etwa 2 1 kaltem Wasser iiber Nacht
einweichen. Das Einweichwasser weggiefen und die Erbsen mit frischem Wasser bedeckt
aufsetzen. Mit der Speckscheibe, Majoran und dem Lorbeerblatt Kochen bringen. Etwa
1 Stunde bei geringer Hitze kocheln lassen. (Bitte vorsichtig: Erbsen brennen leicht an,
deshalb ofter umriihren!) Mohrriiben, Sellerie, Petersilienwurzel und Porree putzen und
waschen. Die grofen Kartoffeln waschen und schélen, die Zwiebel schéilen. Nun alles
in Wiirfel schneiden. Den Riucherspeck ebenfalls in kleine Wiirfel schneiden. In einer
grofen Pfanne das Schmalz erhitzen und darin den Speck ausbraten. Das kleingewiirfelte
Gemiise mit den Kartoffeln und der Zwiebel dazugeben und im Speckfett andiinsten. Wenn
die Erbsen fast weich sind, die Mischung aus der Pfanne dazugeben und noch etwa 20
Minuten mitkocheln lassen. Mit Salz und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen. Zum Schluss
die Petersilie waschen, trocken schiitteln, fein hacken und iiber die Erbsensuppe streuen.
Tipp: Zur Erbsensuppe gehoren klassisch ’Schrippen’. Ebenfalls passen kurzgebratene
Spiee mit Lammleber, Wiirfeln von Lammkeule und WeiSbrotstiicken dazu.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 120

6.6 Tafelspitz mit Kisekruste und Erbsensoufflé

1 kg Tafelspitz 2 Eigelb

1 Mohre 1/2 Bd. Majoran, gehackt
1 Zwiebel 50 g Semmelbrosel

1 Stange Lauch (klein) 300 g TK Erbsen

2 1 Salzwasser 50 g Sahne

1 Zweig Thymian 1 EL Mehl

1 Zweig Petersilie 2 Eigelb

3 Wacholderbeeren Pfeffer, Salz

1 Lorbeerblatt 2 Eiweil}

300 g Schafskise 1 EL Butter

2 Schalotten, fein gewiirfelt

Mohre, Zwiebel und Lauch putzen und in Stiicke schneiden. Salzwasser mit den Gemiisen
und Gewiirzen zum Kochen bringen, Tafelspitz hineingeben und ca. 2 Stunden garkdcheln
lassen. Tafelspitz aus der Brithe nehmen, warm stellen. Schafskise zerdriicken und mit
Schalottenwiirfeln, Eigelb, Majoran und Semmelbroseln zu einer Farce verkneten. Die Ké-
sefarce auf das Fleisch streichen, fest andriicken und unter dem Grill goldgelb gratinieren.
Die aufgetauten Erbsen im Mixer mit Sahne piirieren, das Mehl mit dem Eigelb verquirlen
und unter das Piiree rithren, mit Pfeffer und Salz wiirzen. Das Eiweil} zu steifem Schnee
schlagen und unter das Piiree ziehen. Souffléformchen gut buttern, das Erbspiiree einfiillen.
Im Wasserbad bei 200 - 220°C heilem Ofen ca. 20 bis 25 Minuten garen. Zum Servieren
auf den Teller stiirzen.

Mengenangabe: 4 Personen



6.6 Tafelspitz mit Kdsekruste und Erbsensoufflé

Zubereitungszeit (in Min.): 180
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7 Gefliigelgerichte

7.1 Gebratenes Huhn

5 Morcheln getrocknete chinesische 1 Paprikaschote rote

500 g Hiihnerbrustfilet 150 g Erbsen tiefgefrorene
Salz 0.5 1 Pflanzendl neutrales

2 TL Sojasauce helle 1 Eiweil3

2 EL Reiswein 3 EL Speisestirke

3 Friihlingszwiebeln 50 g Cashewkerne, ungesalzen
1 daumengrofes Stiick Ingwer Pfeffer, frisch gemahlen

1 Chilischote rote 2 TL Austernsauce

10 Strohpilze (aus der Dose)

1. Die Morcheln etwa 10 Minuten in warmem Wasser einweichen. Das Hiihnerfleisch klein
wiirfeln, mit Salz, der Sojasauce und dem Reiswein etwa 15 Minuten marinieren.

2. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in kleine Stiicke schneiden. Den Ingwer
schilen, die Chilischote waschen und putzen, beides sehr fein hacken. Die Strohpilze hal-
bieren. Die Paprikaschote putzen, waschen und klein wiirfeln. Die Erbsen kurz blanchieren,
abtropfen lassen. Die Morcheln abtropfen lassen, von holzigen Stellen befreien und in
Stiicke schneiden.

3. Das Eiweil} leicht aufschlagen. Die Fleischstiicke darunter rithren, portionsweise in der
Stirke wenden. Das Ol im Wok erhitzen. Die Fleischstiicke darin etwa 3 Minuten frittieren.
Auf Kiichenpapier abtropfen lassen.

4. Bis auf 2 EL das Ol aus dem Wok abgieBen. Den Wok wieder erhitzen, die Zwiebeln und
den Ingwer darin unter Rithren etwa 2 Minuten braten. Leicht salzen. Alle vorbereiteten
Zutaten und die Cashewkerne (nicht das Fleisch) dazugeben, etwa 2 Minuten braten.
Mit Salz, Pfeffer und Austernsauce abschmecken. Das Fleisch noch kurz unter Riihren
mitbraten.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
1700 kJ

7.2 Geschmorte Ente mit acht Kostbarkeiten

6 Morcheln getrocknete chinesische 1 Ente (etwa 1,5 kg)

6 Tongupilze getrocknete Salz

50 g getrocknete Lilienknospen (Goldene 1 daumengrofies Stiick Ingwer
Nadeln) 1 unbeh. Orange, abger. Schale
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0.25 TL Fiinf-Gewiirz-Pulver 100 g Erbsen tiefgefrorene

0.25 TL Pfefter 2 EL Pflanzendl neutrales

1 EL Hoisinsauce 5 Datteln getrocknete chinesische
2 EL Sojasauce helle 5 Pflaumen getrocknete

50 g Lotussamen (aus der Dose) 1 TL Speisestirke

50 g Cashewkerne, ungesalzen 1 TL Reiswein

1. Die Morcheln, die Tongupilze und die Lilienknospen waschen und getrennt in warmem
Wasser einweichen.

2. Die Ente sédubern, kurz waschen und trockentupfen. Lings halbieren, den Hals, die
Fliigel und die Keulen abschneiden, den Rumpf zerteilen. Alles in einen Topf geben und
knapp mit Wasser bedecken. Salzen, aufkochen, etwa 20 Minuten kocheln lassen. Die
Ententeile anschlieBend herausheben und abtrocknen.

3. Den Ingwer schilen und fein hacken. Mit der Orangenschale, dem Fiinf-Gewiirz-Pulver,
1/4 TI. Salz, dem Pfeffer, der Hoisinsauce und 1 TI. Sojasauce verriihren, die Ententeile
damit gut einreiben. Etwa 10 Minuten ziehen lassen.

4. Die Lotussamen abtropfen lassen, mit den Cashewkernen mischen. Die Erbsen mit
heillem Wasser iibergielen, abtropfen lassen, dazugeben.

5. Die Morcheln griindlich waschen, von holzigen Stellen befreien, entstielen. Die Tongu-
pilze entstielen, die Hiite ausdriicken, das Einweichwasser beiseite stellen. Die Pilze klein
schneiden.

6. Die Lilienknospen entstielen, quer halbieren, aus jeder Nadel einen Knoten machen.

7. Mit einem Messer moglichst viel Marinade von den Ententeilen abschaben und beiseite
stellen. Das Ol im Wok oder in einer Pfanne erhitzen, die Ententeile darin auf beiden
Seiten goldgelb braten. Die Pilze, die Lilienknospen und die Erbsenmischung dazugeben,
2 Minuten garen. Das Einweichwasser der Tongupilze und die abgeschabte Marinade
einrithren. Den Wok zudecken, alles bei milder Hitze etwa 15 Minuten schmoren.

8. Die Ententeile wenden. Die Datteln und die Pflaumen entsteinen, halbieren und in den
Wok geben. Zugedeckt noch etwa 15 Minuten schmoren, bis das Fleisch zart wird. Vom
Herd nehmen.

9. Die Ententeile in mundgerechte Stiicke schneiden. Auf einer Platte mit den iibrigen
Zutaten aus dem Wok anrichten.

10. Den Wok wieder erhitzen. Die Briithe der Ententeile durch ein Sieb gieBen, 200 ml
davon in den Wok gieBen. Die restliche Sojasauce unterrithren. Die Speisestirke mit
etwas Wasser glatt rithren, die Sauce damit binden. Mit dem Reiswein, Salz und Pfeffer
abschmecken. Uber die Ententeile triufeln und sofort servieren.

Dazu Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 120 Minuten
4800 kJ
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8 Grundlagen, Informationen

8.1 Erbse

Form, Farbe und Geschmack: Hartschalige, 1anglichbreite, griine Hiilsen, die mit kugeligen
und essbaren Samen gefiillt sind. Sie schmecken je nach Sorten, Reifezeit und Verwendung
von zartsiif} bis trocken-mehlig.

In den Sommer- und Herbstmonaten zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / ca. 87 Kalorien / 365 Joule. Provitamin A und
Vitamin C. Kalium, Phosphor, Calcium und Magnesium.

Verwendung im Haushalt: Pulen Sie die Erbsen aus den Schoten und kochen Sie sie
nach dem Waschen mit etwas Salz, Zitronensaft und wenig Wasser. Als Mischgemiise
mit Karotten und Spargel, oder allein, sind Erbsen ein vielseitiges Feingemiise zu den
verschiedensten Fleischgerichten. Erbsenpiirree oder Erbsensuppe lassen sich schmackhaft
zubereiten.

Das sollten Sie wissen: Erbsen eignen sich zum Tiefgefrieren, sollten aber vorher kurz
blanchiert werden. Siehe auch Zuckererbsen.

Das sollten Sie probieren: Frisches Erbsenpiiree mit Blutwurst: Etwa 1,2 kg Erbsen
pulen, waschen und 15 Minuten in Salzwasser kochen. Absieben und mit dem Piirier-
stab oder mit dem Mixer piirieren, wieder in den Topf geben und mit Salz, Pfeffer
und frisch gemahlenem Muskat wiirzen. Etwa 100 g frische Butter unterriihren, warm
halten. 4 Zwiebeln in Scheiben schneiden, in Ringe zerteilen und leicht mehlen. In Fett
knusprig braten, aufs Piiree geben. 500 g hart gerducherte Blutwurst in Scheiben schnei-
den, in Fett braten und zum Schluss darauf geben. Dazu: Kartoffelpiiree oder Salzkartoffeln.

8.2 Erbsen

Gelbe und griine Erbsen kennen viele nur in Form von Fertigsuppen, und in der Tat sind
diese leicht verkochenden Erbsen ideal fiir herzhafte Suppen und Piirees. Die griinen
schmecken etwas kriftiger als die gelben, beide haben ein leicht siiBliches Aroma und
sind sehr sittigend. Kein Wunder, denn ihr Néhrwert ist rund dreimal hoher als der
von Gartenerbsen; mit 23 % Eiweill sind sie auch bei Vegetariern beliebt. Gelb- und
Griinerbsen sind so genannte Trockenerbsen, nahe Verwandte der Gartenerbsen, die jedoch
beim Trocknen gréaulich und schrumplig wiirden. Diese Erbsensorten dagegen kann der
Bauer ernten, wenn die Pflanzen gelb sind und das Wasser in den Hiilsen verdunstet
ist, die Samen werden nun aus den strohigen Fruchthiilsen gedroschen, von Steinchen
und Erde befreit und mit Warmluftgebldsen getrocknet. Zu diesem Zeitpunkt haben die
Trockenerbsen eine so harte und unverdauliche Haut entwickelt, dass sie erst durch Schilen
und Abschleifen zum Kochen verwendbar werden. Das Polieren macht die Oberflidche glatt
glinzend und die Erbsen haltbarer. Gelbe und griine Erbsen sind das ganze Jahr hindurch
erhiltlich. Luftig, dunkel und trocken aufbewahrt, eignen sie sich fiir den Vorrat, sie sind
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jedoch nicht unbegrenzt haltbar, weil ihre Quellfdhigkeit langsam abnimmt Beim Schilen
zersplitterte Erbsen kommen als Spalt- oder Splittererbsen in den Handel - sie sind den
ganzen Erbsen in der Qualitit ebenbiirtig und haben auch dieselbe Kochzeit Diese variiert
mit dem Alter der Trockenerbsen zwischen 40 und 60 Minuten, bei sehr alten Erbsen sogar
noch mehr. Wie bei allen Hiilsen friichten verkiirzt das Einweichen die Kochzeit, in Ge-
genden mit sehr kalkhaltigem Wasser kocht man das Wasser zum Einweichen mit Vorteil ab.

8.3 Griine Ranken aus dem Gemiisegarten

Als eine der éltesten Nutzpflanzen und eines der ersten Kulturgemiise iiberhaupt bietet uns
die Erbse mehr als nur einen ’griinen Farbtupfer’ in der Paella oder dem Krabbencocktail.
Die urspriinglich von einer Wildform aus dem 6stlichen Mittelmeerraum und Vorder- bzw.
Mittelasien abstammende Wickelranke gehort zu der groBen Familie der Leguminosen,
der Hiilsenfriichtler. Genaugenommen sind Erbsen in einer Schote sitzende Samen dieser
einjdhrigen Pflanze. Die grofiten Anbauflichen findet man in Europa, den USA und Indien.
In Deutschland konzentriert sich der Freilandanbau hauptsidchlich auf den nordlichen
Raum. Lediglich fiinf Prozent der Ernte sind fiir den Frischmarkt bestimmt, der grofite
Teil gelangt in die Lebensmittelindustrie und wird fiir Konserven oder Tiefkiihlprodukte
verwendet.

Mark-, Schal- und Zuckererbsen

Die vorwiegend als Frischgemiise verwendeten siiBen Markerbsen besitzen grof3e, runzelige
Samen, die beim Einfrieren weder ihr zartes Aroma noch ihren Nihrwert einbiilen. So
bieten sie selbst dem verwohnten Gaumen dank der Tiefkiihltruhe auch auBerhalb der
kurzen Erbsensaison von Juni bis August eine Moglichkeit zum Schlemmen. Schal- oder
Palerbsen lassen sich duBerlich nicht von ihren stieren Verwandten unterscheiden. Die
hartschaligen Hiilsen mit den meist glatten, runden Erbsen werden geerntet, wenn die
Samen entweder noch klein und zart sind wie bei den Markerbsen, oder als Trockenerbsen,
die dann vollstindig an der Pflanze ausgereift sind. Mit zunehmender Reife wandelt
sich der enthaltene Zucker in Stirke um. Der Nahrwert erhoht sich, aber gleichzeitig
entwickeln sie einen leicht mehligen Geschmack. Die Farbpalette bei Trockenerbsen reicht
von Weil} iiber Gelb bis hin zu Grau. Die unverdauliche Samenschale wird abgeschilt
und die stumpfe Oberflache poliert. Dabei kann es passieren, dal manche Erbsen in zwei
Keim blétter zerfallen. Der Handel bietet die Hilften preiswerter an. Die sogenannte
"Kaiserschote’ unter den Erbsen ist die Zuckererbse. Die fleischigen Erbsenhiilsen werden
im unreifen Zustand geerntet und sollten moglichst schnell verspeist werden, damit der
hohe Zuckergehalt nicht verlorengeht. Denn auch nach der Ernte wird weiterhin Zucker
in Stirke umgewandelt, und der lieblich-siiBe Geschmack vergeht. Da bei dieser Sorte die
ungeniel3bare Pergamentschicht an der Innenseite der Hiilse fehlt, kann die ganze Schote
gegessen werden, 'mange tout’, wie der Franzose die Zuckererbsen deshalb auch passend
betitelt.

Beim Einkauf sollte man beriicksichtigen, daB3 von 1 kg frischen Erbsenschoten nach dem
Palen nur rund 300 g Erbsen (zwei Portionen) iibrigbleiben.

Zuckerschoten entfideln Zuckerschoten besitzen zwei harte Fiden. Man entfernt sie von
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der Spitze, dem Stielansatz her, immer den Kriimmungslinien entgegengesetzt.

Erbsen auspalen Um ein Pfund Erbsenschoten auszupalen, brauchen Sie gut 10 Minuten.
Sie Offnen die Schoten durch Druck auf die Naht und driicken mit dem Daumen die Erbsen
heraus.

100 g Erbsen enthalten: 27 mg Vitamin C 0,35 mg Vitamin B1 0,14 mg Vitamin B2 1,9 mg
Eisen 331 kJ 79 kcal

8.4 Hiilsenfriichte

Die Familie der Hiilsenfriichte ist groB3 und weit verzweigt, denn die Samen der Bohnen,
Erbsen, Linsen, Sojabohnen (und auch der Erdniisse) wachsen in Hiilsen, darum heiflen sie
eben Hiilsenfriichte. Sie zdhlen zu den iltesten Nahrungsmitteln. Sie sind preiswert und
nahrhaft.

Brasil-Bohnen oder schwarze Bohnen: ldnglich, glanzend, zart, leicht sii} (Hauptnahrung
in Siidamerika).

Flageolet-Bohnen: hellgriin, nierenférmig, delikat im Aroma. In Frankreich zu Lamm-
fleisch und Cassoulet.

Kidney-Bohnen (auch Indianerbohnen): dunkelrot-kastanienbraun, siillich. Fiir Chili con
carne.

Borlotti-Buhnen: rot gesprenkelt, herzhaft im Geschmack. Fiir Eintopfe (Minestra!), Salate,
Suppeneinlagen.

Soisson-Bohnen: weif3, grofl und flach. Fiir Schmorgerichte, Eintopfe.

Weille Bohnen (auch Perlbohnen): klein, rundlich. Hauptséchlich fiir Cassoulet.

Erbsen griin, ganze oder halbe.

Erbsen gelb, ganze oder halbe. Hauptséchlich fiir Suppen und Piirees.

Kichererbsen: dhneln kleinen Haselniissen, Geschmack erinnert etwas an Niisse. Oft fiir
orientalische Gerichte.

Rote Linsen (auch dgyptische Linsen).

Griine Linsen (gelten als bessere Qualitiat). Puy-Linsen, griin gesprenkelt, gelten als beste
Sorte. Verwendung aller Linsensorten fiir Eintopfe, Suppen, Beilagen, Salate.

Punkte Kochkiinste stellen sie keine groB3en Probleme. Vermutlich sind die Hiilsenfriichte
darum in den letzten Jahren etwas in Vergessenheit geraten, weil man sie lange kochen
und vorher erst noch einweichen muss. Das ist aber bloB eine Frage der Planung - man
kann ja Hiilsenfriichte fiir mehrere Mahlzeiten zusammen kochen; z.B. ein schmackhaftes
Eintopfgericht, aus einem Teil machen Sie einen schonen Salat, weitere Portionen kénnen
tiefgekiihlt werden.

Erfreulich ist, dass speziell die Jungen mehr und mehr Geschmack an den Hiilsenfriichten
finden. Vielleicht suchen sie die einfache Kiiche als Alternative zur zelebrierten Koch-
kunst? Die Eiweifl-Zusammensetzung der Hiilsenfriichte ist gegeniiber anderen Gemiisen
besonders wertvoll. Um eine optimale Eiweilkombination zu erhalten, ist es von Vorteil,
Hiilsenfriichte mit tierischem Eiweil aus Milchprodukten, z. B. Kise, Hiittenkédse oder
Quark, zu kombinieren 100 g essbarer Anteil enthalten in % Name Eiweill Fett Kohlen-
hydrate Wasser kJ kcal Erbsen 24,2 1,0 62,7 5,3 1457 347 Kichererbsen 19,8 3,4 59,0
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11,0 1448 346 Bohnen 21,3 1,6 61,6 11,6 1415 338 Linsen 24,7 1,1 60,1 11,1 1423 340
Sojabohnen 34,1 17,7 33,5 10,0 1687 403 Lagerung der Hiilsenfriichte Trocken, dunkel,
luftig aufbewahren (durch Lichteinfluss verdndern Hiilsenfriichte die Farbe, was jedoch
auf Geschmack und Kochfihigkeit keinen Einfluss hat). Lagerfahig bis zu 1 Jahr, nachher
verlieren sie ihre Quellfdhigkeit und bleiben auch nach langem Kochen hart.

Vorbereitung der Hiilsenfriichte Alle Hiilsenfriichte aufler den Linsen und geschilten
Erbsen sollten 6 Stunden, am besten iiber Nacht, eingeweicht werden.

Kochen der Hiilsenfriichte Kochzeit je nach Qualitdt 1-3 Stunden. Im Dampfkochtopf
verkiirzt sich die Kochzeit auf V3 bis 1/5. Im Dampfkochtopf zuerst aufkochen, Schaum
abschopfen und dann erst schlieen. Erst kurz vor dem Anrichten salzen; Salzen verldngert
die Kochzeit.

