Fiir den grof3en Hunger

Krauter-Hahnchenbrustfilet im Schinkenmantel

Saltimbocca aus Hahnchenfleisch auf einem feinen Zucchinibett — eine leichte Hauptspeise,

lecker mit Brot.

@ 2 Portionen - gut vorzubereiten

2 Hahnchenbrustfilets
Salz| Pfeffer, frisch gemahlen
Paprikapulver, edelsif3
Krauter der Provence

2 frische Salbeiblatter

2 Scheiben gekochter Schinken

1008 Zucchini

1EL Ol

Zitronensaft
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1 Hihnchenbrust halbieren, mit Pfeffer, Salz, Paprika und den Krdutern
einreiben. Ein Salbeibldttchen auf jedes Hahnchenfilet legen und das
ganze Filet mit dem Schinken einwickeln.

I Zucchini abspiilen und ldngs in diinne Scheiben schneiden. Diese
gleichmdRig in eine gefettete Auflaufform verteilen und das Hihnchen-
fleisch drauflegen. Mit einem Spritzer Zitronensaft betrdaufeln. Mit einem
Deckel zugedeckt bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) im Ofen etwa 30 Min.
garen.

Passt gut zu: griinem Salat oder auch zu hefefreiem Dinkelbrot (siehe
Rezept Seite 146).

Nahrwerte pro Portion:

210kcal, 30g E,8g F, 3g KH

SO WIRD’S GEMACHT

Gefliigelfleisch richtig behandeln

Legen Sie Geflligel sofort nach dem Kauf in den Kiihl- oder Gefrier-
schrank. Tiefgefrorenes Gefliigel miissen Sie méglichst langsam
auftauen lassen. Am besten lagern Sie das Gefliigel dafiir im Kiihl-
schrank — zugedeckt und in ein Gefa3 mit Siebeinsatz. AnschlieBend
wird das Huhn mit warmem, aber nicht heilem Wasser abgespiilt und
schnell gegart. Die Schenkel werden besonders zart und saftig, wenn
Sie sie etwa 2 Stunden vor dem Braten in Buttermilch einlegen. Beim
Braten von fettem Gefliigel sollte Wasser in die Fett-Auffangpfanne des
Backofens gegeben werden. Dadurch verbrennt das abtropfende Fett
nicht auf der Pfanne und auBerdem bleibt das Fleisch zart.
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Gefliigel
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2 Hahnchenschenkel
Salz| Pfeffer, frisch gemahlen
Paprikapulver
1 EL Olivenol
2 kleine Zwiebeln
2 Knoblauchzehen
4 EL Olivendl
5o ml weifer Traubensaft
1 EL Zitronensaft
Y/, Bund Thymian
4  Blatt Salbei
150 g Oliven (in Knoblauch eingelegt)

Die Hahnchenschenkel mit Salz, Pfeffer und Paprika
wiirzen und in Olivendl von beiden Seiten kraftig
anbraten. Anschlieend in eine Auflaufform legen.
Zwiebeln abziehen und halbieren. Knoblauch
abziehen und vierteln. Zwiebel- und Knoblauch-
stiicke um die beiden Keulen herum verteilen.

Olivendl, Trauben- und Zitronensaft mischen und
iiber die Hihnchenschenkel gieRen. Thymian und
Salbei fein hacken und damit die Hidhnchenschen-
kel bestreuen. Oliven dazugeben. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im Backofen bei 200 Grad (Umluft
180 Grad) etwa 40 Min. backen.

o g getrocknete Feigen
sog getrocknete Aprikosen
250 ml roter Traubensaft

2 Entenbriiste

30g Butter
Salz| Pfeffer, frisch gemahlen

50 ml Gemisebriihe (hefefrei)

1 frische Feige

Feigen und Aprikosen mit dem Traubensaft {iber-
gieBen und etwa 6 Stunden zugedeckt einweichen.
Friichte anschliefend herausnehmen, klein schnei-
den und den Saft dabei auffangen.

Die Entenbriiste in der Butter von beiden Seiten
kraftig anbraten. Fleisch in eine feuerfeste Form
legen, salzen und pfeffern. Den Traubensaft driiber-
gieBen und im Backofen bei 200 Grad (Umluft 180
Grad) etwa 20 Min. braten.

Nach 10 Min. die Feigen und Aprikosen sowie die
Briihe hinzugiefBen. Die frische Feige abspiilen,
halbieren und zum Schluss 5 Min. mitgaren. Die
Entenbrust mit den Friichten servieren.

795 kcal, 408 E, 48¢g F, 50g KH

575kcal, 25 g E, 49g F, 10g KH
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Y, Zweig Rosmarin

2 frische Salbeiblatter

2 Knoblauchzehen

3 Hahnchenschenkel

3 EL Olivendl

Salz| Pfeffer, frisch gemahlen
50 ml weifer Traubensaft
50 ml Gemiisebriihe (hefefrei)
100 ml Sahne

1EL Créme fraiche

1EL Honig

1EL Speisestdrke

Rosmarin, Salbei und Knoblauch ganz fein hacken.
Die Hihnchenschenkel von beiden Seiten mit

1 Essloffel Ol bestreichen, pfeffern, salzen und mit
den Kriutern bestreuen. Ol erhitzen und die
Schenkel zuerst auf der Hautseite kréftig anbraten,
dann wenden.

Die Pfanne zudecken und alles 30 Min. schmoren
lassen. AnschlieRend die Hihnchenschenkel aus der
Pfanne nehmen, in Alufolie wickeln und auf
kleinster Stufe im Backofen warm halten.

Traubensaft und Briihe zu dem Bratenfett geben.
Sahne hinzufiigen und einkochen lassen. Mit Créme
fraiche, Pfeffer, Salz und Honig abschmecken. Sauce
mit der Speisestdrke binden. Die Schenkel aus dem
Ofen nehmen und in die Sauce legen.

Gefliigel

Y/, Huhn
Salz| Pfeffer, frisch gemahlen
1 Zwiebel
4 TL Butter
1 EL Paprikapulver
4 TL Mehl

1/, Tasse Gemisebriihe (hefefrei)
100 g saure Sahne

Das halbe Huhn in der Mitte durchschneiden und
mit Salz und Pfeffer einreiben. Die Zwiebel abzie-
hen und fein wiirfeln. Butter in einer Pfanne zum
Schmelzen bringen und das Huhn mit den Zwiebeln
von allen Seiten darin anbraten.

Huhn herausnehmen und das Paprikapulver in das
Fett streuen. Kurz erhitzen. Mit dem Mehl binden
und mit der Briihe abl6schen. Das Huhn wieder
hineinlegen und weich ddimpfen. Mit der sauren
Sahne iibergie8en und mit Salz und Paprika ab-
schmecken.

640kcal, 36 g E, 478 