Tiefkiithlen von Hiilsenfriichten Wie bereits gesagt, lassen sich fertig gekochte Hiilsen-
friichte und daraus gekochte Gerichte ausgezeichnet tiefkiihlen. Das heif3t also, dass sich
die relativ lange Vorbereitung bezahlt macht: 1 mal kochen, mehrere Male essen.
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9 Kartoffel-, Gemiisegerichte

9.1 Alu Mattar - Kartoffel-Erbsen-Curry

3 EL Ol oder eingesottene Butter 1 Msp. Zimt

2 Zwiebeln, gehackt 1 Msp. Nelkenpulver

4 Knoblauchzehen, gehackt 500 g Tomaten, in 1-2 cm grofen Wiirfeln

1 EL frische Ingwerwurzel, fein gehackt, 500 g tiefgekiihlte Erbsen

oder 1 Tl Ingwerpulver 4 mittl. Kartoffeln, geschilt,

2 TL Salz in 1-2 cm groflen Wiirfeln

1/2 TL Gelbwurzpulver (Kurkuma) 1 Bd. Korianderkraut oder Petersilie, ge-
1 Msp. Cayennepfeffer hackt

1 TL Kreuzkiimmelpulver 1 1/2 dl Wasser, ca.

1/2 TL schwarzer Pfeffer aus der Miihle

In einer weiten Pfanne Ol oder eingesottene Butter warm werden lassen, Zwiebeln,
Knoblauch und Ingwer anddmpfen. Salz, Gewiirze und Tomaten zugeben und auf grofSem
Feuer unter gelegentlichem Riihren zu einer dickfliissigen Masse einkochen. Erbsen,
Kartoffelwiirfelchen, Korianderkraut oder Petersilie druntermischen, Wasser zugieBen.
Zugedeckt auf groem Feuer aufkochen, dann Hitze reduzieren und ca. 15 Minuten
kocheln, bis das Gemiise weich ist.

9.2 Channa Dal - Gelberbsengericht

2 EL Ol oder eingesottene Butter 1/2 EL Gelbwurzpulver (Kurkuma)
1 groB. Zwiebel, gehackt 1 Msp. Cayennepfeffer

2 Knoblauchzehen, gehackt 200 g Gelberbsen

1 TL frische Ingwerwurzel, fein gehackt, 1 1 Wasser

oder 1/2 Tl Ingwerpulver 1 TL Salz

1 EL schwarze Senfkorner

Ol oder eingesottene Butter warm werden lassen, Zwiebeln, Knoblauch und Ingwer
anddmpfen, Senfkorner und Gelbwurz unter Rithren zugeben und nur kurz erhitzen, bis sie
gut duften. Gelberbsen und die Hilfte des Wassers beigeben und zugedeckt wihrend ca. 1
Stunde weichkochen. Die restliche Fliissigkeit nach und nach zugeben. Zuletzt sollte nur
noch wenig Fliissigkeit in der Pfanne sein. Salzen und anrichten.

Tipp: Beachten Sie die Koch- und evtl. Einweichzeit auf dem Erbsenpaket.
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9.3 Erbsbrei mit Sauerkraut

Dazu werden Erbsen mit Schweinefleisch (Rippchen) und Gewiirzen in wenig Wasser fast
weichgekocht. Zuletzt fiigt man Kartoffelstiicke dazu. Wenn alles gar ist, wird es zu einem
dicken Brei gestampft und auf Teller gefiillt. In die Mitte kommt das gekochte Sauerkraut.

9.4 Erbsen ala bonne femme

2 EL Margarine 3 EL Weillwein oder Wasser

200 g kleine Zwiebeln, geschilt 1 TL Salz

150 g Schinkenwiirfel etwas frischer Thymian, gehackt

2 Pakete (500 g) tiefgekiihlte Gartenerbsen, Pfeffer und Streuwiirze, nach Belieben
extrafein 1 TL Margarine

2 Kopfsalate 1 EL Mehl

Was den Franzosen ldngst vertraut ist, das braucht bei uns noch ein wenig Experimentier-
freude: die Tatsache namlich, dass man Kopfsalat auch als gekochtes Gemiise essen kann.
Wagen Sie einen Versuch mit unserm Gourmetrezept.

Die Margarine in der Pfanne heifl werden lassen, Zwiebeln und Schinkenwiirfel beifiigen
und leicht anbraten, dann die Hitze reduzieren. Tiefgekiihlte Erbsen (sie miissen nicht
aufgetaut werden) und den in breite Streifen geschnittenen Kopfsalat beifiigen, kurz
andampfen, Fliissigkeit dazugeben und alles zugedeckt bei kleiner Hitze 15 Min. kocheln
lassen. Margarine und Mehl zusammen vermischen und in kleinen Stiicken unter das
Gemiise rithren, wenn nétig nachwiirzen und sofort servieren.

Tipps - Kurz vor dem Servieren gerdstete Brotwiirfel dariiberstreuen. - Das Gemiise ist
eine feine Beilage zu jeder Art von Braten, wie auch zu kurz gebratenem Fleisch. - Die
im Rezept erwihnten kleinen Zwiebeln sind in den verschiedensten Arten auf dem Markt.
Aktuell sind jetzt die plattrunden weifien Friihlingszwiebeln mit dem griinen Laub. Diese
Zwiebeln konnen ungeschilt verwendet werden. Die Perlzwiebeln sind vom Friihling bis in
den Sommer auf dem Markt. Sie werden geschilt, indem man sie kurz in siedendes Wasser
legt, herausnimmt, das Wiirzelchen abschneidet und die Schale abstreift. Wenn nirgends
kleine Zwiebeln aufzutreiben sind, verwendet man die in Essig eingelegten Perlzwiebeln.
Damit sie den Essiggeschmack etwas verlieren, konnen sie mit kaltem Wasser aufgekocht
und danach abgespiilt werden. Vor dem Anbraten mit Kiichenpapier trocknen.

9.5 Erbsen-Kartoffelrosti

400 g mehlig kochende Kartoffeln Pfeffer
300 g TK-Erbsen, angetaut etwas geriebene Muskatnuss
1 Ei 6 EL Ol

Meersalz



9.6 ERBSENPUREE MIT HASELNUSSOL PUREE DE PETITS POIS A L-HUILE DE NOISETTE43

Kartoffeln schilen, grob raspeln und gut ausdriicken. Zwei Drittel der Erbsen piirieren. Mit
Kartoffelraspeln und Ei verriihren. Kriiftig wiirzen. Restliche Erbsen unterheben. Etwas Ol
in einer Pfanne erhitzen. Pro Rosti einen gehéduften Essloffel Kartoffelmasse in die Pfanne
geben, flach driicken und von jeder Seite 3 bis 4 Minuten anbraten.

Tipp: Dazu schmeckt frischer Krauterquark

Mengenangabe: 12 STUCK
Zubereitung: ca. 30 Min.
Zeit zum Ausbacken: 20 Min.

9.6 ERBSENPUREE MIT HASELNUSSOL PUREE DE PETITS POIS A L-
HUILE DE NOISETTE

500 g frische, zarte Erbsen (ca. 1 - 1,2 kg 6 cl gutes Haselnussol

Erbsenschoten) Meersalz
100 g Sahne Zucker
50 g kalte Butterstiickchen evtl. etwas Gefliigelfond

Erbsen in kochendem Salzwasser mit einer guten Prise Zucker in fiinf Minuten weich
garen. Abgieen und zusammen mit der Sahne in einem Mixer glatt piirieren. Evtl. noch
etwas Gefliigelfond hinzufiigen, falls das Piiree zu dick ist. Butter dazugeben, mixen
und zum Schluss das Ol untermischen. Mit Salz abschmecken und durch ein feines Sieb
(Mehlsieb) streichen. In einem Topf bei milder Hitze unter Rithren erwidrmen und in einer
vorgewdrmten Schiissel anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen

9.7 Gnocchi und Erbsli mit Kisesauce

15 Minuten 200 g tiefgekiihlte Erbsli
1 EL Rapsol 100 g Reibkise

500 g Kartoffel-Gnocchi 180 g Saucen-Halbrahm
150 g Schinkenwiirfeli wenig Pfeffer

Ol in einer weiten beschichteten Bratpfanne heil werden lassen. Gnocchi bei mittlerer
Hitze ca. 5 Min. braten. Schinken und Erbsli beigeben, ca. 3 Min. weiterbraten. Reibkise
und Saucen-Halbrahm beigeben, aufkochen, Hitze reduzieren. Pfanne hin und her bewegen,
bis der Kése geschmolzen ist, wiirzen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten
pro Person: 501 kcal / 2097 kJ; E22 g, F26 g, KH 44 g
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9.8 Knusprige Erbsenkugeln

300 g getrocknete Gelberbsen, 4 TL Salz

ca. 12 Std. eingeweicht, abgetropft 4 EL Paniermehl

Wasser, siedend Erdnussol zum Halbschwimmendbacken
1 unbehe.mdelte Qrange, Honigjoghurt

fur wenig abgeriebene Schale 300 g griechisches Joghurt nature

2 EL Panlermehl 2 EL Akazienhonig

1/2 TL Korianderpulver 1 TL Sambal Oelek

1 TL Fenchelsamen 1/2 TL Salz

1 TL Sambal Oelek wenig Pfeffer

Erbsen im leicht siedenden Wasser ca. 35 Min. kochen. Erbsen abtropfen, dabei 1 dl
Kochwasser auffangen, Erbsen damit piirieren.

Orangenschale und alle Zutaten bis und mit Salz beigeben, mischen. Masse zu zwei Rollen
formen, jede Rolle in ca. 12 gleich groBe Stiicke schneiden, mit der Hand zu Kugeln
formen. Kugeln im Paniermehl wenden.

Halbschwimmend backen: Eine kleine Pfanne ca. 3 cm hoch mit Ol fiillen, heif werden
lassen, Hitze reduzieren. Erbsenkugeln portionenweise je ca. 2 Min. goldgelb backen,
herausnehmen, auf Haushaltpapier abtropfen, warm stellen.

Honigjoghurt: Joghurt und alle restlichen Zutaten verriihren, zu den knusprigen Erbsenku-
geln servieren.

Mengenangabe: 24 Stiick

Vor- und zubereiten: ca. 50 Min.

Einweichen: ca. 12 Std.

pro Person: 654 kcal / 2739 kJ; E21 g, F38 g, KH56 ¢

9.9 Rosenkohl-Erbsen-Piiree

200 g gelbe geschilte Erbsen 100 ml Schlagsahne

600 ml Gemiisebriihe (Instant) Salz

400 g TK-Rosenkohl Pfeffer

250 g Zwiebeln Muskat

50 g Butter oder Margarine Petersilie zum Garnieren
2EL Ol

Erbsen in der Brithe 40 Min. auf 1 oder Automatik-Kochstelle 5-6 garen. Rosenkohl
dazugeben und weitere 20 Min. garen. Nach 12 Min. einige Roschen herausnehmen und
in Blitter teilen. Zwiebel in diinne Ringe schneiden, in 25 g Fett und dem Ol auf 3 oder
Automatik-Kochstelle 12 goldbraun résten. Erbsen und Rosenkohl piirieren. Mit 25 g Fett,
Sahne, Salz, Pfeffer und Muskat mischen. Mit Zwiebeln, Rosenkohlblittern, gehackter
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Petersilie und Petersilienblittern garniert servieren. Dazu passen Bratwiirstchen.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.10 Spargel und Erbsen in Basilikumbutter

1.5 kg Spargel 1 Bd. Basilikum

1/8 1 Briihe (Instant) 1 Pkg. Erbsen (TK, 300 g)
Zucker Salz

20 g Butter oder Margarine Pfeffer a. d. Miihle

Spargel schilen und in gleich lange Stiicke schneiden. Brithe mit Zucker und Butter oder
Margarine zum Kochen bringen und den Spargel darin bei miider Hitze zugedeckt 10-15
Minuten garen. In der Zwischenzeit die Basilikumblitter von den Stielen zupfen und
wenn notig waschen und hacken. In den letzten 5 Minuten der Garzeit die Erbsen zum
Spargel geben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker herzhaft abschmecken, Basilikum zugeben
und servieren. Dazu passt Schweine- oder Rindersteak.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 15-20 Minuten

Vorbereitungszeit: 35 Min.

Pro Portion ca.: 170 kcal / 711 kJ; E10g, F5g, KH20 g

9.11 Uberbackenes Erbsen-Gemiise mit Jakobsmuscheln

4 groB3. Jakobsmuscheln mit Schale Salz, Pfeffer

3 Limetten (davon 2 unbeh.) 100 g Strudelteig

2 EL Olivenol (Fertigpr. aus dem Kiihlregal; ersatzw. TK-
150 ml Fischfond (Glas) Blitterteig)

100 g Butter 1 Eigelb

150 g Zuckerschoten Meersalz

150 g TK-Erbsen

Jakobsmuscheln aus der Schale 16sen. Muskelfleisch waschen und in grofle Wiirfel schnei-
den. Gewolbte Schalenhilfte autheben und griindlich sdubern. Backofen auf 200 Grad
vorheizen. Unbehandelte Limetten heil waschen, trocknen, mit einem Sparschéler Schale
diinn abschilen, in feine Streifen teilen. Ubrige Limette zusammen mit den geschilten
auspressen. Limettenschale in Ol andiinsten, Fischfond angiefen, etwas einkochen lassen,
vom Herd ziehen. Limettensaft zufiigen, Butter in Stiickchen unterrithren. Zuckerschoten
putzen und abbrausen. Mit Erbsen und Jakobsmuscheln in den Limetten-sud geben, salzen
und pfeffern. Das Ganze in die Jakobsmuschelschalen verteilen. Strudelteig in 4 grofle
Stiicke teilen, mit verquirltem Eigelb bepinseln. Die gefiillten Muschelschalen damit
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luftdicht verschlieBen. (TK-Blitterteig-Platten vorher nebeneinander liegend auftauen
lassen.) Muscheln auf ein Bett von Meersalz setzen, bei 200 Grad in etwa 12 Minuten
garen.

Mengenangabe: 4 Portionen

9.12 Zucker-Erbsen mit Pilzen

250 g Zucker-Erbsen Butterschmalz
500 g Champignons Salz und Pfeffer
1 Zwiebel 1 EL Zitronensaft

Die Zucker-Erbsen putzen und waschen, danach abtropfen lassen. Die Champignons
putzen, grolere Exemplare halbieren. Die Zwiebel abziehen und fein hacken. In einer
Pfanne in heiem Butterschmalz goldgelb anbraten. Die Pilze dazugeben und so lange
mitbraten, bis die Fliissigkeit verdampft ist. Dann die Zucker-Erbsen zugeben und 2
Min. mit-diinsten. Mit Salz, Pfeffer und Zitronen-saft wiirzen. Dazu passt gut eine mit
Zwiebeln und Kriutern gefiillte Schweins-haxe, die man im Ofen gart und dabei 6fters mit
Knoblauchdl bestreicht.

Mengenangabe: 4-6 Portionen
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10.1 Erbsen-Quiche mit Minze

300 g TK-Erbsen 1 Knoblauchzehe

1 Grundrezept Miirbeteig (siche Rezept) 2-3 Zweige frische Minze
Mehl zum Arbeiten 3 Eier (Grofie M)

Butter fiir Form oder Férmchen 200 g Creme double

2 Schalotten Salz, Pfeffer

100 g Speck ger. Muskatnuss

1 EL Olivendl

Erbsen auftauen lassen. Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsflache ca. 2-3 mm diinn
ausrollen. Die Form oder Férmchen einfetten, mit dem Teig auslegen. Den Teigboden
mehrmals mit einer Gabel einstechen und etwa 30 Minuten kaltstellen. Schalotten abziehen,
fein wiirfeln. Speck wiirfeln. Beides in Ol andiinsten. Knoblauch abziehen, dazupressen,
glasig diinsten. Die Masse etwas abkiihlen lassen, dann auf dem Teig verteilen. Minze
abbrausen, Blittchen in Streifen schneiden, mit den Erbsen mischen und auf der Quiche
verteilen. Den Elektro-Ofen auf 200 Grad vorheizen. Eier mit Creme double glatt riihren,
mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen und iiber die Erbsenmischung giefen. Im Ofen bei
200 Grad (Gas: Stufe 3) ca. 30 Minuten backen. Vor dem Servieren etwas ruhen lassen.

Mengenangabe: 1 Auflaufform (26 cm 0). Ergibt 4 Portionen

10.2 Erbsli-Kissen mit Balsamico-Sauce

1 ausgewallter Blitterteig (ca. 32 cm O) 25 g Parmesan, fein gerieben
Belag 1 Ei, verklopft

170 g tiefgekiihlte Erbsli, 1/2 TL Senf

aufgetaut (siehe Tipp), 2 El beiseite gestellt 1/4 TL Salz

70 g Halbfettquark wenig Pfeffer aus der Miihle

1 El Butter 1 Schalotte, fein gehackt 1/2 dl WeiBwein 1 dl Gemiisefond oder Gemiise-
bouillon 1 dl Aceto balsamico 1 dl Rahm 40 g Butter, in Stiicken, kalt Aus dem Teig 8
Kreise von ca. 9 cm O ausstechen. Auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen. Mit einem
Messer einen ca. 1 cm breiten Rand einritzen. Nur den Boden (nicht den Rand) mit einer
Gabel dicht einstechen, zugedeckt kiihl stellen.

Belag: Erbsli mit allen Zutaten bis und mit Pfeffer piirieren. Masse so auf die Teigstiicke
verteilen, dass der Rand frei bleibt, beiseite gestellte Erbsli darauf verteilen.

Backen: ca. 15 Min. in der unteren Hélfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.
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Balsamico-Sauce: Butter warm werden lassen. Schalotte anddampfen. Wein, Fond und
Aceto dazu-gieBen, aufkochen, auf ca. 1 dl einkochen, Reduktion in eine kleine Pfanne
absieben. Rahm beigeben, Pfanne von der Platte nehmen. Butter portionenweise mit dem
Schwingbesen darunterrithren. Dabei die Pfanne hin und wieder auf die Platte stellen,
um die Sauce nur leicht zu erwarmen; sie darf nicht kochen. Sauce mit dem Mixstab
aufschdumen. Etwas Sauce auf die Erbsli-Kissen trdufeln, restliche Sauce dazu servieren.
Tipp: Erbsli sind im Nu aufgetaut, wenn sie in einem Sieb mit lauwarmem Wasser
iberbraust werden.

Mengenangabe: 8 Stiick

Backen: ca. 15 Min.

Vor-und zubereiten: ca. 40 Min.

pro Person: 555 kcal / 2320kJ; E12 g, F41 g, KH33 g

10.3 Erbsli-Ricotta-Sauce

150 g tiefgekiihlte Erbsli, angetaut 1/3 TL Salz

150 g Ricotta wenig Pfeffer

3 EL geriebener Parmesan 500 g Teigwaren (z. B. Penne)
1/2 EL Zitronensaft Salzwasser, siedend

1 roter Peperoncino, entkernt, fein gehackt

Erbsli mit dem Ricotta piirieren, restliche Zutaten daruntermischen, Sauce wiirzen.
Teigwaren ’al dente’ kochen, ca. 3 dl Kochfliissigkeit unter die Erbslisauce mischen.
Teigwaren abtropfen, in eine vorgewarmte Schiissel geben. Die Hilfte der Sauce darunter-
mischen, Teigwaren auf vorgewidrmten Tellern anrichten, restliche Sauce darauf verteilen.

pro Person: 551 kcal / 2307 kJ; E23 g, F9g, KH94 g

10.4 Erbsli-Riiebli-Wihe

300 g tiefgekiihlte Erbsli Guss

1 rund ausgewallter Kuchenteig (ca. 32 cm 2 dl Milch

0) 2 Eier

300 g Riiebli, grob gerieben 1 TL Thymianblittchen
1 Zwiebel, fein gehackt 1/4 TL Salz

100 g Speckwiirfeli wenig Pfeffer

1/2 TL Salz

Erbsli kalt abspiilen, gut abtropfen. Teig ins vorbereitete Blech legen, mit einer Gabel dicht
einstechen. Erbsli, Riiebli, Zwiebel und die Hélfte der Speckwiirfeli mischen, salzen, auf
dem Teigboden verteilen.



10.5 Feine Erbsen-Quiche 49

Guss: Milch, Eier und Thymian gut verrithren, wiirzen, iiber das Gemiise gielen, restliche
Speckwiirfel dariiberstreuen.

Backen: ca. 30 Min. in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens. Heraus-
nehmen, leicht abkiihlen, Wihe aus dem Blech nehmen, noch heif} servieren.

Mengenangabe: 1 Backblech von ca. 28 cm O, mit Backpapier belegt
Backen: ca. 30 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.

Pro Person: 496 kcal /2073 kJ; E17 g, F29 g, KH42 ¢

10.5 Feine Erbsen-Quiche

200 g + etwas Mehl 1 mittelgrofle Zwiebel

100 g kalte + 2 EL Butter/Margarine Fett fiir die Form

Salz, weiller Pfeffer, Muskat 200 g Schmand oder Creme fraiche
3 Eier (Gr. M) 100 g Gouda (im Stiick)

1.5 kg frische Erbsenschoten evtl. Petersilie und

(ersatzw. 450 g TK-Erbsen) unbeh. Zitronenscheiben

200 g Mehl, 100 g Fett in Stiickchen, 1/2 TL Salz, 1 Ei und 2 EL kaltes Wasser rasch
zum glatten Teig verkneten. Ca. 30 Minuten kalt stellen. Erbsen enthiilsen, waschen und
abtropfen lassen. Zwiebel schilen und hacken. 2 EL Fett erhitzen. Zwiebel darin glasig
diinsten. Erbsen zugeben und 4-5 Minuten diinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Eine Quiche- oder Springform (ca. 24 cm 0) fetten. Miirbeteig auf wenig Mehl rund
(ca. 28 cm 0) ausrollen. Die Form damit auslegen, mit einer Gabel ofter einstechen. Die
Erbsen darauf verteilen. Schmand und 2 Eier verrithren. Mit Salz, Pfeffer und Muskat
kriftig wiirzen. Uber die Erbsen gieBen. Im vorgeheizten Ofen (E-Herd: 200 °C/ Umluft:
175 °C/Gas: Stufe 3) ca. 45 Minuten backen. Kise reiben. Ca. 20 Minuten vor Ende der
Backzeit auf die Quiche streuen. Fertig backen. Evtl. mit Petersilie und Zitrone garnieren.
Dazu passen Lammkoteletts. Getrink: kiihle Weinschorle.

Mengenangabe: 8 Stiicke:
Zubereitungszeit ca. 1 3/4 Std.
pro Stiick ca.: 420 kcal / 1760 kJ; E 16 ¢, F25 g, KH 29 ¢

10.6 Feine Poularden-Cannelloni iiberbacken mit Pilzen und Erbsen

150 g Hithnerbrust Salz

1 groB3. Scheibe Mie de Pain (Kastenweifl- etwas Cognac

brot) 150 g Champignons
1 dl Milch 1 Schalotte

1.5 dl Rahm (sehr kalt) 1 Nuss Butter
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Salz Kdsesauce:
Pfeffer 2 dl Rahm
30 g gekochter Schinken (ohne Fett) Salz
Nudelteig: 1 Nuss B_utter
500 g feiner Hartweizengrief3 4 EL geriebener Parmesan
4-5 Eier Beilage:
Mehl zum Ausrollen Erbsen oder Karotten (glasiert)

Vom Brot die Rinde abschneiden und in die Milch einweichen. Alle Zutaten miissen eiskalt
sein. Das Fleisch wiirfeln und in den Cutter geben. Das ausgedriickte Brot dazugeben,
mitcuttern und dann erst den Rahm dazu geben.

Das ganze passieren und in eine Schiissel auf Eis geben.

Jetzt verarbeiten mit dem Salz, bis die Masse bindet. Mit Folie abdecken und kaltstellen.
Nun die Champignons fein hacken und die Schalotte mit einer Nuss Butter in der Pfanne
diinsten. Salz und Pfeffer und zum Schluss den Schinken unterheben.

Nudelteig: Fiir den Teig den Hartweizengrie3 und vier Eier in der Kiichenmaschine mit
Knetaufsatz zu einem relativ harten Teig verarbeiten. Falls der Teig zu trocken ist noch ein
Eigelb oder evtl. das ganze Ei dazugeben. Im Kiihlschrank in Folie gewickelt, am besten
tiber Nacht ruhen lassen. Nudelteig in der Maschine zu ganz diinnen Bahnen ausrollen.
Auf 12 cm Breite und 25 cm Lénge schneiden, im Salzwasser 1 Minute kochen und - ganz
wichtig - in Eiswasser abschrecken.

Die Farce mit den Champignons vermischen und in einen Spritzbeutel mit gerader Tiille
fiilllen. Die Masse Daumendick auf den Nudelteig aufspritzen, einrollen und mit etwas
Hiihnerfond fiinf Minuten im Backofen bei 200 C° diinsten.

Fiir die Késesauce den Rahm mit dem Salz auf die Hilfte reduzieren. Die Butter unterriih-
ren, noch ein bisschen kocheln lassen, damit die Sauce etwas eindickt.

Cannelloni in eine flache Schiissel legen, die Sauce dariiber geben und im Grill iberbacken
bis sie goldbraun sind.

Zum Anrichten: Im Wechsel Cannelloni, glasierte Erbsen und Champignons auf den Teller
geben.

Mengenangabe: 4 Personen

10.7 Forellen-Erbsen-Quiche

Fiir den Teig getr. Erbsen oder Bohnen zum Blindbacken
200 g Weizenmehl Type 550 Fiir den Belag
1/2'TL Salz 1 Zwiebel
1 TL Backpulver 300 g TK-Erbsen
100 g Magerquark 100 ml Gemiisebriihe
4 EL Milch Salz
4 EL Ol

schwarzer Pfeffer
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3 EL fein gehackte Petersilie 3 Eier

2 EL Zitronensaft 5 EL Milch

1EL Ol Auferdem

300 g gerducherte Forellenfilets Mehl fiir die Arbeitsflziche
50 g Rucola (Rauke) 1 EL Butter fiir die Form

Backofen auf 200 °C vorheizen. Das Mehl mit Salz und Backpulver vermischen. Quark,
Milch und Ol hinzufiigen und zu einem geschmeidigen Teig verkneten.

Den Teig auf einer bemehlten Arbeitsfliche diinn ausrollen. Die Backform mit Butter
ausfetten und mit dem Teig auskleiden, dabei einen etwa 2 cm hohen Rand formen. Den
Teig etwa 10 Minuten blindbacken.

Zwiebel fein hacken, 6l erhitzen und die Zwiebel darin glasig diinsten. Erbsen und Briihe
dazugeben. Alles salzen, pfeffern und zugedeckt in etwa 5 Minuten garen. Gemiise
abtropfen lassen, dabei die Fliissigkeit auffangen.

Die Hilfte der Erbsen zusammen mit 100 ml der Garfliissigkeit und der Petersilie fein
plirieren. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft kriftig wiirzen.

Forellenfilets in kleine Stiicke zerteilen. Den Rucola waschen und in feine Streifen
schneiden. Erbsenpiiree, Eier und Milch vermischen und wiirzen.

Forellenstiicke, Rucolastreifen und die restlichen Erbsen unter das Piiree heben. Belag auf
dem Teig verteilen. Quiche 20-25 Minuten backen.

Mengenangabe: 1 Quicheform
Zubereitungszeit: 1 1/2 Std.

10.8 Green Pie

Fiillung 250 g Jungspinat, grob gehackt
150 g Frischkise mit Knoblauch und Krdu-  1/2 TL Salz

tern wenig Pfeffer
1 Ei, verklopft 2 ausgewallte Kuchenteige (ca. 32 cm O)
300 g tiefgekiihlte Erbsli 4 EL Pinienkerne

Frischkise und Ei in einer groen Schiissel verriihren. Erbsli und Spinat daruntermischen,
Fiillung wiirzen.

Fiillung auf die Teige verteilen, dabei einen Rand von je ca. 7 cm frei lassen. Pinienkerne
tiber die Fiillung streuen. Pies formen, dazu Die Teigrdnder wellenartig iiber den Belag
legen. Pies auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

Backen: ca. 30 Min. in der unteren Hilfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 2 Stiick

Backen: ca. 30 Min.

Vor- und zubereiten: ca. 10 Min.

Pro Person 1/2): 791 kcal / 3300 kJ; E21 g, F50 g, KH 65 g
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10.9 Kleine Erbsen-Quiches

300 g TK-Erbsen 4 Eier

1 Zwiebel 250 g Schlagsahne

2 Knoblauchzehen Salz, Pfeffer

100 g Speck 30 g geriebener Parmesan

2-3 EL Qllven.ol AUSSERDEM

2-3 Zweige Minze 1 Muffin-Blech mit 12 Mulden

4-6 Tortilla-Fladen (Fertigprodukt) Fett fiir das Muffin-Blech

Tiefgekiihlte Erbsen auftauen lassen. Zwiebel und Knoblauch abziehen, fein wiirfeln.
Speck ebenfalls in kleine Wiirfel teilen. Zwiebel, Knoblauch und Speck in heiem Ol
andiinsten. Abkiihlen lassen. Minze waschen, trockenschiitteln, Blittchen abzupfen
und in feine Streifen schneiden. Diese mit den Erbsen mischen. Backofen auf 200
Grad vorheizen. Die Mulden des Muffin-Blechs einfetten. Aus den Tortilla-Fladen 12
Kreise (a etwa 10-12 cm 0) ausstechen und in die Mulden des Blechs legen. Zuerst
angediinstete Speckmischung, dann die Erbsen-Minze-Mischung auf den Teighoden
verteilen. Eier mit Sahne verquirlen, mit Salz und Pfeffer wiirzen. Uber die Erbsen
gieffen, mit Parmesan bestreuen. Quiches im Ofen bei 200 Grad etwa 30 Minuten
backen.

Mengenangabe: 12 kleine Quiches

10.10 Makkaroni mit Erbsen

350 g Makkaroni 1 rote Paprika
200 g passierte Tomaten Salz

150 g feine Erbsen Pfeffer

60 g Butter

In einem Topf Butter zerlassen und passierte Tomaten zugeben. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und 15 Minuten bei niedriger Hitze kocheln lassen. Paprika waschen
und abtrocknen. Den Stielansatz entfernen, Paprika halbieren, dabei Kerne und
weille Rippen entfernen. Das Fruchtfleisch in Streifen schneiden.

Erbsen und Paprika in den Topf mit der SofBle geben und 20 Minuten garen, dabei ab
und zu umriihren und, falls notig, etwas Wasser zugieBen. Mit Salz abschmecken.

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Nudeln darin al dente garen
und abgieBen. In eine Schiissel geben und mit der SoBe vermischen. Sehr vorsichtig
umriihren und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Garzeit: 30 Minuten
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Empfohlener Wein Ischia bianco

10.11 Penne an Erbsli-Sauce

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

10.12 Sedani mit Erbsen, Artischocken und dicken Bohnen

400 g Sedani 8 EL Olivenol

800 g frische Erbsen 1 Zitrone, Saft von

1 kg dicke Bohnen 6 EL geriebener Pecorino
4 Artischocken Salz

1 Zwiebel Pfeffer

1. Die Zwiebel abziehen und in Scheiben schneiden. Die Erbsen und Bohnen enthiil-
sen. Die Artischocken putzen, indem man die dufleren, harten Blitter entfernt und
die Spitze abschneidet. Halbieren und in feine Schnitze schneiden. Zehn Minuten in
Wasser mit Zitronensaft legen, damit sie nicht schwarz werden.

2. Ol in einem Topf erhitzen und die Zwiebel bei schwacher Hitze diinsten. Danach
die Erbsen, dicken Bohnen und Artischocken zufiigen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
den Deckel auflegen und 30 Minuten unter gelegentlichem Riihren diinsten, bis alle
Gemiise weich sind.

3. Die Nudeln in sprudelndem Salzwasser al dente kochen. Abgiefen und zu der SoB3e
in den Topf geben. Die Hitze verstirken und unter Riihren kurz ziehen lassen. Mit
Pecorino bestreuen und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Kochzeit: 45 Minuten

10.13 Spaghetti mit Erbsen

350 g Spaghetti 2 Zitronen
250 g feine Erbsen Salz

200 g fliissige Sahne Pfeffer

40 g Butter

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen, salzen und die Erbsen einige Minuten
darin garen. Mit einem Schaumléffel abschopfen und warmstellen. Kochwasser fiir
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die Nudeln verwahren.

Zitronen gut waschen und abtrocknen. Den gelben Teil der Schale reiben. In einer
Pfanne Butter zerlassen und die Erbsen darin ziehen lassen. Salzen, pfeffern und
mit der geriebenen Schale der Zitronen wiirzen. Sahne zugeben und die SoBe zwei
Minuten eindicken lassen.

Spaghetti im Kochwasser der Erbsen al dente garen und abgieBen. In die Pfanne
zu der SoBe geben und wenige Minuten unter Riihren ziehen lassen. Unverziiglich
servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Vorbereitung: 10 Minuten

Garzeit: 15 Minuten

Empfohlener Wein Est! Est! Est! Montefiascone

10.14 Spaghetti mit Erbsen und Schinken

400 g Spaghetti 4 EL geriebener Parmesan
3 EL gekochte Erbsen 1 Teelbffel Majoran

100 g gekochter Schinken am Stiick 1 Prise Muskatnuss

1 gediinstete Mohre Salz

100 g Sahne Pfeffer

5 EL Milch

1. Sahne und Milch in einer groBen Pfanne erhitzen. Den Fettrand am Schinken
abschneiden und das Fleisch in kleine Wiirfel schneiden. Die Mohre ebenfalls wiirfeln.
Schinken, Mohre und Erbsen zu der Sahne geben.

2. Eine Prise Muskatnuss in die Pfanne reiben und alles fiinf Minuten ziehen lassen.
Den Parmesan zugeben, abschmecken und, wenn notig, leicht salzen.

3. In sprudelndem Salzwasser die .3 Spaghetti al dente kochen. Abgie3en und zu der
SoBle in die Pfanne geben.

4. Vorsichtig umriihren und einige Sekunden erhitzen, dann mit Majoran und Pfeffer
wiirzen. Sofort mit Parmesan zum individuellen Nachwiirzen servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 15 Minuten

10.15 Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Artischocken und Erbsen

350 g Spaghetti 300 g Artischocken
300 g Zucchini 300 g gekochte Erbsen
300 g griiner Spargel 2 Schalotten
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80 g Butter Salz
80 g geriebener Parmesan Pfeffer
1 Sp./Schuss Olivendl

1. Die Zucchini putzen und waschen, abtrocknen und klein schneiden. 30 g Butter in
einer Pfanne erhitzen und die Zucchini darin anbraten, bis sie weich sind, aber noch
nicht auseinanderfallen. Falls notig, wihrend des Anbratens etwas Wasser zufiigen.
Salzen und pfeffern.

2. Den Spargel waschen und nur die Spitzen in Salzwasser garen. Den Rest entfernen.
Spargelspitzen gut abtropfen lassen. Die Artischocken putzen und halbieren, eventuell
Heu entfernen, die Hiilften in diinne Scheiben schneiden.

3. Die Schalotten abziehen und fein hacken. Schalotten in der restlichen Butter und
einem Schuss Ol in einer Pfanne glasig diinsten.

4. Die Spargelspitzen, die Erbsen, die Artischocken und die Zucchini mit dem Bratfett
zugeben und einige Minuten bei mittlerer Hitze ziehen lassen, mit Salz abschmecken.
Bei geschlossenem Deckel und schwacher Hitze weitere acht Minuten garen. Mit
Pfeffer aus der Miihle abschmecken.

5. Spaghetti in sprudelndem Salzwasser al dente kochen. AbgieBen und zu dem
Gemiise geben. Verriihren und mit Parmesan bestreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 20 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

10.16 Tagliatelle mit Salat und Erbsen

400 g Eier-Tagliatelle 1+ 1/2 EL Mehl

1 EL Olivenol 2 EL Milch

Salz 40 g Butter

Fiir die Sofe: 1 Prise Cayennepfeffer
300 g gefrorene Erbsen Salz, Pfeffer
1 klein. Zwiebel Zum Servieren:
1 Kklein. Kopfsalat geriebener Parmesan
1 EL Cognac

In einem Topf reichlich Wasser aufkochen und salzen. Zwiebel abziehen und fein
hacken. Erbsen in einen Topf geben, mit Wasser bedecken, salzen und solange kochen,
bis das Wasser verdampft ist.

Wenn das Wasser kocht, Nudeln al dente garen. Inzwischen 30 g Butter in einer
Kasserolle zerlassen und die gegarten Erbsen vier Minuten darin anbraten. Kopfsalat
putzen und duBere Blitter entfernen. Den Rest in Streifen schneiden.

Ol in einer Kasserolle erhitzen, Zwiebeln und Salat anbraten, dann zu den Erbsen
geben.
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In einer Kasserolle die restliche Butter zerlassen; Mehl hineingeben und ein bis
zwei Minuten unter Riihren anschwitzen. Die Milch langsam zugieBlen, bis die SoBe
anfangt, dickfliissig zu werden. Nicht aufkochen. Vom Herd nehmen.

Erbsen, Kopfsalat, Zwiebeln, Cognac und Cayennepfeffer zu der Sofe geben. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken und umriihren. Warmstellen. Wenn die Nudeln gar
sind, abgieBen und zuriick in die Kasserolle geben. Sofle dariiber verteilen und unter
Riihren erhitzen. Sofort auf einer warmen Platte servieren. Parmesan dazu reichen.

Mengenangabe: 6 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Garzeit: 30 Minuten
Empfohlener Wein Piave Tocai

10.17 Tagliatelle mit Schinken und Erbsen

400 g Tagliatelle 4 EL geriebener Parmesan
100 g gekochter Schinken am Stiick 5 EL Milch

4 EL gekochte feine Erbsen Salz

100 g Sahne Pfeffer

1. In einer groBlen Pfanne bei schwacher Hitze Milch und Sahne erhitzen. Den
Schinken in Wiirfel schneiden. Erbsen und Schinken zu der Sofie geben und fiinf
Minuten garen.

2. Leicht salzen, Parmesan zufiigen und umriihren. Inzwischen in einem Topf reichlich
Salzwasser aufkochen und die Tagliatelle al dente garen.

3 Die Pasta abgieBlen und in die Pfanne geben. Vorsichtig umriihren und ein paar
Sekunden ziehen lassen, dann mit Pfeffer gut wiirzen. Sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 10 Minuten
Kochzeit: 10 Minuten

10.18 Tortellini mit Erbsen und Schinken

Fiir den Teig: 80 ¢ Hiahnchenbrust
400 g Mehl 100 g geriebener Parmesan
4 Eier 100 g Butter
1 Prise Salz 1Ei
Fiir die Fiillung: 2 EL Olivendl
750 g Mastkalbfleisch Salz

150 g Schweinelendchen Fiir die Sofe:
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100 g gekochter Schinken am Stiick 50 g Butter
200 g tiefgekiihlte Erbsen 1/2 Zwiebel
100 g geriebener Parmesan Salz

1. Die drei Fleischsorten klein schneiden und mit 30 g Butter und Ol in einer Kasse-
rolle anbraten. Bei geschlossenem Deckel 40 Minuten garen, hdufig umriihren. Zum
Schluss salzen und hacken.

2. Hackfleisch zuriick in den Topf geben und bei mittlerer Hitze fiinf Minuten
weitergaren, dann Parmesan, restliche Butter und das Ei zugeben. Gut vermengen
und vom Herd nehmen.

3. Fiir den Teig: Mehl mit Eiern und einer Prise Salz verkneten, bis ein glatter,
elastischer Teig entsteht. In mehrere diinne Teigplatten ausrollen. In Kreise von 5 cm
Durchmesser schneiden und in die Mitte ein Haufchen Fiillung geben.

4. Kreise so zusammenklappen, dass die Fiillung nicht herausfillt und die Riinder mit
den Fingern zusammenpressen. Die Seitenzipfel zusammenfiihren und zu Tortellini
formen. Acht Stunden trocknen lassen.

5. Fiir die SoBle: Zwiebel in feine Scheiben und Schinken in Streifen schneiden. Ein
Stiick Butter in einem Topf zerlassen und Zwiebel und Schinken anbraten. Erbsen
zugeben, mit etwas Wasser bedecken, leicht salzen und ca. 25 Minuten garen.

6. Salzwasser (besser noch Briihe) aufkochen und die Tortellini garen. Mit dem
Schaumloffel herausnehmen und in einen vorgewéirmten Servierteller geben. Mit der
Erbsen-Schinken-Mischung wiirzen und sofort mit zusétzlichem Parmesan servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 40 Minuten
Kochzeit: 1 Stunde

Ruhezeit der Tortellini: 8 Stunden

10.19 Zitronennudeln mit Erbsen und Zuckerschoten

3 Zitronen (unbehandelt) 300 g Zuckerschoten

1 Knoblauchzehe 150 g Pecorino (im Stiick)
450 ml Schlagsahne 3 Zweige Minze

Salz 3 Zweige Basilikum
Cayennepfeffer 300 g Bandnudeln

1.5 kg Erbsenschoten (netto 450 g)

1. Von allen Zitronen die Schale diinn abreiben, 4 El Saft auspressen. Knoblauch
durchpressen, mit Zitronensaft, der Hélfte der Schale und mit der Sahne mischen.
Aufkochen und mit Salz und Cayenne wiirzen.

2. Die Erbsen auslosen. Die Zuckerschoten putzen. Pecorino in diinne Scheiben
hobeln. Minze- und Basilikumbléitter in feine Streifen schneiden. Die Nudeln nach



58 10 MEHLSPEISEN, NUDELN

Packungsanweisung in Salzwasser kochen. Die Erbsen mit den Nudeln ins Kochwas-
ser geben. 3 Minuten bevor die Nudeln gar sind, die Zuckerschoten dazugeben. Die
Zitronensahne erhitzen.

3. Nudel und Gemiise in einem Sieb abtropfen lassen. Dann in einer Schiissel mit der
Zitronensahne und 2/3 der Kriuter mischen, eventuell nachwiirzen. Die Nudeln mit
den restlichen Kriutern, der restlichen Zitronenschale und dem Pecorino bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen:
Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 546 kcal / 2290 kJ; E19g,F33g, KH44 g
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11 Pasteten, Terrinen

11.1 Erbsli-Lachs-Terrine

LACHS ERBSLIPUREE
150 g Rauchlachs, klein geschnitten 1 Pkg. tiefgekiihlte feine Gartenerbsli
2 dl Wasser (500 g)
1 EL Pernod oder trockener Vermouth 5 dl Wasser
(Noilly Prat) 21/2 EL Sulzpulver
1 EL Sulzpulver Pfeffer aus der Miihle
1 Bd. Dill oder Kerbel wenig Muskat

1/2 Salatgurke, zur Garnitur

Vorbereiten: Terrinen- oder Cakeform mit Klarsichtfolie auslegen.

Lachs: Wasser aufkochen, Pernod oder Vermouth zugeben, Sulzpulver darin auflésen.
1/2 cm hoch in die Form gieBen. Einige Dill- oder Kerbelzweiglein hineinlegen. Im
Kiihlschrank fest werden lassen. Lachs zur restlichen etwas ausgekiihlten Sulzfliissig-
keit geben, mischen, auf dem fest gewordenen Boden verteilen. Fest werden lassen.
Erbslipiiree: Das Wasser aufkochen, die gefrorenen Erbsli hineingeben, 2 Minuten
kocheln. Etwas auskiihlen. Alles im Mixer piirieren, durch ein Sieb streichen. In die
Pfanne zuriickgeben, aufkochen. Das Sulzpulver darin auflésen, wiirzen. Erbslimasse
auf die fest gewordene Lachsschicht geben, glatt streichen und zugedeckt im Kiihl-
schrank mindestens 1/2 Tag fest werden lassen.

Servieren: Klarsichtfolie vom Formenrand losen, Terrine auf eine Platte stiirzen,
Folie entfernen. In Scheiben schneiden und auf Teller anrichten.

Garnitur: Aus diinnen Gurkenscheiben Sterne ausstechen, neben der Terrine vertei-
len. Nach Belieben ein Dill- oder Kerbelzweiglein dazulegen.

Tipp: Eine Quark- oder Sauerrahmsofie mit Dill oder Kerbel dazu servieren.

Lisst sich im voraus erledigen: - Die Terrine hélt 1-2 Tage im Kiihlschrank. Sie ist
ungeeignet zum Tiefkiihlen. - Gurkensterne einige Stunden im voraus vorbereiten,
zugedeckt im Kiihlschrank aufbewahren.

Mengenangabe: 1 Terrinen- oder Cakeform von 1-11/2 Liter

11.2 Lachsterrine mit Erbsenpiiree

200 ml Wasser 150 g Riucherlachs
1 EL Pernod oder trockener Wermut
2 1/2 Blatt weiBle Gelatine

1 Bd. Dill oder Kerbel

Erbsenpiiree:
500 g frische oder TK-Erbsen
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1/2 1 Wasser wenig Muskat

6 B!.att weille Gelatine Ofler Sonstiges

1 Tiite gemahlene Gelatine 1/2 Salatgurke
Pleffer Dill oder Kerbel
Salz

Eine Kastenkuchen- oder Terrinenform mit Klarsichtfolie auslegen. Wasser auf-
kochen, Pernod oder Wermut zugeben. Blattgelatine in reichlich kaltem Wasser
quellen lassen. Danach ausdriicken, in die heiBe Wasser- Pernod- Mischung geben
und auflosen. Fliissigkeit 1/2 cm hoch in die Form gieBlen. Einige Dill- oder Kerbel-
zweige zur Dekoration hineinlegen. Im Kiihlschrank fest werden lassen. Lachs Kklein
schneiden, zur restlichen, etwas abgekiihlten Siilzfliissigkeit geben, mischen, auf dem
festgewordenen Boden verteilen, in den Kiihlschrank stellen. Fiir das Erbsenpiiree
das Wasser auf hochster Einstellung aufkochen, Erbsen hineingeben, etwa 2 Minuten
kochen. Etwas auskiihlen lassen. Alles mit dem Zerkleinerungsstab piirieren, durch
ein Sieb streichen. In den Topf zuriickgeben, aufkochen. Gelatine quellen lassen, dann
in der heiBen Erbsenmasse auflosen, wiirzen, etwas abgekiihlt auf die festgewordene
Lachsschicht geben, glattstreichen und zugedeckt im Kiihlschrank mindestens 1/2
Tag fest werden lassen.

Servieren: Klarsichtfolie im Terrinenrand losen, auf eine Platte stiirzen, Folie ent-
fernen. In Scheiben schneiden, auf Tellern anrichten. Aus diinnen Gurkenscheiben
Herzen ausstechen, zusammen mit Dill- oder Kerbelzweigen als Dekoration zur
Lachsterrine legen.

Mengenangabe: 4 Portionen
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12 Reisgerichte

12.1 Lauch-Reistortchen

250 g LangKkornreis 100 g gekochten Schinken, gewiirfelt
1 Lauchstange 100 g Parmesankise, frisch gerieben
50 g Butter 100 g Mozzarella

1 Tasse BéchamelsofB3e 1 Msp. Muskatnuss

200 g kleine Erbsen, frisch oder tiefge- Salz

kiihlt weiller Pfeffer

1 Schalotte

Griingelbe Lauchblitter in Salzwasser fiir 2 Minuten ankochen. Absieben und die
Streifen, zum Trocknen, auf ein Kiichenhandtuch legen.

Erbsen und zerkleinerte Schalotte mit 10 g Butter und etwas Wasser weich kiocheln.
Reis in Salzwasser fiir 15 Minuten kochen. AbgieBen, die Hilfte der Butter damit
vermischen und 5 Minuten abkiihlen lassen. Dann erst Béchamel, Ei, Parmesan und
Muskatnuss damit verriihren. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Backofen auf 180° vorheizen. Feuerfeste Formchen mit der restlichen Butter einfetten.
Mit den Lauchstreifen auslegen. Jeweils zur Hélfte mit Reis fiillen. Eine Mulde bilden
und gewiirfelte Mozzarella mit Schinken vermischt dazugeben. Mit restlichem Reis
auffiillen und 10 Minuten in den heiflen Ofen schieben.

Auf vorgewidrmte Servierteller stiirzen, mit Erbsen anrichten und servieren.

Dazu empfehlen wir ’Pinot Grigio’. Ein WeiBwein aus der Friuli-Zone.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 35 Minuten
Kochzeit: 30 Minuten

12.2 Risi e Bisi

350 g Suppenreis 1 Lauchzwiebel

500 g Erbsen am besten frisch, 1 EL Petersilie, gehackt
ansonsten tiefgefroren 50 g Parmesan, gerieben

100 g Magerspeck, gewiirfelt 11 Gemiisebriihe, instant

60 g Butter weiler Pfeffer aus der Miihle

Briihe vorbereiten.
Zerhackte Zwiebel, Petersilie und Speckwiirfel mit 30 g Butter fiir S Minuten in einer
Kasserolle diinsten.
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Erbsen und 2 Schopfloffel Briihe dazugeben, zudecken und bei kleiner Flamme
weitere 5 Minuten garen.

Restliche Briihe erhitzen und zu den Erbsen geben. Zum Kochen bringen. Reis
einrieseln und unter 6fterem riihren in 1Q-15 Minuten bissfest kochen.

Vom Feuer nehmen. Restliche Butter und Parmesan einriihren. Je nach Geschmack
etwas Pfeffer daraufstiuben und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 30 Minuten
Kochzeit: 35 Minuten

12.3 Risi e bisi (Reis und Erbsen)

250 g Reis 150 g feine Erbsen
1.2 1 Briihe 1 klein. Zwiebel
60 g Butter Salz

50 g geriebener Parmesan Pfeffer

Briihe erhitzen. In einer Kasserolle die Hilfte der Butter zerlassen, Reis zugeben und
2-3 Minuten bei mittlerer Hitze unter Riihren rosten.

Mit 750 ml Briihe aufgieSen und ohne Deckel bei starker Hitze garen, dabei gelegent-
lich umriihren und, wenn notig, weitere Briihe hinzugief3en.

Inzwischen Zwiebel abziehen und hacken. Ein Stiick Butter und etwas Wasser in der
Pfanne erhitzen und Zwiebel anbraten. Wenn sie goldgelb ist, Erbsen zugeben. 1-2
Minuten ziehen lassen und mit 1-2 Suppenkellen Briihe bedecken.

Die Erbsen weichdiinsten. Mit Salz und Pfeffer abschmecken und vom Herd nehmen.
Herd ausschalten, bevor der Reis den gewiinschten Garzustand erreicht hat. Restliche
Butter, Parmesan und Erbsen zugeben. Umriihren und servieren.

Aus Venetien.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Garzeit: 50 Minuten

12.4 Risi Pisi

3/41 Wasser 40 g Margarine
1 TL Salz 100 g tiefgekiihlte Erbsen
200 g Reis

Wasser mit Salz aufkochen. Reis einstreuen. 10 bis 15 Minuten sprudelnd kochen
lassen. Zwischendurch mal mit der Gabel umriihren. Aufs Sieb schiitten. Mit kaltem
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Wasser abschrecken. Margarine erhitzen. Reis kurz darin schwenken. Tiefgekiihlte
Erbsen mit kochendem Wasser begieflen. Unter den Reis mischen und abschmecken.

12.5 Risotto mit Schinken und Erbsen

300 g Reis 4 Friihlingszwiebeln

125 g gekochter Schinken 11 Hiihnerbriihe

125 tiefgekiihlte Erbsen 6 EL gehackte Petersilie
75 g Butter 3 EL geriebener Parmesan
2 EL Olivenol Salz

1 Zwiebel Pfeffer

Zwiebel abziehen und hacken. Schinken ebenfalls hacken. Ol in einer Kasserolle
erhitzen, 50 g Butter zugeben, Zwiebel und Schinken anbraten, bis die Zwiebel zart
und goldgelb ist. Reis zugeben und fiinf Minuten riihren.

Friihlingszwiebeln putzen, waschen, den hellen Teil hacken und zusammen mit Erb-
sen und 3/4 der Briithe zum Reis geben. Umriihren und 15 Minuten garen. Danach
loffelweise Briihe zugeben, abschmecken und vom Herd nehmen, wenn der Reis gar
ist, aber noch Biss hat.

Die griinen Teile der Friihlingszwiebeln in Rollchen schneiden und mit der Petersilie
zum Reis geben. Umriihren, restliche Butter und Parmesan zugeben, nochmals
umriihren und in einen vorgewirmten tiefen Servierteller geben. Sofort servieren.
Aus Venetien.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Garzeit: 20 Minuten
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13 Salate

13.1 Bunter Erbsensalat

1/4 1 Wasser 1 TL Majoranblitter
Salz 1 TL Thymianbléitter
300 g TK-Erbsen Sofe

2 Stengel Bohnenkraut 150 g Créme fraiche
1 Bd. Friihlingszwiebeln 4 EL siifie Sahne

1 Bd. Radieschen 1 EL Zitronensaft

2 Paprikaschoten, rote Salz

200 g gegartes Kasseler Pfeffer

2 Stengel Estragon

Wasser mit Salz ankochen, Erbsen und Bohnenkraut dazugeben und 8 Minuten
fortkochen. Wasser abgieBen und Bohnenkraut entfernen. Friihlingszwiebeln in
Ringe, Radieschen in Scheiben, Paprikaschoten und Kasseler in Wiirfel schneiden,
Estragon-, Majoran- und Thymianblitter hacken. Alle Salatzutaten miteinander
vermengen.

Fiir die SoBle Créme fraiche mit Sahne und Zitronensaft verriihren, mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Sofle iiber die Salatzutaten geben, mischen und nochmals
abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen

13.2 Eier-Salat mit Erbsen

1 Pkg. Erbsen (TK, 500 g) 1-2 EL Zitronensaft
1 Dos. Mais (340 g EW) Salz

8 Eier 1 EL Senf

1 Bd. Friihlingszwiebeln Pfeffer a. d. Miihle

1 Glas Mayonnaise (250 g, 50%) 1 Glas Kapern (50 g)
1 Becher Magermilchjoghurt (170 g) 1/2 Bd. Schnittlauch

Erbsen in heilem Wasser auftauen (ca. 10 Minuten), dann in einem Sieb abtropfen
lassen. Mais zugeben. Eier anstechen und in kochendem Wasser 10 Minuten kochen,
abschrecken und pellen. Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Scheiben
schneiden. Mayonnaise, Joghurt, Zitronensaft, Salz, Senf und Pfeffer herzhaft ab-
schmecken. Kapern abtropfen lassen und unterriihren. Eier mit dem Eischneider
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in Scheiben schneiden. Dann im Wechsel mit Erbsen, Mais, Friihlingszwiebeln und
der Sauce in eine Schiissel schichten. Salat 5 Minuten durchziehen lassen, dann mit
Schnittlauch bestreut servieren. Dazu pat Baguette.

Mengenangabe: 4 Portionen

Garzeit: 10 Minuten

Vorbereitungszeit: 25 Min.

Pro Portion ca.: 709 kcal / 2966 kJ; E26 g, F48 g, KH38 g

13.3 Erbsen-Salat

Kresse zum Bestreuen 2 EL Zitronensaft

1 hart gekochtes Ei 250 g Nordseekrabben

150 g Joghurt Salz

1/2 TL Zucker 500 g junge Erbsen enthiilst
1 EL Rapsol

Erbsen in wenig Salzwasser 10 - 15 Minuten garen, abtropfen und abkiihlen lassen.
Nordseekrabben mit Zitronensaft betriufeln. Ol mit Zucker, Salz und Joghurt
verrithren und mit den Krabben und Erbsen mischen. Gut durchziehen lassen und
mit Ei und Kresse garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

13.4 Kohlrabisalat mit Erbsil

2 Kohlrabi mit Herzblittchen (je ca. 400 150 g saurer Halbrahm

g) 1 TL Zitronensaft
11/2 dl Gemiisebouillon 1 TL scharfer Senf
150 g tiefgekiihlte Erbsli 1 TL Estragon, fein gehackt
SAUCE wenig Salz
Pfeffer aus der Miihle

VORBEREITEN: Herzblittchen fiir die Garnitur beiseite legen. Kohlrabi quer
halbieren, Boden gerade schneiden. Mit dem Kugelausstecher bis auf einen 1/2 cm
dicken Rand aushohlen. Die Kohlrabihélften und die schonen Kugeln in der Bouillon
zugedeckt ca. 10 Min. kocheln, herausnehmen, abtropfen. Erbsli beigeben und offen
5 Min. kocheln, abtropfen.

SAUCE: Restliches Kohlrabi-Inneres in der Bouillon weich kochen, abkiihlen. Rahm
und Zitronensaft beigeben. Alles fein piirieren, mit Senf, Estragon, Salz und Pfeffer
wiirzen.
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SERVIEREN: Kohlrabi mit den Kugeln und Erbsli fiillen. Die Sole dariiber triufeln
und mit den beiseite gelegten Herzbliattchen garnieren.

Meniivorschlag: - Kohlrabisalat mit Erbsil - Schweinsfilets an Majoransauce -
Zitronen-Margeritentorte

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

13.5 Meeresfriichtesalat mit Pilzen und Erbsen

4 EL Olivenol 400 g TK-Erbsen

1 weille Zwiebel 1 klein. Kopf Eisbergsalat

500 g tiefgekiihlte gemischte Meeres- 4 EL weiller Balsamessig

friichte 1 TL Kriutersalz

300 g Pilzmischung 1/2 TL Zucker

(z. B. Champignons, Shiitake, Austernpil- 3 EL gehackter Dill (frisch oder tiefge-
ze) kiihlt)

Zuerst 1 El Olivenol in der Pfanne heifl werden lassen. Die Zwiebel schélen, hacken
und in dem heiBen Ol etwa 1 Minute glasig braten. Die gefrorenen Meeresfriichte in
die Pfanne geben und unter gelegentlichem Riihren bei starker Hitze etwa 10 Minuten
offen garen.

Inzwischen die Pilze putzen, in dicke Scheiben schneiden und mit den gefrorenen
Erbsen 2 Minuten vor Ende der Garzeit der Meeresfriichte in die Pfanne geben;
zugedeckt mitgaren.

Die Meeresfriichtepfanne in ein Sieb abgieBien, den Sud dabei auffangen, die Meeres-
friichte abtropfen lassen. Den Eisbergsalat zerteilen, waschen, trockenschiitteln und
die Blétter grob zerzupfen.

Die Meeresfriichte in eine Salatschiissel geben. Essig, Salz, Zucker, Dill und das
restliche Olivenél untermengen, dann den Eisbergsalat vorsichtig unterheben und
die Salatsauce mit etwas Garsud von den Meeresfriichten strecken. Der Salat kann
lauwarm oder Kkalt serviert werden.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 25 Min.

13.6 Zuckerschotensalat mit Kartoffeln

250 g Kartoffeln 1 Tasse Wasser
1 Tasse Wasser Salz
100 g Zuckerschoten Pfeffer (a.d. Miihle)

150 g Erbsen 100 g Speck, durchw.
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2EL Ol 2 EL Creme fraiche

1 Zwiebel 1 EL Zitronensaft

1/8 1 Briihe (Instant) 1 Bd. Basilikum (gehackt)
1 Eigelb

Kartoffeln mit der Schale waschen, mit Wasser auf 3 oder Automatik- Kochstelle 5
- 6 zum Kochen bringen und 30 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle 5 - 6 garen,
abschrecken, pellen und in Scheiben schneiden. Zuckerschoten putzen, dritteln.
Erbsen palen, mit den Zuckerschoten, Wasser und Salz 4 - 5 Min. im Topf auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 4 - 5 kochen, anschlieBend auf einem Sieb abtropfen lassen.
Speck fein wiirfeln und in Ol auf 3 oder Automatik-Kochstelle 12 ausbraten. Zwiebel
wiirfeln und darin glasig diinsten. Mit Briihe abloschen und einmal aufkochen lassen.
Eigelb mit Creme fraiche verriihren, die Specksofle damit legieren (nicht mehr kochen
lassen). Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Kartoffeln, Erbsen, Zuckerschoten
und Basilikum vorsichtig mit der SoBe mischen. Noch warm servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 1441 kJ
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14 Saucen, Marinaden

14.1 ErbsensoBe

1 Pkg. Erbsen (TK, 500 g) 1/8 1 Schlagsahne
30 g Butter oder Margarine Salz, Pfeffer aus der Miihle
1/8 1 Briihe (Instant) 2 TL Zitronensaft

Die gefrorenen Erbsen in der Butter oder Margarine andiinsten, dann die Briihe
dazugieBen. Zugedeckt 5 Minuten garen. Die Erbsen im Topf mit dem Schneidstab
des Handriihrers piirieren, dann durch ein Sieb streichen. Die Sahne dazugeben, die
SoBe nochmals aufkochen lassen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 15 Min.
Pro Portion etwa: 232 kcal /971 kJ; E6g,F17g, KH12 g

14.2 Griine Sauce zu Kalbs- oder Lammkoteletts

1 Schalotte, fein gehackt 400 g tiefgekiihlte Erbsli

1 EL Butter oder Margarine 1 dl Rahm, flaumig geschlagen

1 1/2 dl trockener weiBler Vermouth oder einige Pfefferminzblitter, fein geschnitten
Weilwein Salz, Pfeffer, nach Bedarf

1 dl Gemiisebouillon

Zubereiten: Schalotten in der warmen Butter oder Margarine andampfen. Mit der
Fliissigkeit abloschen. Erbsli beifiigen, offen ca. 5 Min. kocheln. Alles piirieren, durch
ein Sieb zuriick in die Pfanne streichen, nochmals heil werden lassen. Rahm und
Pfefferminze unter die Sauce ziehen, wiirzen, sofort servieren.

Tipps - Vermouth oder Weilwein durch Gemiisebouillon ersetzen. - Statt Pfeffermin-
ze Petersilie wiihlen.

Beilage: z. B. Erbsli und gedimpfte Friihlingsriiebli.

Mengenangabe: 4 Portionen

14.3 Zitronenbutter mit Erbsen
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Zutaten Salz
300 g Erbsen (TK) Pfeffer
75 g Butter Zucker
1 unbeh. Zitrone 1/2 Topf Zitronenmelisse

Tiefgefrorene Erbsen in heier Butter S Minuten diinsten. Abgeriebene Schale und
Saft der unbehandelten Zitrone zugeben. Mit Salz, Pfeffer und Zucker wiirzen. Strei-
fig geschnittene Bliittchen der Zitronenmelisse dariiber streuen. PaBt zu Bandnudeln
oder Makkaroni.

Mengenangabe: 4 Portionen
Pro Portion ca. 150 Kalorien / 630 Joule
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15 Vegetarisches, Vollwert

15.1 Erbsen-Pilaw mit Trauben und Mandeln

250 g TK-Erbsen 1 Zimtstange

2 Zwiebeln 250 g Basmati-Reis

2 EL Ol 500 ml Gemiisebriihe

1 TL gemahlener Kardamom 60 g Rosinen

1 TL gemahlener Kreuzkiimmel 50 g Mandelblittchen

1 TL Currypulver 200 g kernlose Weintrauben

3 Gewiirznelken

Erbsen auftauen lassen. Die Zwiebeln abziehen, halbieren und klein wiirfeln. Ol er-
hitzen und Zwiebeln sowie Gewiirze darin kurz anbraten. Reis dazugeben und unter
Riihren glasig diinsten. Dann die Gemiisebriihe angief3en, die Rosinen unterriihren
und das Ganze bei schwacher Hitze zugedeckt 20-30 Min. quellen lassen. Nelken und
Zimtstange entfernen.

Die Mandelbléttchen ohne Fettzugabe rosten. Die Trauben abbrausen, halbieren und
mit den Erbsen unter den Reis heben, kurz erwirmen. Den Erbsen-Pilaw mit den
Mandelbliattchen bestreut und nach Wunsch mit einer Zimtstange garniert servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Garen ca. 30 Min.

Vorbereiten ca. 35 Min.

pro Person ca.: 500 kcal; E12 g, F15g, KH77 g

15.2 Wirsingcurry mit Cashewkernen

1 mittelgroBer Wirsing (etwa 800 g) 125 ml Gemiisebriihe

2 Chilischoten getrocknete 300 g tiefgekiihlte Erbsen, aufgetaut
1 TL Senfkorner gelbe 1 EL Currypulver

1 Blatt Lorbeer (klein) Salz

50 g Butterschmalz 1 Prise(n) Zucker

100 g Cashewkerne 2.5 EL Sahnejoghurt

0.5 TL Ingwerpulver

1. Den Wirsing von den duBeren Blittern befreien, vierteln, waschen und abtropfen
lassen. Die Viertel in etwa 2 cm breite Streifen schneiden, dabei den Strunk entfernen.
2. Die Chilischoten, die Senfkorner und das Lorbeerblatt im Morser zerstoBen. Das
Butterschmalz im Wok erhitzen und die Cashewkerne darin unter Riihren goldgelb
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rosten, dann beiseite stellen. Im Butterschmalz die zerstoBenen Gewiirze und das
Ingwerpulver unter Riihren etwa 1 Minute anrosten.

3. Den Wirsing zufiigen und unter Riihren solange diinsten, bis er ganz zerfallen ist.
Erst dann die Gemiisebriihe und die Erbsen zugeben. Alles zugedeckt etwa 8 Minuten
schmoren.

4. Das Currypulver einriihren und das Gericht mit Salz und dem Zucker wiirzen. Oh-
ne Deckel noch etwa 5 Minuten schmoren, damit ein Teil der Fliissigkeit verdampfen
kann.

5. Das fertige Gericht mit dem Sahnejoghurt verfeinern und mit den Cashewkernen
vermengen.

Dazu Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
1800 kJ
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16 Vorspeisen, Suppen

16.1 Biindner Bohnen- und Erbsensuppe

100 g weiBle Bohnen, 1/2 klein. Wirsing,

100 g Gerste, 2 Kartoffeln,

21/21 Wasser, Knochen eines Rohschinkens

3 EL Butter, (notfalls eines gekochten Schinkens) und/
1 Lauchstéingel, oder

2 Karotten, 250 g Salzspeck,

1 Zwiebel, besteckt mit geriucherte Schweinswiirste,

1 Lorbeerblatt und wenn moglich Engadinerwiirste,

1 Gewiirznelke, Schnittlauch,

1/2 Sellerieknolle, eventuell Salz

Weile Bohnen und Gerste iiber Nacht einweichen. Die kleingeschnittenen Gemiise
in Butter andimpfen. Diese mit Fleisch im kalten Wasser aufsetzen und auf kleinem
Feuer 2 1/2 bis 3 Stunden kochen. 20 Minuten vor Beendigung der Kochzeit die klein-
geschnittenen Kartoffeln und die Engadinerwiirste beigeben, eventuell nachsalzen.
Mit Schnittlauch bestreuen.

16.2 Creme Elysee

25 g Margarine oder Butter Salz

500 g frische griine Erbsen (oder TK) Streuwiirze
750 ml Hiihnerbriihe (Instant) Pfeffer

150 ml Sahne 1 TL SojasoBe
2 Eigelb

Margarine oder Butter im Topf fliissig werden lassen. Erbsen zufiigen (TK-Erbsen
zuvor auftauen lassen). 100 ml Hiihnerbriihe zugeben, die Erbsen darin weichkochen.
AnschlieBend mit dem Passierstab piirieren und durch ein Sieb streichen.
Hiihnerbriihe in einem Topf auf 3, Automatik-Kochstelle 9 - 12 zum Kochen brin-
gen, dann den Topf zur Seite ziehen. Sahne und Eigelb mit dem Schneebesen gut
verrithren, unter Riihren in die heile, aber nicht mehr kochende Briihe gieBlen, das
Erbsenpiiree darunterrithren, nur noch heifl werden lassen, Mit Salz, Streuwiirze,
Pfeffer und SojasoBe gut abschmecken.

Diese Suppe kann heil oder kalt serviert werden. 54 g Eiweil}, 94 g Fett, 77 g
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Kohlenhydrate, 5768 kJ, 1377 kcal,

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten

16.3 Erbsen mit Schinken (Piselli al rosciutto)

1 kg junge Erbsen (in der Schote), 60 g Butter,

3 Scheib. roher Schinken (je 50 g) mit 1/81 Fleischbriihe (Wiirfel),
Fettrand, Salz,

1 Zwiebel, Pfeffer.

Den Fettrand vom Schinken abschneiden und fein wiegen (oder im Mixer zerklei-
nern); die Zwiebel ebenfalls fein hacken. Beides in einer Pfanne bei schwacher
Hitze in 30 g Butter glasig braten. Die Erbsen enthiilsen und dazugeben, griindlich
miteinander vermischen. Mit der heien Briihe aufgiefen, mit frisch gemahlenem
Pfeffer und wenig Salz wiirzen. Einen Deckel auf die Pfanne geben und noch 10
Min. diinsten lassen. Den Schinken in kleine Wiirfel schneiden und mit der restlichen
Butter zu den Erbsen geben. Weitere 5 Min. in der offenen Pfanne einkochen lassen.
Wenn notig, nochmals mit Salz und Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.

16.4 Erbsen-Cremesuppe

1.5 1 klare Fleischbriihe 250 ml Sahne
500 g junge Erbsen 200 ml Sekt
2 Pkg. Helle Delikatess-Sauce

Fleischbriihe erhitzen, die enthiilsten Erbsen hinzufiigen, 10 Minuten garen, heraus-
nehmen, im Mixer zerkleinern und wieder zuriickgeben. Helle Sauce mit 2 Tassen
Wasser anriihren, die Suppe damit binden, 2 Minuten kochen und abschmecken.
Suppe in eine vorgewiarmte Terrine fiillen. Am Tisch vor den Gisten die geschlagene
Sahne sowie den Sekt untermischen und die Suppe in Tassen anrichten.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.) 20

16.5 Erbsen-Kise-Suppe



16.6 Erbsen-Kartoffelschaumsuppe mit KéisekloBchen 75

1 Prise Zucker 1 kg junge enthiilste Erbsen
1 Ecke(n) Schmelzkiise 2-3 Pellkartoffeln

Petersilie zum Bestreuen 1 TL griiner Pfeffer

150 g Emmentaler oder Gouda 1/21Briihe

1 Spritzer Zitronensaft 30 g Butter

Pfeffer 200 g Schinken

Salz 1 Zwiebel

Zwiebel fein hacken, Schinken wiirfeln. In Butter andiinsten, mit Briihe auffiillen.
Zerdriickten griinen Pfeffer, Zucker, Schmelzkise und gewiirfelte Kartoffeln zugeben
und bei mittlerer Hitze kochen. Erbsen zugeben und 15 Minuten garen. Suppe mit
Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken. Kiise in Stifte schneiden und in die
Suppe geben. Mit gehackter Petersilie bestreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 30

16.6 Erbsen-Kartoffelschaumsuppe mit KéseklofSchen

200 ml Rapsol 500 g Butter

200 g Zwiebeln, gewiirfelt, TK 500 g Vollei, Tetra

6000 g Kartoffeln, mehlig kochend, ge- 1000 g Hartweilengrie

wiirfelt 200 ml Wasser

4000 g Erbsen, TK 200 g Hartkise, 30 %, gerieben

10000 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 10 Stk. Kresse, Schale

200 g Zucker 100 Stk. Gewiirzpauschale (Salz, Pfeffer,
2000 g Sahne, 30 % Muskatnuss gemahlen)

1000 g Creme fraiche

Rapsol erhitzen, Zwiebelwiirfel hinzugeben, anschwitzen. Kartoffelwiirfel und Erbsen
hinzufiigen und anschwitzen. Mit der Gemiisefond auffiillen, ca. 15 bis 20 Min. garen.
Suppe mit Salz, Pfeffer, Zucker wiirzen. Sahne und Creme fraiche zugeben. Butter
in einem Anschlagkessel schaumig riihren. Ei, Grie und Wasser nach und nach
einriihren. Masse mit Salz und Muskat wiirzen. Hartkise unterriihren. Mit einem
Loffel KloBe abstechen, im siedenden Salzwasser garen. Suppe mit einem Piiriergerit
schaumig aufschlagen.

Anrichtehinweis: Suppe in vorgewirmten Tellern anrichten, KisekloBchen hineinge-
ben. Kresse vom Beet schneiden, auf die Suppe streuen.

Mengenangabe: 100 Personen
je Portion: 277 kcal / 2591 kJ
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16.7 Erbsen-Spinat-Suppe

200 g junger Blattspinat 400 g TK-Erbsen

2 Zwiebeln Salz, Pfeffer

4 EL Butter Zucker

1.25 1 Gemiisebriihe 8 Radieschen

400 g Schlagsahne Radieschensprossen zum Garnieren

3 Kartoffeln (ca. 300 g)

Spinat waschen, abtropfen lassen. Zwiebeln wiirfeln. Butter schmelzen, Zwiebeln
darin andiinsten. Briihe und Sahne zugieBlen. Kartoffeln schéilen, waschen, fein
reiben. Mit Spinat und Erbsen zur Briihe geben, aufkochen und ca. 10 Min. kocheln.
Alles in der Briihe fein piirieren, durch ein Sieb in ein anderen Topf streichen.
Nochmals aufkochen, mit Salz, Pfeffer und Zucker abschmecken. Radieschen hobeln.
Suppe in Suppentassen anrichten. Mit Radieschen bestreuen und mit Sprossen
garnieren.

Mengenangabe: 6 Portionen
Zubereitungszeit ca. 30 Minuten.
pro Portion ca.: 270 kcal; ES g, F20g, KHO g

16.8 Erbsencreme auf Chips

250 g TK-Erbsen 20 Tortilla-Chips

80 g Butter einige Minzeblittchen
Salz, Pfeffer Parmesanspéne

100 g Chorizo

Erbsen in kochendem Salzwasser in etwa 3 Minuten garen. AbgieBen, kalt ab-
schrecken, in einem Kiichentuch trockentupfen. Butter in einem Topf leicht briunen,
die Erbsen zufiigen und mit dem Stabmixer fein piirieren. Salzen, pfeffern. Chorizo in
20 diinne Scheiben schneiden und mit Erbsencreme auf den Tortilla-Chips anrichten.
Einige Minzeblittchen in feine Streifen schneiden und mit Parmesanspiinen auf die
Chips streuen.

16.9 Erbsencremesuppe

500 g gekochte Erbsen, frisch oder aus der 11 Gemiise- oder Hiihnerbriihe (Instant)
Dose 3 EL Mehl

30 g Butter 1/2 Glas Joghurt

1 Zwiebel fliissige Sahne zum garnieren
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Salz Pfeffer

Klein gehackte Zwiebel in einer Kasserolle mit Butter glasig diinsten.

Erbsen und heile Briihe dazugeben und 10 Minuten bei mittlerer Flamme kochen.
Erbsen in der Briihe piirieren. Eventuell mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Mehl in etwas Wasser auflosen. Mit der Suppe vermischen und 5 Minuten, unter
stindigem Riihren, aufkochen.

Vom Feuer nehmen, Joghurt einriihren und Erbsencreme auf den einzelnen, vorge-
wirmten Tellern verteilen.

Backpapier zu einer Tiite drehen. Kleine Spitze abschneiden, Offnung abknicken und
die Tiite mit Sahne fiillen.

Erbsencreme damit verzieren und servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vorbereitung: 15 Minuten
Kochzeit: 25 Minuten

16.10 Erbsencremesuppe

8 Friihlingszwiebeln 800 g TK Erbsen

2 EL Butter Salz

Curry Pfeffer

2 EL Mehl 300 g Créme fraiche
800 ml Gemiisefond Petersilie

Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in diinne Ringe schneiden. Butter in einem
Topf zerlassen, die Friihlingszwiebeln darin andiinsten. Mehl und Curry driiber-
stauben und mit der Hiilfte des Gemiisefonds auffiillen. Erbsen zugeben. Die Suppe
aufkochen, dann piirieren und den restlichen Gefliigelfond zugiefien. 200 g Creme
fraiche zugeben, mit Salz und Pfeffer abschmecken und ca. 10 Min. kocheln lassen.
Petersilie hacken und vor dem Servieren zugeben. Die Suppe mit je 1 El. Créme
fraiche garnieren.

Pro Portion: 275 kcal / 1150 kJ

16.11 Erbsencremesuppe

1 Zwiebel 100 g Holland-Gouda, alt

40 g Holland-Butter 1/2 Bd. Petersilie

1 TL Curry 100 g Creme fraiche

2 EL Mehl Salz

3/4 1 Hiihnerbriihe weiller Pfeffer aus der Miihle

450 g TK-Erbsen geriebene Muskatnuss
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Zwiebel schiilen, wiirfeln und in der Butter glasig werden lassen. Curry und Mehl
dariiber stiuben und kurz anrosten, auf keinen Fall briunen, sonst wird der Curry
bitter.

Mit 1/2 1 Briihe unter Riihren abloschen und aufkochen. Von den Erbsen eine Tasse
voll abnehmen, die iibrigen in die Suppe geben und alles etwa 15 Minuten kocheln
lassen. Suppe anschlieBend piirieren oder durchpassieren.

In der Zwischenzeit den Kise reiben. Petersilie abspiilen, trockentupfen und fein
hacken. Zuriickbehaltene Erbsen mit der restlichen Briihe aufkochen. Kése und
Creme fraiche in die heille Suppe einriihren. Kiise schmelzen lassen. Erst dann die
Erbsen mit der Briihe zufiigen. Suppe mit Salz, Pfeffer und Muskat abschmecken.
Mit Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.12 Erbsenschaumsuppe

200 g Pfifferlinge (oder 1 Dose Abtropfge- 100 ml Delikatessbriihe

wicht 225 g) 250 ml Cremefine zum Kochen

3 Schalotten Salz

3 EL Pflanzencreme frisch gemahlener weifler Pfeffer
350 g TK-Erbsen 2 Stiele glatte Petersilie

1 EL Zucker

Pfifferlinge putzen und ggf. in Stiicke schneiden. Die Schalotten pellen, in kleine
Wiirfel schneiden und in 2 EL der Pflanzencreme auf groBier Gasflamme oder
Gaskochzone 12 (E-Herd auf hochster Einstellung) glasig andiinsten. Von den Erbsen
4 EL zur Dekoration abnehmen, die restlichen Erbsen zu den Schalotten geben,
mit Zucker bestreuen und ca. 3 Min. andiinsten. Briithe und Cremefine angieBen
und ca. 10 Min. auf kleiner Gasflamme oder Gaskochzone 4-5 (E-Herd auf 1 oder
Automatik-Kochstelle 5-6) kochen. Die Suppe mit dem Schnellmixstab piirieren
und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Petersilie waschen, gut trocknen und im
Universalzerkleinerer grob hacken. Die Pfifferlinge in der restlichen Pflanzencreme
braten. Die Suppe auf4Tellern verteilen, mit je 1 EL. Erbsen, 1 EL Pfifferlingen und
der Petersilie anrichten.

Tipp: Pfifferlinge schmecken umso besser, je kleiner und trockener sie sind. Grofe
Pilze, die glasig weiche oder braune, trockene Stellen haben, sind von minderer
Qualitit. Diese Stellen sollten unbedingt weggeschnitten werden.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.13 Erbsenschaumsuppe mit Parmaschinken
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500 g Erbsen TK Salz

1/2 Bd. Thymian Pfeffer

200 g Sahne 200 g Parmaschinken

1/2 1 Gefliigelfond eventuell Milch zum Ausschidumen

Die Erbsen kurz aufkochen lassen. Thymian waschen und trockenschiitteln, in
Teefilter geben, mit Sahne, Gefliigelfond und Erbsen ca. 5 Minuten garen. Den
Thymian herausnehmen und die Suppe mit dem Piirierstab piirieren, mit wenig Salz
und Pfeffer wiirzen. Den Parmaschinken in feine Wiirfel schneiden, abraten und in
die Suppe geben. Die Suppe in Tassen verteilen und bei Bedarf mit Milchschaum
bedecken.

Tipp: Als Dekoration konnen Sie noch jeweils eine Scheibe kross gebratenen Parma-
schinken auf die Suppe geben. Dazu passt Bauerbrot. Werden die Erbsen kurz gegart
und mit kaltem Wasser abgeschreckt, behalten sie ihre Farbe!

Mengenangabe: 4 Personen:

16.14 Erbsensiippchen

Fiir die Suppe: Pfeffer
3 Schalotten Fiir die Meerrettich-Creme:
20 g Butter . 200 g Sahne
2 Beutel TK“-Erbsen (alkg) . 2 TL geriebener Meerrettich, ca. (Glas)
1 1/2 1 Gefliigelfond oder -briihe
200 ml Noilly Prat (Wermut) Aufierdem:
400 g Sahne 100 g Edelschinkenwiirfel
Salz 1 Bd. Schnittlauch (in Rollchen)

Schalotten abziehen, fein wiirfeln. In heiBer Butter in einem grofen breiten Topf
andiinsten. Erbsen zugeben, unter Riihren kurz mit erhitzen. Fond oder Briihe und
Noilly Prat zugieBen. Zugedeckt aufkochen und ca. 10 Minuten bei geringer Hitze ko-
cheln lassen, zwischendurch umriihren. Sahne zugiefen. Suppe mit dem Schneidstab
piirieren. Durch ein Sieb oder die *Flotte Lotte’ passieren. Abschmecken.

Sahne halbsteif schlagen, mit Meerrettich abschmecken. Schinkenwiirfel auf Sup-
pentassen oder -teller verteilen. Suppe darauf geben. Mit Creme und Schnittlauch
garnieren. Nach Wunsch Blitterteigstangen dazu servieren.

Mengenangabe: 8 Portionen:
Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten
Pro Portion: ca.: 390 kcal; E9 g, F28 g, KH 20 g

16.15 Erbsensuppe
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200 g getrocknete gelbe Erbsen, 1 klein. Lauch,

2 1 Wasser, 1 Schalotte,

Salz, 50 g Butter,

1 Zwiebel, 200 g geriducherter Speck (in 4 Portionen
2 Nelken, geschnitten),

2 Lorbeerblitter, 150 g gerducherter Speck (in Streifen ge-
1 Knoblauchzehe, schnitten)

2 Kartoffeln, WeiBSbrotcroiitons,

2 Karotten, Pfeffer

Die getrockneten Erbsen waschen und in 2 1 Wasser ca. 1/2 Stunde kicheln lassen. In
Butterfett die fein gehackte Schalotte glasig diinsten. Die geschiilten und in Wiirfel
geschnittenen Kartoffeln, die in Rédchen geschnittenen Karotten und den fein
geschnittenen Lauch dazugeben und mitdiinsten. Sobald das Gemiise beginnt, Farbe
anzunehmen, zu den Erbsen geben. Die mit den Nelken und Lorbeerbléittern gespickte
Zwiebel sowie die Knoblauchzehe und die 4 Portionen Speck dazugeben und eine
weitere 1/2 Stunde kocheln lassen. In etwas Butter die feinen Speckstreifen briunen.
Im gleichen Bratfett die Brotwiirfelchen anrosten. Vor dem Servieren Speckstreifen
und WeiBlbrotwiirfelchen iiber die Suppe geben.

16.16 Erbsensuppe

250 g getrocknete griine Erbsen, geschilt 1 kg Schweinebauch

und halbiert Salz, Pfeffer
2 Bd. Suppengemiise 400 g festkochende Kartoffeln
1 EL Butterschmalz 1 EL Majoran

Erbsen waschen, in 1,5 1 Wasser iiber Nacht einweichen. Am nichsten Tag das
Suppengemiise putzen und abbrausen. Schiilen, wiirfeln und in Schmalz anschwitzen.
Schweinebauch und Erbsen samt Einweichwasser zugeben. Aufkochen und abschiu-
men, salzen und pfeffern. Ca. 50 Min. kocheln lassen. Kartoffeln waschen, schiilen
und wiirfeln. Nach 30 Min. in die Suppe geben. Schweinebauch herausnehmen
und in Scheiben schneiden. Majoranblittchen fein schneiden, in die Suppe riihren.
Fleischscheiben zugeben.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.17 Erbsensuppe
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400 g frische oder tiefgekiihlte Erbsen Salz

800 ml Gemiisebriihe Pfeffer aus der Miihle

1 Stange Lauch 1 Prise Zucker

4 EL Butter 4 Scheib. Weillbrot

150 g Sahne Minze fiir die Dekoration

8 EL Creme fraiche

Den Lauch griindlich putzen, die Enden abschneiden, den Rest Waschen und in feine
Ringe schneiden.

2 El Butter in einem grofien Topf erhitzen, den Lauch darin anschwitzen. Die Erbsen
und die Gemiisebriihe hinzugeben und ca. 12 Minuten kiocheln lassen.

AnschlieBend einige Essloffel Erbsen herausnehmen und den Rest piirieren. Sahne
unterziehen und erhitzen. Die zuriickgelegten Erbsen wieder unterriihren und alles
mit Zucker, Salz und Pfeffer kriftig abschmecken.

Die WeiBBbrotscheiben entrinden, in 2 cm grofe Wiirfel schneiden und in 2 El heifler
Butter rundherum goldbraun rosten.

Zum Servieren die Suppe in Schilchen fiillen, mit Croutons bestreuen, einige Kleckse
Creme fraiche darauf setzen und mit ein paar Bldittchen Minze deKkoriert servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.18 Erbsensuppe mit Crotitons

200 g getrocknete griine Erbsen (geschéilt) 800 ml Rinderbriihe

1 Stange Sellerie 100 g Schlagsahne
1 Stange Lauch 1 Prise Zucker

1 Mohre Pfeffer a. d. Miihle
1 Zwiebel Salz

1 EL Butterschmalz 1 EL Obstessig

1/2 TL Majoran, getrocknet

Erbsen in 3/4 1 kaltem Wasser einweichen. Die Kochzeit verringert sich bei geschiilten
Erbsen um etwa 10 Min., wenn die Erbsen etwa 2 Stunden eingeweicht werden. Ohne
Einweichen dauert es also linger.

Die eingeweichten Erbsen in ein Sieb abgiefen und mit kaltem Wasser iiberbrausen:
Dadurch werden eventuell noch vorhandene Schalenreste oder Steinchen ausge-
schwemmt.

Lauch, Zwiebel, Mohre, Sellerie putzen und waschen bzw. schiilen und klein wiirfeln.
Das Selleriegriin beiseite legen. Gemiise in einem hohen Topf (wichtig, damit spéter
beim Piirieren nichts rausspritzt) in erhitztem Butterschmalz anschwitzen. Erbsen
dazugeben.

Majoran iiber die Erbsen streuen, Rinderbriihe zugiefen und umriihren. Erbsen
im offenen Topf (so konnen Sie kontrollieren, dass nichts iiberschiumt) aufkochen.
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Temperatur reduzieren und Erbsen bei milder Hitze im geschlossenen Topf 35 Min.
garen.

Suppe mit einem Piirierstab anpiirieren: Sie soll nicht musig sein, sondern noch
etwas Struktur haben. Die Sahne unterrithren und mit den Gewiirzen und Essig
abschmecken. Mit Selleriegriin und Crotitons anrichten.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.19 Erbsensuppe mit GrieBkloBchen

1/4 1 Milch 1 kg Rindfleisch

100 g Butter 750 g Erbsen

125 g Gries etwas Salz und Muskat
2 Eier

Fiir die KloBchen Milch in einem Topf aufkochen. Mit Butter, etwas Salz und Muskat
wiirzen. Griel unter stiindigem Riihren in die Milch gieBen. Eier aufschlagen und
1 Minute lang in den inzwischen festen Brei hineinriihren. Mittlerweile Rindfleisch
kochen und aus der Briihe nehmen. Erbsen hineinschiitten und kochen lassen. Jetzt
die GrieBkloBchen mit einem Essloffel formen und in der Briihe etwa 10 Minuten
garziehen lassen. Das gekochte Rindfleisch in kleine Wiirfel schneiden. Kurz vor dem
Servieren streut man kleingehackte Petersilie dariiber.

16.20 Erbsensuppe mit Kalbsklofichen

1 Bd. Suppengriin 60 g Kartoffelpiireepulver

2EL Ol 1 Pkg. 8-Kriuter-Mischung (TK)
11 Rinderbriihe Muskatnufy

300 g TK-Erbsen Salz

2 Kalbsbratwiirstchen 25 g Rostzwiebeln

Suppengriin putzen. Zuerst in schmale Streifen, dann in moglichst feine Wiirfel
schneiden. Auf 2 oder Automatik-Kochstelle 4 - 5 im Ol anrésten. Briihe und Erbsen
zugeben. 10 Min. zugedeckt auf 1 oder Automatik- Kochstelle 3 - 4 ziehen lassen.
Kalbsbrit aus den Wiirsten driicken und zu Klé8chen rollen 5 Min. vor Ende der
Garzeit zur Suppe geben. Die Suppe mit dem Piireepulver binden, Kriuter unterriih-
ren. Mit Muskat und Salz wiirzen, mit den Rostzwiebein garnieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 20 Minuten
Pro Portion: 326 kcal / 1368 kJ
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16.21 Erbsensuppe mit Minze

Salz, schwarzer Pfeffer nerbriihe (Instant)

3 Scheib. Minze 750 g tief gekiihlte Erbsen
150 ml Sahne 80 g Sauerrahmbutter

1-2 EL Zitronensaft 2 Zwiebeln

3/4 1 kriftige, heiBe Gemiise- oder Hiih-

Zubereitung: Die Zwiebeln schiilen und fein wiirfeln. Die Sauerrahmbutter in einem
Topf zerlassen. Die Zwiebeln darin bei schwacher Hitze glasig diinsten. Die Erbsen
hinzufiigen und kurz mitdiinsten. Mit der heilen Briihe aufgieSen und alles 15 Minu-
ten bei mittlerer Hitze kocheln lassen. Etwa sechs Essloffel Erbsen herausnehmen und
beiseite legen, die iibrigen Erbsen mit der Briihe piirieren. Die Suppe anschlieSend
mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft wiirzen und die Sahne einriihren. Dann die Suppe
aufkochen und weitere zwei bis drei Minuten kocheln lassen. Die restlichen Erbsen in
der Suppe erhitzen. Die Minzezweige abspiilen, Bliitter von den Stielen zupfen und
drei Viertel der Bliitter in feine Streifen schneiden. Die Blitter-Streifen zusammen
mit den ganzen Blittern auf die Suppe streuen. Die Suppe sofort servieren.

Tipps: Sie konnen natiirlich auch frische Erbsen verwenden. Um 100 g Erbsen
zu bekommen, benditigen Sie 300 g Erbsenschoten. Fiir diese Suppe briuchten Sie
dementsprechend 2 1/4 Kilogramm Erbsenschoten. Statt Erbsenschoten kionnen
Sie auch Zuckerschoten verwenden, wenn Sie den Geschmack der Suppe ein wenig
variieren mochten. Zuckerschoten schmecken etwas siiler als Erbsenschoten.

Mengenangabe: 4 Personen

16.22 Erbsensuppe mit Riucherlachs

900 g TK-Erbsen 5 Scheib. Toastbrot

250 g Zwiebeln 2 EL Butter

2 EL Butterschmalz 2 EL Petersilienblittchen
11 Gemiisebriihe (Instant) Salz, Pfeffer

500 g Schlagsahne geriebene Muskatnuss

100 g Riucherlachsscheiben

Die Erbsen antauen lassen. Die Zwiebeln abziehen und grob wiirfeln. Das Butter-
schmalz in einem groBen Topf erhitzen. Die Zwiebeln darin glasig diinsten. Die
Erbsen, die Hilfte der Briihe und 400 g Sahne zu den Zwiebeln geben. Die Suppe
etwa 20 Minuten kocheln lassen. Inzwischen den Lachs in schmale Streifen schneiden.
Das Toastbrot entrinden und klein wiirfeln. Die Erbsensuppe mit dem Stabmixer
piirieren. Die restliche Briihe einriihren und die Suppe weiterkocheln lassen. Die
Butter in einer Pfanne erhitzen und die Brotwiirfel darin goldbraun braten. Ubrige
Sahne steif schlagen und unter die Suppe rithren. Mit Petersilie, Salz, Pfeffer, Muskat
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wiirzen. Die Suppe in tiefe Teller oder Tassen fiillen. Mit Croutons, Lachsstreifen und
eventuell mit Petersilie garniert servieren.

Mengenangabe: 8 Portionen
Zubereitungszeit: 30 Minuten
Pro Portion: 425 kcal / 1790 kJ

16.23 Erbsensuppe mit Rindfleisch

250 g mageres Rindfleisch zum Kochen Sherry

etwas frischer Ingwer 250 g griine Erbsen (TK)
1/2 TL Salz 2 TL Speisestiirke
1 Sternanis 2 Eier

1 EL chinesischer Wein oder trockener 4 Friihlingszwiebeln

Das Fleisch schnetzeln. Den Ingwer in feine Scheiben schneiden.

Fleisch, Salz, Sternanis, Ingwer und Wein oder Sherry mit 1 1 kaltem Wasser in einen
Topf geben. Aufkochen lassen und zugedeckt etwa 15 Minuten kocheln lassen.

Die Erbsen hinzugeben und weitere 15 Minuten kocheln lassen. Den Sternanis
herausnehmen.

Die Speisestirke mit etwa 2 Essloffeln kaltem Wasser anriihren, in die Suppe geben.
Unter Riihren kocheln lassen, bis sie wieder klar wird.

Die Eier leicht verschlagen und in die Suppe triufeln, umriihren und 1 Minute
kocheln lassen.

Die Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden und die Suppe damit garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 40 Min.

16.24 Erbsensuppe mit Rosmarin

700 g frische Erbsen oder tiefgekiihlte, 1/2 Klein. Sellerie (in kleine Wiirfelchen
1/2 TL Rosmarinnadeln (moglichst geschnitten),

frisch), 1/2 Zitrone (Saft),
20 g Butter, Salz,

1 Knoblauchzehen (gepresst), evtl. mehr  Pfeffer

11 Fleischbriihe,

In der heilen Butter die Erbsen zusammen mit dem Rosmarin andiinsten. Mit
Fleischbriihe abloschen, Knoblauch beifiigen und 12 bis 15 Minuten garen.
4 EL Erbsen zum Garnieren beiseite stellen. Die Suppe im Mixer piirieren.
Den geschilten Sellerie in kleine Wiirfelchen schneiden. In Zitronensaft wenden. In
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wenig Salzwasser ’al dente’ kochen, abseihen und warm stellen.

Die Erbsensuppe nochmals aufkochen und gegebenenfalls mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Die Garnitur- Erbsen und die Selleriewiirfelchen auf 4 Teller verteilen
und mit der heilen Suppe iibergiefen.

16.25 Erbsensuppe mit Shiitake-Pilzen

250 g Erbsen, 1 EL fein gemahlene Mandeln,
1 Tas. Wasser, 1 EL Currypulver,

11 Gemiisebriihe, Salz,

200 g Shiitake-Pilze, 1/81Sahne,

20 g Butter, 10 Minzeblittchen

1 EL gemahlenes Dinkelmehl,

Die frischen Erbsen mit dem Wasser zum Kochen bringen und 5 Minuten kochen
lassen. Die Gemiisebriihe dazugiefen und weitere 15 Minuten kochen lassen. Die
Suppe durch ein Sieb streichen oder im Mixer piirieren.

Die Shiitake-Pilze in feine Streifen schneiden. Die Butter in einem Topf erhitzen,
die Pilzstreifen darin unter Riihren 5 Minuten von allen Seiten anbraten. Das Mehl,
die Mandeln und das Currypulver zugeben, leicht anrosten und die Erbsensuppe
angieBen. Die Suppe zum Kochen bringen, nach Geschmack mit Salz wiirzen. Fiinf
Minuten kochen lassen. Die Sahne einriihren. Die Minzebléittchen waschen, in Streif-
chen schneiden und iiber die Suppe streuen.

16.26 Erbsensuppe nach Husumer Art

500 g gelbe Erbsen in Salz

2 1 Wasser eingeweicht, Pfeffer

500 g Schweinsohren Kerbel oder
1 groB. Zwiebel Petersilie

2 Stangen zarter Porree

Zusammen mit den Schweinsohren werden die Erbsen in dem Einweichwasser
gekocht. In einem anderen Topf gart man den klein geschnittenen Porree und die
gewiirfelte Zwiebel und gibt sie zum Schluss an die Suppe. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und reichlich mit gehackten Kriutern bestreuen. Dazu werden Brat-
kartoffeln gegessen.

16.27 Feine Erbsen-Basilikum-Suppe
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2 kg frische Erbsen oder 1 Baguette-Brotchen

600 g TK-Erbsen 40 g gewiirfelter Schinken
1 Zwiebel 150-200 g Schlagsahne

1 Knoblauchzehe, evtl. 1 Bd. Basilikum

2 EL (20 g) Butter/Margarine Salz, weiller Pfeffer

4 TL. Gemiisebriihe (Instant) geriebene Muskatnuss

Erbsen enthiilsen und waschen. Zwiebel und Knoblauch schilen, fein wiirfeln.
Zwiebel und Knoblauch in 1 EL heilem Fett andiinsten. Erbsen zugeben und kurz
andiinsten. Mit 1 1 Wasser abloschen und aufkochen. Briihe einriihren und alles
zugedeckt 12-15 Minuten kocheln. Brotchen in ca. 12 sehr diinne Scheiben schneiden.
Schinken kurz anbraten, herausnehmen, 1 EL Fett in der Pfanne erhitzen. Brot darin
goldbraun rosten. Hilfte Sahne halb steif schlagen. 2-3 EL Erbsen herausnehmen.
Basilikum waschen und, bis auf etwas, in die Suppe geben. Alles fein piirieren.
Rest Sahne einriihren, aufkochen und abschmecken. Suppe mit iibrigen Erbsen,
Sahneklecks, Schinken und Brot anrichten. Mit Rest Basilikum garnieren.
EXTRA-TIPP Fiir einen Extra-Pfiff das gerostete Brot zusitzlich mit einer halbierten
Knoblauchzehe bestreichen.

Mengenangabe: 4 Personen:
Zubereitungszeit ca. 45 Min.
Portion ca.: 440 kcal / 1840 kJ; E18 g, F 23 g, KH38 g

16.28 Feine Erbsensuppe

Croiitons: 2 Zwiebeln
100 g entrindetes Weibrot 1 Knoblauchzehe
30 g Butter 40 g Butter
Suppe: 900 ml Kfllbsfond
1.4 kg Erbsen in der Schale (ausgepalt et- Pfeft.'ermuhle
wa 650 g) 1 Prise ger. Muskatnuss
Salz 125 ml Sahne (halbfest geschlagen)
1 EL gehackte Minze

1 Tas. Wasser

Fiir die Croutons: Das Brot in 1/2 cm grofie Wiirfel schneiden. Butter in einer Pfanne
auf hochster Einstellung erhitzen und die Brotwiirfel darin unter Riihren goldbraun
rosten. Aus der Pfanne nehmen. Fiir die Suppe: Erbsen auspalen. 100 g davon mit
1/2 TL Salz und 1 Tasse Wasser 5 Min. kochen, abgieBen. Zwiebeln pellen und fein
wiirfeln. Butter im Topf zerlassen, Zwiebeln und durchgepresste Knoblauchzehe
darin glasig diinsten. Die restlichen Erbsen, Kalbsfond, Salz, Pfeffer und Muskat
hinzufiigen und 15 Min. auf 1 oder Automatik- Kochstelle 5-6 kochen. Die Suppe
mit dem Schnellmixstab piirieren und durch ein feines Sieb passieren. Die halbfeste
Sahne vorsichtig unterheben. Die blanchierten Erbsen untermengen und die Suppe
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gut abschmecken. Die Croutons auf die aufgefiillte Suppe streuen. Die Suppe mit
Minze bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.29 Frische Erbsensuppe - mit GrieBklofichen

Zutaten 1 Bd. Petersilie
2 Klein. 1.\/!iihren Griefiklofichen
1 Petersilienwurzel 1/41Milch
1/2 Stange Lauch 1 EL Butter
1 1/2 1 Fleischbriihe (Instant) 1 TL Salz
1 Pr. Zucker

1 Prise Zucker

1 EL Butter wenig Muskat
600 g ausgepalte Erbsen 100 g Weizengrie$
Zum Garnieren 2 Eier

Das geputzte Gemiise (ohne die Erbsen) in kleine Wiirfel schneiden, mit Briihe,
Zucker und Butter zum Kochen bringen, auf 1 oder Automatik-Kochplatte 4-5 in
etwa 10 Minu ten halbgar kochen, dann erst die Erbsen zugeben und weitere 10
Minuten kochen lassen, abschmecken.

Milch, Butter, Salz, Muskat und Zucker auf 3 oder Automatik-Kochplatte 9 oder 12
zum Kochen bringen, die Kochplatte ausschalten und den GrieB hineinstreuen. So
lange riihren, bis sich die Masse vom Topfboden lost. Den Topf vom Herd nehmen und
1 Ei in den heilen Brei riihren. Den Brei abkiihlen lassen, dann erst das 2. Ei unter-
riihren. Mit 2 nassen Teeloffeln aus dem Brei Klofichen abstechen, in die Erbsensuppe
geben, noch 10 Minuten mitgaren lassen. Oder die Kléchen in siedendes Salzwasser
geben und darin garen. Vor dem Servieren mit gehackter Petersilie bestreuen.

75 g EiweiB, 53 g Fett, 193 g Kohlenhydrate, 6592 kJ, 1573 kcal.

Mengenangabe: 6 Portionen

16.30 Frische griine Erbsensuppe

50 g durch w. Speck Salz

2 Zwiebeln Paprika

1 Pkg. TK-Erbsen (oder frische) Suppenwiirze
11 Briihe Petersilie

Speckwiirfel im Topf auf 2 auslassen, Zwiebelwiirfel glasig diinsten, Erbsen zufiigen.
Mit Briihe auffiillen, zum Kochen bringen, 10 Min. auf 1 oder Automatik-Kochplatte
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4-5 garen. Die Suppe gut abschmecken und mit frisch gehackter Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.31 Gelbe Erbsensuppe

200 g geschilte 1 Bd. Friihlingszwiebeln
gelbe Erbsen 2TL Ol

2 TL Instant-Gemiisebriihe 100 g Creme fraiche

Salz 2 EL Schnittlauchrollchen
Muskatnuss 2 Scheib. Vollkorntoast

3 Mohren (150 g) 10 g Butter

Erbsen und Gemiisebriithe mit 3/4 1 Wasser auf 3 zum Kochen bringen, auf 1 oder
Automatik-Kochplatte 4-5 ca. 11/2 Stunden kochen (im Schnellkochtopf verkiirzt sich
die Garzeit auf 30 Min.), mit Salz und Muskat wiirzen. Mohren in feine Scheibchen,
Friihlingszwiebeln in Ringe schneiden, das Gemiise mit Ol 5-8 Min. auf 2 oder
Automatik-Kochplatte 5-6 diinsten. Creme fraiche in die Erbsensuppe geben und
mit dem Schneidstab des Handriihrgerites schaumig aufschlagen, gut abschmecken.
Toastbrot in kleine Wiirfel schneiden, in Butter goldbraun rosten. Die Suppe auf
vorgewirmte Teller geben, das Gemiise darauf verteilen. Mit Brotwiirfeln und
Schnittlauch bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.32 Gelberbs-Suppe

1TL Ol 150 g Rohschinken-Anschnitte,

1 Zwiebel, fein gehackt in Streifen, ca. 50 g beiseite gestellt
1 Knoblauchzehe, gepresst 11/21 Wasser

1 Lauch, in Ringen 1/2 TL Salz

200 g Gelberbsen wenig Pfeffer aus der Miihle

200 g mehlig kochende Kartoffeln, in beiseite gestellter Rohschinken
Wiirfeln 2 Scheib. Toastbrot, in Wiirfeli

Ol im Dampfkochtopf (siehe Hinweise) warm werden lassen. Zwiebel, Knoblauch
und Lauch andimpfen. Erbsen, Kartoffeln und Schinken beigeben, ca. 5 Min. mit-
dimpfen. Wasser dazugieBen. Topf verschlieBen. Ab Erscheinen des 2. Ringes ca. 12
Min. kochen (2 rote Striche miissen immer sichtbar sein). Topf von der Platte nehmen,
geschlossen stehen lassen. Erst éffnen, wenn sich das Ventil gesenkt hat. Suppe
fein piirieren, wiirzen. Schinkenstreifen mit den Brotwiirfeli in einer beschichteten
Bratpfanne knusprig braten, zur Suppe servieren.
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Hinweise - Der Dampfkochtopf muss einen Inhalt von mindestens 4 Litern haben. -
Ohne Dampfkochtopf betrigt die Kochzeit ca. 50 Minuten.

Mengenangabe: 1,8 Liter
Vor- und zubereiten: ca. 35 Min.
Pro Person: 298 kcal / 1248 kJ; E21 g, F4g, KH43 g

16.33 Gelberbs-Suppe

Zutaten 200 g Friihstiicksschinken
300 g gelbe Erbsen 21/21 Wasser
2 1 Wasser 1 Wiirfel Gemiisebouillon
1 EL Margarine Pfeffer
1 Zwiebel 1 Scheib. Weilbrot, (evtl. mehr)
1 Knoblauchzehe Kresse
1 Kartoffel

Erbsen in Wasser 8 Stunden einweichen, Wasser abgieBen. Zwiebel feinwiirfeln,
Knoblauchzehe durchpressen, geschiilte Kartoffel grob raspeln. Margarine im Topf
zerlaufen lassen, Zwiebel, Knoblauch und Kartoffel auf 2 oder Automatik-Kochplatte
4-5 etwa 2-3 Minuten andiinsten. Erbsen und Schinkenstiick zugeben, mit Wasser ab-
loschen. Bouillonwiirfel zugeben und ca. 60 Minuten auf 1 oder Automatik-Kochplatte
4-5 langsam kochen lassen. (Im Schnellkochtopf verkiirzt sich die Garzeit auf 20
Minuten).

Schinken herausnehmen und in schmale Streifen schneiden. Suppe mit dem Zerklei-
nerungsstab piirieren (oder abgekiihlt im Mixer der Kiichenmaschine). Zuriick in den
Topf gieBen, Schinkenstreifen wieder zugeben, nochmals erhitzen und abschmecken.
Brot in kleine Wiirfel schneiden, in einer Pfanne auf 2 oder Automatik-Kochplatte 7-9
leicht rosten. Die Suppe ausfallen, mit Brotwiirfeln und Kresse bestreuen und sofort
servieren.

96 g EiweiB}, 77 g Fett, 192 g Kohlenhydrate, 7976 kJ, 1903 kcal.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.34 Gelberbsensuppe

1EL Ol 150 g gelbe Erbsen

2 Toastbrotscheiben, in Wiirfelchen 11 Wasser

50 g Speckwiirfelchen 1 Gemiisebouillonwiirfel
1 Kklein. Lauch, in feinen Ringen 1 TL Streuwiirze

1 Riiebli, in feinen Wiirfeln 1/2 Bd. Petersilie, gehackt
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Das Ol in der Pfanne heiBf werden lassen, Brotwiirfelchen knusprig rosten, heraus-
nehmen und zur Seite stellen.

In derselben Pfanne die Speckwiirfelchen auf kleinem Feuer andimpfen. Lauch und
Riiebli beigeben und mitdimpfen. Gelberbsen und Wasser zufiigen, aufkochen, Hitze
reduzieren und zugedeckt 1 Stunde kocheln, gelegentlich abschaumen. Bouillonwiirfel
und Streuwiirze beigeben. Anrichten, Brotwiirfelchen und Petersilie dariiberstreuen.

16.35 Gelberbssuppe

200 g Fettstoff 2000 g Kartoffeln, in Wiirfel geschnitten
1200 g Mirepoix, aus Riibli Sellerie, Zwie- 12 1 Bouillon

beln und Lauch 1 St. Speckschwarte

1500 g Gelberbsen, iiber Nacht einge- Speckwiirfel und Brotcroutons, als Einla-
weicht ge

Im Ol die Speckschwarte und das Mirpoix andiinsten. Die eingeweichten Gelberbsen
und Kartoffeln mit anziehen. Mit der Bouillon auffiillen und fiir 90 Minuten leicht
kocheln lassen. Die Speckschwarte entfernen, Suppe passieren und abschmecken. Die
Speckwiirfel und Brotcroutons in Butter anziehen. Als Einlage servieren Bemerkung
Durch Abschmecken mit etwas Essig kann man den Geschmack der Suppe verstir-
ken. Ebenfalls bietet sich an Krauter mit zu kochen. z.B. Majoran und Thymian.

Mengenangabe: 50 Portionen

16.36 Gelberbssuppe

100 g gelbe Erbsen 1 EL Maizena

11 Wasser, kalt 2 EL Wasser

1 Speckschwarte Salz

1EL Ol Pfeffer

3 mittelgroBie Kartoffeln, gewiirfelt Thymian

1 Lauch, fein geschnitten 100 g Speck, gewiirfelt

1 Zwiebel, gehackt Schnittlauch, fein geschnitten
11 Wasser

Erbsen iiber Nacht im Wasser einweichen, dann mit der Speckschwarte weichkochen.
Dies dauert je nach Alter der Erbsen ca. 1 Stunde. Einweichwasser abgief3en.

Die Kartoffeln, den Lauch und die Zwiebeln im warmen Ol andimpfen, mit dem
Wasser abloschen und so lange kochen, bis die Kartoffeln weich sind (20-30 Minuten).
Die Suppe durch ein Sieb passieren oder mit dem Mixerstab piirieren. Das mit Wasser
angeriihrte Maizena einlaufen lassen, die Suppe aufkochen, die gekochten Erbsen
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beifiigen, wiirzen. Speckwiirfeli ohne Fettbeigabe knusprig braten und mit dem
Schnittlauch iiber die angerichtete Suppe verteilen.
Tipp: Hiilsenfriichte werden besser weich, wenn sie ohne Salz gekocht werden.

16.37 Griine Erbsensuppe

1 EL Margarine oder Butter weiBer Pfeffer

1 Schalotte, fein gehackt 1 Prise Cayennepfeffer

250 g tiefgekiihlte Erbsen 2 EL Doppelrahm

1 Kartoffel in Wiirfelchen 4 TL Doppelrahm

1 EL Mehl einige Blittchen Basilikum oder Petersilie
6 dl Bouillon

Zubereiten: Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen, Schalotten
dampfen. Gefrorene Erbsen und Kartoffeln beifiigen, 2 Minuten mitdimpfen. Mehl
dariiberstreuen, Bouillon zugeben, wiirzen. Ca. 10 Minuten kocheln. Mit dem Mixer
piirieren, evtl. noch durch ein Sieb streichen, Rahm beigeben. Nochmals erwéirmen.
Servieren: Die Suppe in vorgewirmte Suppentassen anrichten, mit glatt geriihrtem
Doppelrahm und Krauterblittchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen

16.38 Griine Gemiisesuppe

11 Fleisch- oder Gemiisebriihe, Pfeffer,

200 g Bohnen (gewaschen, geputzt), 100 g Penne (Rohrennudeln)
200 g Zucchini (Scheiben), Basilikumpaste:

200 g Zuckererbsen,

4 Knoblauchzehen (gepresst),

1 Bd. Basilikum (geschnitten),

3 EL Parmesan-Kise (gerieben),
4 EL Olivenol

1 Bd. Friihlingszwiebeln (Scheiben),
1 Thymianzweig,
Salz,

Die Briihe erhitzen, die Gemiisesorten dazugeben, ebenso den Thymianzweig und
kocheln bis das Gemiise al dente ist. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Etwa 15
Minuten vor Ende der Garzeit die Teigwaren hinzufiigen.

Fiir die Basilikumpaste Knoblauch und Basilikumblitter im Morser zerstofen, Ol
und Parmesan-Kise untermischen und verriihren bis eine Paste entsteht.

Zusammen mit der Suppe und Stangenweiflbrot servieren.

16.39 Griine Vichysuppe
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250 g Kartoffeln 15 g Butter
300 g tiefgekiihlte Erbsen 15 g Maismehl
MinzsproBlinge 0.4 1 Milch

6-8 Zwiebeln Pfeffer

2 Hiahnchenschlegel Salz

0.8 1 Wasser

Die Kartoffeln schilen, in Stiicke schneiden und mit den Erbsen, den MinzsproBlin-
gen, den gehackten Zwiebeln und den Hihnchensehlegeln etwa 25 Minuten kochen,
Die Hihnchenschlegel rausnehmen. entbeinen, die anderen Zutaten durchs Sieb
passieren.

Aus der Butter, dem Maismehl und der Milch eins helle Mehlschwitze herstellen.

Das Gemiisepiiree, das Hihnchenfleisch und die Mehlschwitze miteinander vermi-
schen, noch einmal kurz aufkochen lassen und mit den Gewiirzen abschmecken.
Zum Servieren: Man kann diese Suppe sowohl heifl wie kalt servieren, Man garniert
wie auf der Abbildung mit Minzsproflingen, wenn man diese nicht bekommt, so geht
auch Petersilie oder Schnittlauch,

Mengenangabe: 4 Personen
Kochzeit: 25- 30 Minuten
Vorbereitungszeit: 20 Minuten

16.40 Griinerbsen-Cremesuppe

1 TL Margarine oder Butter 7 dl Wasser

1/2 Zwiebel, gehackt 1 TL Salz

1 klein. Stiick Sellerie (ca. 100 g), 1/4 TL Streuwiirze

in kleinen Stiicken 3 dl Milch

150 g griine Erbsen, getrocknet 1 dl Rahm, nach Belieben, leicht geschla-
1 Kalbsknochen gen

Die Zwiebeln in der warmen Margarine oder Butter andimpfen, Sellerie beigeben
und mitdampfen. Griine Erbsen, Knochen und Wasser zufiigen, aufkochen, Hitze
reduzieren und zugedeckt ca. 50 Minuten kocheln, gelegentlich abschiaumen. Wiirzen
und die Milch dazugieBien. Aufkochen, noch weitere 5 Minuten kocheln. Im Mixer
piirieren, zuriick in die Pfanne geben, nur noch aufkochen. Nach Belieben mit Rahm
garnieren.

16.41 Hannoversche Erbsensuppe
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2 Mohren 1/41Milch

1 Petersilienwurzel 20 g Butter

1 klein. Stange Porree 1 TL Zucker

30 g Butter 1 TL Salz
11/21Briihe 100 g WeizengrieB
600 g frische ausgepalte Erbsen 2 Eier
Griefklifchen 1 Bd. Petersilie

Mohren und Petersilienwurzel in Wiirfel, Porree in Ringe schneiden. Butter erhitzen
und Gemiise darin andiinsten. Briithe dazugeben, ankochen und 10 Minuten fortko-
chen. Erbsen hinzufiigen und 10 Minuten fortkochen.

Fiir die KloSchen Milch mit Butter, Zucker und Salz ankochen. Griefl unter Riihren
einstreuen und quellen lassen. Ein Ei in den heien GrieB riihren. Brei abkiihlen
lassen und das zweite Ei unterriihren. Mit nassen Teeloffeln KloBchen abstechen, in
die Erbsensuppe geben und etwa 10 Minuten garziehen lassen. Petersilie hacken und
iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.42 Hannoversche Erbsensuppe

250 ml Milch 2 Kklein. Mohren

2 EL Butter 1 Petersilienwurzel

Salz 1 Kklein. Stange Porree
Zucker 500 g TK-Erbsen

100 g WeizengrieB3 11 Gemiisebriihe

2 Eier 2 EL gehackte Petersilie

Milch mit 1 EL Butter und je 1 TL Salz und Zucker aufkochen. Grie} einstreuen
und bei schwacher Hitze so lange riihren, bis er sich als KloB vom Topfboden lost.
Vom Herd nehmen. 1 Ei unter den heiflen Brei ziehen. Abkiihlen lassen und das Ei
unterheben. Kleine KléBchen formen.

Mohren und Petersilienwurzel schilen, waschen und klein wiirfeln. Porree putzen,
waschen und in feine Ringe schneiden.

Das vorbereitete Gemiise in der restlichen Butter kurz andiinsten. Erbsen zufiigen,
Briihe angieffen und 15 Min. garen. Mit Salz und Zucker abschmecken. Kl6chen in
der Suppe 10 Min. gar ziehen lassen. Mit Petersilie bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Personen

Zubereitung ca. 25 Min.

Garen ca. 25 Min.

pro Person: 330 kcal; E18 g, F11 g, KH39 g
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16.43 Hiilsenfriichtesuppe mit Blitterteigkruste

150 g weile Bohnen aus der Dose (cannel- 1 Stiel Rosmarin

lini) 11 Gemiisebriihe (Instant)
150 g Kichererbsen aus der Dose Salz

150 g Erbsen aus der Dose schwarzen Pfeffer

1 Zwiebel 1 Pkg. Blitterteig, tiefgefroren
1 groB3. Kartoffel 1 Eigelb

150 g gerdaucherter Speck, gewiirfelt 2 EL Milch

2 EL Olivenol

Backofen auf 180° vorwirmen. Kartoffel schillen und in Wiirfel schneiden. Gemiise-
briihe vorbereiten.

Olivenol in einer Kasserolle erhitzen, Rosmarinstiel und Speckwiirfel darin kurz
rosten. Rosmarin entfernen. Kartoffelwiirfel in die Kasserolle geben, mit Briihe
aufgieBen und weich kochen.

Abgetropfte Hiilsenfriichte dazugeben und fiir einige Minuten aufkochen. In feuerfe-
ste Porzellanschalen verteilen.

Blitterteig ausrollen. Vier runde Deckel ausschneiden und die Porzellanschalen damit
abdecken. AuBeren Rand gut andriicken.

Eigelb mit Milch verriihren und Bléitterteig damit bepinseln. In den heien Ofen
schieben und goldbraun iiberbacken.

Aus dem Ofen nehmen, fiir einige Minuten abkiihlen lassen und servieren.

Dazu empfehlen wir Rotwein: Capalbio 1 Rosso, aus der Toskana

Mengenangabe: 4 Personen
Kochzeit: 35 Minuten
Vorbereitung: 20 Minuten

16.44 Involtini di Prosciutto

Zutaten 2 TL Kapern
500 g Mascarpone Cremissimo 2 EL gekochte kleine Erbsen
8 dichgeschnittene Scheiben gekochter etwas Brandy

Schinken Salz, Pfeffer

einige Gewiirzgiirkchen

In einer Schiissel den Mascarpone mit den kleingeschnittenen Giirkchen, den Kapern,
den Erbsen, Salz, Pfeffer und dem Brandy vorsichtig miteinander verriihren. Die
so erhaltene cremige Masse auf die Schinkenscheiben geben und diese aufrollen.
Dekorieren Sie mit Oliven, Sardellen und griinem Salat.



16.45 Kartoffel-Erbsen-Suppe

Mengenangabe: 4 Portionen

16.45 Kartoffel-Erbsen-Suppe

150 g griine Erbsen

1 Lorbeerblatt

1 groB3. Mohre

1 Stiick Sellerie

1 klein. Stange Lauch

1 Kklein. Zwiebel

150 g geschiilte Kartoffeln
1 TL Majoran

1/2 TL Thymian

95

1/2 TL Basilikum

1/2 Gemiisebriihwiirfel
Kriautersalz

gemahlener schwarzer Pfeffer
Muskat

1 EL Butter

75 g Jogurt oder saure Sahne
gerostete Brotwiirfel

1 EL gehackte Petersilie

Die Erbsen iiber Nacht in 1/2 Liter Wasser einweichen.

Mit dem Einweichwasser und dem Lorbeerblatt aufsetzen und in etwa 1 Stunde weich
kochen. (Wenn Sie geschiilte Erbsen verwenden, verringert sich die Kochzeit um etwa
1/2 Stunde).

Das Gemiise und die Kartoffeln klein schneiden, zusammen mit Majoran, Thymian
und Basilikum sowie dem Gemiisebriithwiirfel mit 1/2 Liter Wasser zu den Erbsen
geben und alles in 20 Minuten garen.

AnschlieBend die Suppe piirieren und mit Kriutersalz, Pfeffer und Muskat ab-
schmecken. Die Butter und die saure Sahne oder den Jogurt unterziehen und die
Suppe nach Belieben mit Brotwiirfeln und Petersilie bestreuen.

TIPP: Zu der Kartoffel-Erbsen-Suppe schmeckt am besten Schwarzbrot.

Mengenangabe: 2 Portionen
Zubereitungszeit: ca. 2 Stunden

16.46 Michels Erbsensuppe

30 Butter oder Margarine 1 Eigelb

1 kl. Zwiebel 1 EL Zitronensaft
60 g gekochten Schinken oder Mettwurst Salz

1/2 1 Hiithnerbriihe (Wiirfel) Pfeffer

1 Prise Zucker
1 EL gehackte Petersilie

1 Pkg. TK-Erbsen
1/8 1 Sahne

So wird’s gemacht: Zuerst die Zwiebel in moglichst kleine Wiirfel und den Schinken
oder die Mettwurst in Streifen schneiden. Einen Briihwiirfel Hiihnersuppe in 1/2 1
heilem Wasser auflosen. Dann wird das Fett im Topf auf 2 oder Automatik-Kochstelle
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5-6 erhitzt und die Zwiebel darin glasig angediinstet, dabei etwas umriihren. Danach
Schinken oder Mettwurst zugeben, kurz anbraten, mit der Hiihnerbriihe auffiillen,
alles zusammen aufkochen lassen, die nicht aufgetauten Erbsen hineingeben, 5 Min.
auf 1 oder Automatik- Kochstelle 4-5 kochen lassen. Sahne und Eigelb in einen
Schiittelbecher geben und kriftig durchschiitteln. Den Suppentopf von der Kochstelle
nehmen, Sahne und Eigelb hineinriihren, nun nicht mehr kochen lassen, sonst gerinnt
das Eigelb. Die Suppe probieren und mit etwas Zitronensaft, Salz, Pfeffer und 1 Prise
Zucker abschmecken. Frisch gehackte Petersilie driiberstreuen und servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.47 Pikantes Erbsensiippchen

1 EL Butter kernt, gehackt

1 Schalotte, fein gehackt 180 g saurer Halbrahm

300 g tiefgekiihlte Erbsli Salz, Pfeffer, nach Bedarf

2 EL Risottoreis (z. B. Arborio, Vialone) 4 Kklein. rote Chilis/ Peperoncini, zum
8 dl Gemiisebouillon Garnieren, evtl.

1 Kklein. roter Chili / Peperoncino, ent-

Butter warm werden lassen. Schalotte andimpfen, Erbsli und Reis ca. 5 Min.
mitdimpfen. Bouillon dazugieBen, aufkochen, Hitze reduzieren, Suppe offen ca. 20
Min. kocheln. Erbsli und Reis mit der Fliissigkeit piirieren, durch ein Sieb streichen,
Fliissigkeit evtl. mit Wasser auf 7 dl erginzen, in Pfanne zuriickgiefSen, aufkochen.
Chili und 2/3 des Rahms darunter riihren, Suppe wiirzen, in vorgewéirmten Tassen
oder Tellern anrichten, mit restlichem Rahm und evtl. den Chilis garnieren.

Lisst sich vorbereiten: Suppe ohne Rahm 1/2 Tag im Voraus zubereiten, zugedeckt
kiihl stellen.

Meniivorschlag: - Pikantes Erbsensiippchen - Gefiillter Kalbsbraten mit Pommes
Anna mit Sellerie - Apfel-Mousse mit Cranberry-Kompott

Mengenangabe: 6 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 121 kcal / 508 kJ; E4 g, F7g, KH11 g

16.48 Rheinische Erbsencremesuppe mit Austernpilzen

50 g Zwiebeln 50 g Creme fraiche, 40 %
20 g Rapsol 2 g Knoblauch, Paste
800 g Erbsen, TK 10 ml Zitronensaft

1000 ml Gemiisefond, aus Instantpulver 300 g Austernpilze
50 ml Sahne, 30 % 20 g Rapsol
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1 Bd. Petersilie, glatt (Salz, Pfeffer, Zucker)
10 Gewiirzpauschale

Zwiebeln abziehen, in feine Wiirfel schneiden. Rapsol erhitzen, Zwiebelwiirfel
anschwitzen. Erbsen hinzugeben, mit anschwitzen, mit Gemiisefond auffiillen, ca.
20 Min. kochen. AnschlieBend mit einem Piirierstab piirieren, durch ein H-Sieb
passieren. Suppe mit Sahne und Creme fraiche verfeinern. Mit Knoblauch, Zucker,
Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen. Austernpilze putzen, in Streifen schneiden.
Rapsol erhitzen, Austernpilze darin anschwitzen. Petersilie waschen, Bléitter von den
Rispen zupfen, grob hacken.

Anrichtehinweis: Suppe in vorgeheizten Tassen oder Tellern anrichten. Austernpilze
darauf geben, mit Petersilie bestreuen.

Mengenangabe: 10 Personen
je Portion: 110 kcal / 460 kJ

16.49 Sahnige Erbsensuppe - bunt variiert

2 mittelgroBe Zwiebeln Zum Variieren

1-2 EL Ol 150 g Cabanossi oder Mettenden
1 TL getrockneter Majoran 100 g Friihstiicksspeck

500 g getrocknete, griine Schéilerbsen 3 Scheib. WeiBlbrot oder Toast

3 EL Gemiisebriihe 150 g gerdaucherten Lachs

300 g TK-Erbsen 1 Bd. Schnittlauch

300 g Schlagsahne 3 EL Mandelblittchen

Salz, Pfeffer 3 EL Kiirbiskerne

evtl. Petersilie zum Garnieren 100-150 g Krabbenfleisch

Zuerst schiile ich Zwiebeln und wiirfel sie grob. Dann erhitze ich Ol in einem groBen
Topf und diinste die Zwiebeln darin an. Fiige den Majoran da- zu und losche mit 2
1 Wasser ab. Die Erbsen spiile ich nur kurz ab und gebe sie mit Briihe hinein. Alles
zugedeckt gut 1 Stunde kocheln.

Inzwischen schneide ich fiir die Einlage die Wurst in Scheiben, drittel die Speckschei-
ben, wiirfel das Brot und schneide den Lachs in Streifen. Schnittlauch spiile ich ab
und schneide ihn in Réllchen.

Dann roste ich in einer Pfanne Mandeln und Kiirbiskerne und nehme sie heraus.
AnschlieBend brate ich in der heiBen Pfanne den Speck knusprig und dann die Wurst
kurz an. Beides zur Seite stellen. Im Speckfett roste ich zuletzt die Brotwiirfel. Alle
Beilagen richte ich in Schillchen an.

Sind die Erbsen gar, piiriere ich die Suppe schon fein. Hinterher riihre ich TK-Erbsen
und 200 g Sahne ein und lasse alles ca. 5 Minuten kécheln.

Zum Schluss schmecke ich die Suppe mit Salz und Pfeffer ab. Die iibrige Sahne
schlage ich halbsteif, ziehe sie unter die Suppe und garniere mit Schnittlauch und
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Petersilie. Die Beilagen stelle ich extra dazu.

Mengenangabe: 6-8 Personen
Zubereitungszeit ca. 1 1/2 Std.
Portion ca.: 690 kcal; E49 g, F32 g, KH46 g

16.50 Schaumsuppe von jungen Erbsen mit Crevetten

300 g TK-Erbsen 3 EL Olivendl

2 Schalotten 2-3 Stingel Minze

1 Knoblauchzehe 150 g eingelegte Crevetten (Garnelen)

50 g Butter 1 unbeh. Limette, Saft und abger. Schale
50 ml weiler Portwein von

100 ml WeiBBwein Salz, Pfeffer

750 ml Gefliigelbriihe (Instant) Zucker

250 g Schlagsahne 2 EL geschlagene Sahne

100 g Zuckerschoten

Tiefgekiihlte Erbsen auftauen lassen. Schalotten und Knoblauch abziehen, fein
wiirfeln und in 20 g aufgeschiumter Butter glasig diinsten. Mit Portwein und Weif}-
wein abloschen. Mit Brithe und Sahne auffiillen. Um die Hilfte einkochen lassen.
Inzwischen Zuckerschoten in heilem Olivenol anbraten. Minze abbrausen, einige
Bliittchen beiseitelegen, iibrige Blittchen fein schneiden. Crevetten, Limettensaft und
-schale sowie fein geschnittene Minze zu den Zuckerschoten geben und mit Salz,
Pfeffer und etwas Zucker abschmecken. Erbsen in die eingekochte heie Suppe geben.
Alles griindlich durchmixen, dann durch ein feines Sieb passieren. Erbsensuppe mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Restliche Butter und geschlagene Sahne zufiigen und
schaumig aufmixen. In tiefe Teller verteilen. Marinierte Crevetten sowie Zuckerscho-
ten darauf verteilen, mit den iibrigen Minzeblittchen bestreut servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

16.51 Suppe mit Kéise-KloBichen

SUPPE 1.5 dl Doppelrahm

1 Bd. Friihlingszwiebeln, mit dem Griin, Salz, Pfeffer, nach Bedarf
fein geschnitten KLOSSCHEN

500 g Erbsli (frisch oder tiefgekiihlt) 2 frische Eiweill

1 EL Butter oder Margarine 1 Msp. Backpulver

11 Hiihnerbouillon 4 EL Mehl

1 Schachtel Rucolasprossen oder 100 g

75 g rezenter Emmentaler, gerieben
Kresse
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5 dl Milch Emmentaler, gehobelt
GARNITUR Rucolasprossen oder Kresse

Suppe: Die Friihlingszwiebeln und Erbsli in der warmen Butter oder Margarine
andampfen. Bouillon dazugieBen, aufkochen. Hitze reduzieren, ca. 15 Min. kiécheln.
Rucolasprossen oder Kresse beifiigen, alles piirieren. AnschlieBend durch ein Sieb
streichen, in die Pfanne zuriickgeben, Rahm darunterriihren, wiirzen.

KloBchen: Eiwei mit dem Backpulver steif schlagen. Mehl und Kiise sorgfiltig
darunterziehen. Milch aufkochen, Hitze reduzieren. Mit 2 Essloffeln 8 Klofchen
formen, diese unter gelegentlichem Wenden ca. 4 Min. in der Milch ziehen lassen.
Suppe in vorgewarmte Teller verteilen, KloBchen mit einer Schaumkelle aus der
Milch nehmen, darauf verteilen, garnieren.

Tipp: Die restliche Milch fiir eine Késesuppe oder eine weille Soe zu Gemiisegratin
verwenden.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und Zubereiten: ca. 30 Min.
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sensoufflé,

Tagliatelle mit Salat und Erbsen, 55|

Tagliatelle mit Schinken und Erbsen,
56)

Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56]

Tortilla mit Erbsen, [7]

Uberbackenes Erbsen-Gemiise mit
Jakobsmuscheln,

Wirsingcurry mit Cashewkernen,

Zitronenbutter mit Erbsen, [69]

Zitronennudeln mit Erbsen und
Zuckerschoten,

Zucker-Erbsen mit Pilzen,

Zuckerschotensalat mit Kartoffeln,
67|

FEBRUAR
Erbsensuppe, [12]
Gnocchi und Erbsli mit Kisesauce,
43|
Knusprige Erbsenkugeln, 44]
Meeresfriichtesalat mit Pilzen und
Erbsen, [67|
FETTARM
Erbsen-Pilaw mit Trauben und Man-
deln,
FIiLET
Lammriickenfilet auf Erbsen-Curry,
FINGERFOOD
Erbsencreme auf Chips, [76]
Fiscu
Fischgratin mit griinen Erbsen,
Forellen-Erbsen-Quiche,
Knuspriger Fisch sii3-sauer,
Lachsterrine mit Erbsenpiiree,
Seeteufel-Saltimbocca und Erbsen-
Makkaroni, 26|
Seezunge auf Erbsenpiiree, 26|
FLEISCH
Erbsensuppe mit Rindfleisch, [84]
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Griine Sauce zu Kalbs- oder Lamm-
Kkoteletts, [69]

Kasseler mit Erbsenpiiree und Sauer-
kraut, 29|

Lammriickenfilet auf Erbsen-Curry,
30/

Lightbein mit Erbspiiree, 31]

Loffelerbsen mit LammspieB, 31]

Tafelspitz mit Késekruste und Erb-

sensoufflé,
Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56)
FLEISCHKAESE
Gnocchi-Erbsli-Auflauf mit Fleisch-
kiise, [17]
FLEISCHLOS

Erbsensuppe mit Shiitake-Pilzen, 85|
Focaccia

Focaccia mit Erbsen Fontina,
FORELLE

Forellen-Erbsen-Quiche, 50|

GAESTE
Geschmorte Ente mit acht Kostbar-
keiten, 35]
GARNELE
Paella Valenciana, 25|
GEFLUEGEL
Griine Vichysuppe, 01]
Hiahncheneintopf mit gelben Erbsen,
GEKOCHT
Involtini di Prosciutto, [94]
GELBERBSE
Channa Dal - Gelberbsengericht, 41]
Gelberbsensuppe, 89|
Gelberbsentopf,
Konfettigratin, 21]
GEMUESE
Alu Mattar -
Curry, 41
Channa Dal - Gelberbsengericht, 41]
Erbsbrei mit Sauerkraut, 42|

Erbse,

Kartoffel-Erbsen-
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Erbsen a la bonne femme,
Erbsen a la Princesse,
Erbsen mit Minze, [1]
Erbsen-Kartoffelrosti, [42]
Erbsenpiiree, [1]
ERBSENPUREE MIT HASELNUS-
SOL,
Franzosische Erbsen, 2]
Griine Gemiisesuppe, [91]
Junge Erbsen "Hollandia’, [3]
Knusprige Erbsenkugeln,
Konfettigratin, 21]
Piselli con Proscuitto, [4]
Rosenkohl-Erbsen-Piiree, 44|
Schniisch,
Seezunge auf Erbsenpiiree, 26]
Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Ar-
tischocken und Erbsen,
Spargel und Erbsen in Basilikumbut-
ter, [45]
Uberbackenes Erbsen-Gemiise mit
Jakobsmuscheln,
Zucker-Erbsen mit Pilzen, 46|
GNoccHI
Gnocchi und Erbsli mit Kisesauce,
43
Gnocchi-Erbsli-Auflauf mit Fleisch-
Kkise, [17]
GRATIN
Fischgratin mit griinen Erbsen, 16|
Kartoffelgratin, 20|
Kartoffelpiiree-Gratin mit Erbsen,
20
Konfettigratin, 21]
GRIESS
Erbsensuppe mit GrieBklochen,
GRUNDLAGE
Griine Ranken aus dem Gemiisegar-

ten,

HARZ

Erbsensuppe,
HAUPTGERICHT

Erbsen-Eintopf mit Grienocken, [10]
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Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut,
11l
HERZHAFT
Erbsli-Riiebli-Wi:ihe, 48]
HESSEN
Erbsensuppe mit GrieSkloBchen, 82]
HorLLAND
Erbsencremesuppe,
Junge Erbsen "Hollandia’, 3]
HUEHNERBRUSTFILET
Gebratenes Huhn,
HUEHNERLEBER
Gebratenes Huhn,
HUELSENFRUCHT
Hiilsenfriichte,
Hunn
Gebratenes Huhn,
Griine Vichysuppe, [91]
Hihncheneintopf mit gelben Erbsen,
19|
Paella Valenciana, 25|
Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56|

INDIEN
Alu Mattar -
Curry, 41]
Channa Dal - Gelberbsengericht, 4]
INFORMATION
Erbse, 37|
Erbsen, 37|
Hiilsenfriichte, 39|
ITALIEN
Bruschetta mit Erbsen und Schalot-
ten, 5|
Erbsen mit Schinken (Piselli al rosci-
utto), [74]
Erbsencremesuppe,
Focaccia mit Erbsen Fontina, 3|
Gratinierte Makkaroni mit Erbsen
und Zucchini, [1§]
Hiilsenfriichtesuppe mit Blitterteig-
kruste, [94]
Lauch-Reistortchen, [61]

Kartoffel-Erbsen-
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Makkaroni mit Erbsen,

Makkaroni-Pastete mit Erbsen und
Zucchini, 21]

Piselli con Proscuitto, [4]

Risi e Bisi,

Risi e bisi (Reis und Erbsen),

Risotto mit Schinken und Erbsen, [63]

Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen, 53|

Spaghetti mit Erbsen, 53]

Spaghetti mit Erbsen und Schinken,
54

Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Ar-
tischocken und Erbsen,

Tagliatelle mit Salat und Erbsen,

Tagliatelle mit Schinken und Erbsen,
56|

Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56|

JANUAR
Erbsen-Eintopf mit GrieBnocken, 10|
ERBSENSUPPE,
Erbsensuppe mit Wiirstchen, [16]
Gelberbs-Suppe, 89
Sahnige Erbsensuppe - bunt variiert,
97
JuLl
Suppe mit Kise-KloBchen, 98]
JUNI
Feine Erbsen-Quiche, 49|
Hannoversche Erbsensuppe, 93]
Suppe mit Kise-KloBchen, 98]
Zuckerschotensalat mit Kartoffeln,
67

KAESE
Erbsen mit Schinken (Piselli al rosci-
utto),[74]
Erbsen-Kise-Suppe, [74]
Tafelspitz mit Késekruste und Erb-
sensoufflé,
KALB
Auflauf mit Penne und Kalbsleber, 9]
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Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56|
KALBSKOTELETT
Griine Sauce zu Kalbs- oder Lamm-
Kkoteletts, [69]
KALBSLEBER
Auflauf mit Penne und Kalbsleber, [9]
KANINCHEN
Paella Valenciana, 25|
KARTOFFEL
Alu Mattar -
Curry, 41
Erbsen-Kartoffelrosti,
Erbsen-Kartoffelschaumsuppe
KisekloBichen, [75]
Gnocchi und Erbsli mit Kéisesauce,
43|
Griine Vichysuppe, [91]
Kartoffel-Erbsen-Suppe,
Kartoffelgratin, 20|
Kartoffelpiiree-Gratin mit Erbsen,
Schniisch, 23]
KASSELER
Kasseler mit Erbsenpiiree und Sauer-
kraut, 29|
KICHERERBSE
Andalusische Kichererbsensuppe, 9]
KiNnD
Michels Erbsensuppe,
Kross
Erbsensuppe mit GrieBkloBchen,
Konn
Erbsbrei mit Sauerkraut, 42|
KOHLRABI
Kohlrabisalat mit Erbsil,
Schniisch, 23]
KOPFSALAT
Erbsen a la bonne femme,
KOTELETT
Griine Sauce zu Kalbs- oder Lamm-
Kkoteletts, [69]

Kartoffel-Erbsen-

mit

LAcHS
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Erbsensuppe mit Riucherlachs, 83|
Erbsli-Lachs-Terrine,
Lachsterrine mit Erbsenpiiree,
LAaMM
Lammriickenfilet auf Erbsen-Curry,
30
Loffelerbsen mit LammspieB, 31]
LAMMKOTELETT
Griine Sauce zu Kalbs- oder Lamm-
Koteletts, [69]
LINSE
Hiilsenfriichte,[39]

MAERZ
Erbsli-Kissen mit Balsamico-Sauce,
471
Pikanter Erbseneintopf,
MaA1
Erbsen a la bonne femme,
Erbsen a la Princesse,
Griine Sauce zu Kalbs- oder Lamm-
koteletts, [69]
Spargel und Erbsen in Basilikumbut-
ter,
MAKKARONI
Gratinierte Makkaroni mit Erbsen
und Zucchini, [I§]
Makkaroni mit Erbsen,
Makkaroni-Pastete mit Erbsen und
Zucchini, 21]
Seeteufel-Saltimbocca und Erbsen-
Makkaroni, 26|
Zitronenbutter mit Erbsen, [69]
MARINIEREN
Marinierte Erbsen, 3]
MASCARPONE
Involtini di Prosciutto, [94]
MEERESFRUCHT
Erbsen-Salat, [66]
Meeresfriichtesalat mit Pilzen und
Erbsen,
Paella Valenciana, 25|
Schaumsuppe von jungen Erbsen mit
Crevetten, 98
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Uberbackenes Erbsen-Gemiise mit
Jakobsmuscheln, 43|
MEHLSPEISE
Erbsen-Quiche mit Minze,
Erbsli-Kissen mit Balsamico-Sauce,
47
Focaccia mit Erbsen Fontina,
Forellen-Erbsen-Quiche,
Green Pie, [51]
METTWURST
Honig-Mettwurst-Sticks mit erntefri-
schen Erbsen und Stampfkartof-

feln, 29|
MINZE
Erbsensuppe mit Minze, 83
MOEHRE
Erbsli-Riiebli-Wi:ihe, 48]
Schniisch, 23]
MUSCHEL
Uberbackenes Erbsen-Gemiise mit
Jakobsmuscheln,
NIEDERLANDE
Holléiindische Erbsensuppe - Erwten-
soep,

NORDRHEIN-WESTFALEN
Rheinische Erbsencremesuppe mit
Austernpilzen,
NORMAL
Creme Elysee,
Erbsen-Tomaten-Pfanne, 11]
Erbsensuppe,
Holldndische Erbsensuppe - Erwten-
soep, 19
Zuckerschotensalat mit Kartoffeln,
67
NOVEMBER
Erbsensuppe mit Brotwiirfelchen,
Erbsli-Lachs-Terrine,
Gelberbssuppe, 00|
Griine Erbsensuppe, [91]
NUDEL
Auflauf mit Penne und Kalbsleber, 9]
Erbsli-Ricotta-Sauce, (48|

INDEX

Feine Poularden-Cannelloni iiber-
backen mit Pilzen und Erbsen,
49|

Gratinierte Makkaroni mit Erbsen
und Zucchini, [I§]

Makkaroni mit Erbsen,

Makkaroni-Pastete mit Erbsen und
Zucchini, 21]

Penne an Erbsli-Sauce,

Sedani mit Erbsen, Artischocken und
dicken Bohnen,

Spaghetti mit Erbsen,

Spaghetti mit Erbsen und Schinken,
54

Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Ar-
tischocken und Erbsen,

Tagliatelle mit Salat und Erbsen,

Tagliatelle mit Schinken und Erbsen,
56)

Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56]

Zitronennudeln mit Erbsen und
Zuckerschoten,

NUDELGERICHT

Zitronenbutter mit Erbsen, [69]
NUDELSAUCE

Zitronenbutter mit Erbsen, [69]
Nuss

Gebratenes Huhn,

Geschmorte Ente mit acht Kostbar-
keiten, [35]

Wirsingcurry mit Cashewkernen,

OKTOBER
Erbsli-Riiebli-Wiihe, @8]
Gelberbs-Suppe,
Kartoffelgratin, 20|

OMA
Erbsbrei mit Sauerkraut, 42|

P4
Andalusische Kichererbsensuppe, 9]
Bunter Erbsensalat,
Erbsen-Tomaten-Pfanne, 11|
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Erbsensuppe mit KalbskléBchen, [82]
Franzosische Erbsen, 2]
Gelberbs-Suppe, 89|
Hannéversche Erbsensuppe, [92]
Hollédndische Erbsensuppe - Erwten-
soep, 19
Zitronenbutter mit Erbsen, [69]
Zuckerschotensalat mit Kartoffeln,
67
P50
Gelberbssuppe, [90]
P6
Creme Elysee,
Frische Erbsensuppe - mit GrieB-
kloBchen, [87]
P8
Erbsensuppe, [12]
PARTY
Creme Elysee,
Paella Valenciana,
PASTETE
Makkaroni-Pastete mit Erbsen und
Zucchini, 21]
PENNE
Auflauf mit Penne und Kalbsleber, [9]
Penne an Erbsli-Sauce, [53|
PFANNENGERICHT
Erbsen-Tomaten-Pfanne, 11]

Pie
Green Pie,
Proaw
Erbsen-Pilaw mit Trauben und Man-
deln, [71]
PiLz
Erbsensuppe mit Shiitake-Pilzen, [§5|
Feine Poularden-Cannelloni iiber-
backen mit Pilzen und Erbsen,
49|
Meeresfriichtesalat mit Pilzen und
Erbsen, [67]
Rheinische Erbsencremesuppe mit
Austernpilzen, [96]
Zucker-Erbsen mit Pilzen,
PREISWERT
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Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut,
a1l
Wirsingcurry mit Cashewkernen,
PUEREE
Erbsenpiiree, [1]
ERBSENPUREE MIT HASELNUS-

SOL,

Kartoffelpiiree-Gratin mit Erbsen,

QUICHE
Erbsen-Quiche mit Minze,
Feine Erbsen-Quiche, 49|
Forellen-Erbsen-Quiche,
Kleine Erbsen-Quiches,

RAFFINIERT
Auflauf mit Penne und Kalbsleber, 9]
Knuspriger Fisch sii}-sauer,
Wirsingcurry mit Cashewkernen,
REIS
Lauch-Reistortchen, [61]
Paella Valenciana, 25|
Risi e Bisi, [61]
Risi e bisi (Reis und Erbsen), [62]
Risi Pisi, [62]
Risotto mit Schinken und Erbsen,

REISGERICHT
Risi e bisi (Reis und Erbsen),
RIND

Erbsensuppe mit Rindfleisch, [84]
Tafelspitz mit Kasekruste und Erb-
sensoufflé,

RisoTTO

Risotto mit Schinken und Erbsen, [63]
ROESTI

Erbsen-Kartoffelrosti, [42]
ROSENKOHL

Rosenkohl-Erbsen-Piiree, [d4]
ROSMARIN

Erbsensuppe mit Rosmarin, [84]

SAFRAN
Paella Valenciana,
SALAT
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Bunter Erbsensalat,
Eier-Salat mit Erbsen, 63|
Erbsen-Salat, [66]
Kohlrabisalat mit Erbsil, [66]
Meeresfriichtesalat mit Pilzen und
Erbsen, [67]
Tagliatelle mit Salat und Erbsen,
Zuckerschotensalat mit Kartoffeln,
67
SAUERKRAUT
Erbsbrei mit Sauerkraut, 42|
Kasseler mit Erbsenpiiree und Sauer-
kraut, 29|
SCHINKEN
Erbsen mit Schinken (Piselli al rosci-
utto),
Risotto mit Schinken und Erbsen, [63]
Spaghetti mit Erbsen und Schinken,
4
Tagliatelle mit Schinken und Erbsen,
56l
Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56l
SCHNELL
Auflauf mit Penne und Kalbsleber, [9]
Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut,
11l
Gnocchi und Erbsli mit Késesauce,
43|
Pikantes Erbsensiippchen,
Wirsingcurry mit Cashewkernen,
Zitronenbutter mit Erbsen,
SCHWEIN
Kasseler mit Erbsenpiiree und Sauer-
kraut, 29|
Lightbein mit Erbspiiree, 3]
Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56|
SCHWEIZ
Biindner Bohnen- und Erbsensuppe,
73
Erbsmus, 2]
SEDANI
Sedani mit Erbsen, Artischocken und

INDEX
dicken Bohnen,
SEEHECHT
Knuspriger Fisch sii3-sauer,
SEELACHS

Fischgratin mit griinen Erbsen, [16]
SEETEUFEL
Seeteufel-Saltimbocca und Erbsen-
Makkaroni, 26]
SEEZUNGE
Seezunge auf Erbsenpiiree, 26|
SEPTEMBER
Erbsensuppe mit Rindfleisch, [84]
SOSSE
ErbsensoBe, [69)
Erbsli-Ricotta-Sauce, 48§|
Griine Sauce zu Kalbs- oder Lamm-
koteletts, [69]
Zitronenbutter mit Erbsen, [69]
SPAGHETTI
Spaghetti mit Erbsen,
Spaghetti mit Erbsen und Schinken,
54
Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Ar-
tischocken und Erbsen,
SPANIEN
Paella Valenciana, 25|
SPARGEL
Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Ar-
tischocken und Erbsen,
Spargel und Erbsen in Basilikumbut-

ter, 45|

SPINAT
Green Pie,

SUPPE
Biindner Bohnen- und Erbsensuppe,
Creme Elysee,
Erbsen-Cremesuppe,
Erbsen-Kiise-Suppe,
Erbsen-Kartoffelschaumsuppe

Kiseklofichen, [75]

Erbsen-Spinat-Suppe, [76]
Erbsencremesuppe,

mit
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Erbsencremesuppe mit Bohnenkraut,

11l
Erbsenschaumsuppe,
Erbsenschaumsuppe mit Parma-
schinken,
Erbsensiippchen, [79]

Erbsensuppe, 13} 14}

Erbsensuppe mit Crotitons,

Erbsensuppe mit GrieSkloBchen, 82]

Erbsensuppe mit KalbskléBchen,

Erbsensuppe mit Minze, 83

Erbsensuppe mit Riucherlachs, 83|

Erbsensuppe mit Rindfleisch, [84]

Erbsensuppe mit Rosmarin, [84]

Erbsensuppe mit Shiitake-Pilzen, 85|

Erbsensuppe nach Husumer Art,

Feine Erbsen-Basilikum-Suppe, 85|

Feine Erbsensuppe, 86|

Frische Erbsensuppe - mit Griel}-
kl6Bchen, [87]

Frische griine Erbsensuppe,

Gelbe Erbsensuppe,

Gelberbs-Suppe, 88} [89]

Gelberbsensuppe, [§9]

Gelberbssuppe, [90]

Griine Erbsensuppe, [91]

Griine Gemiisesuppe, [01]

Griine Vichysuppe, [91]

Griinerbsen-Cremesuppe, [92]

Hihncheneintopf mit gelben Erbsen,
19|

Hannéversche Erbsensuppe,

Hannoversche Erbsensuppe, 93]

Holléindische Erbsensuppe - Erwten-
soep, [19]

Hiilsenfriichtesuppe mit Bléitterteig-
kruste, [94]

Kartoffel-Erbsen-Suppe,

Michels Erbsensuppe, 95|

Pikantes Erbsensiippchen, 96|

Rheinische Erbsencremesuppe mit
Austernpilzen, [96]

Sahnige Erbsensuppe - bunt variiert,
97
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Schaumsuppe von jungen Erbsen mit
Crevetten, [9§]
Suppe mit Kise-KloBchen, 98]

TAFELSPITZ
Tafelspitz mit Késekruste und Erb-
sensoufflé,
TAGLIATELLE
Tagliatelle mit Salat und Erbsen, [55|
Tagliatelle mit Schinken und Erbsen,
56
TERRINE
Erbsli-Lachs-Terrine,
Lachsterrine mit Erbsenpiiree,
TINTENFISCH
Paella Valenciana, 25|
TOMATE
Erbsen-Tomaten-Pfanne,
Paella Valenciana,
TORTELLINI
Tortellini mit Erbsen und Schinken,
56
TORTILLA
Tortilla mit Erbsen,
TOSKANA
Bruschetta mit Erbsen und Schalot-

ten, [5]
Piselli con Proscuitto, 4]

VEGETARISCH
Erbsen-Pilaw mit Trauben und Man-
deln,
Green Pie, [51]
Penne an Erbsli-Sauce, 53|
Wirsingcurry mit Cashewkernen, [71]
VORSPEISE
Bruschetta mit Erbsen und Schalot-
ten,
Erbsen mit Schinken (Piselli al rosci-
utto),
Erbsencreme auf Chips,
Erbsensiippchen,

Erbsensuppe,
Erbsli-Lachs-Terrine,
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Gelberbssuppe, [90]

Griine Erbsensuppe, [91]

Hiilsenfriichtesuppe mit Bléitterteig-
kruste, [94]

Involtini di Prosciutto, [94]

WAEHE

Erbsli-Riiebli-Wiihe, 48|
WIRSING

Wirsingcurry mit Cashewkernen,
Wok

Wirsingcurry mit Cashewkernen,
WUERZIG

Gebratenes Huhn,
WURST

Honig-Mettwurst-Sticks mit erntefri-

schen Erbsen und Stampfkartof-

feln, 29|

ZITRONE
Zitronennudeln mit Erbsen und
Zuckerschoten,
ZUCCHINI
Gratinierte Makkaroni mit Erbsen
und Zucchini, [I§]
Griine Gemiisesuppe, [91]
Makkaroni-Pastete mit Erbsen und
Zucchini, 21]
Spaghetti mit Zucchini, Spargel, Ar-
tischocken und Erbsen, 54|
ZUCKERSCHOTE
Zitronennudeln mit Erbsen und
Zuckerschoten,
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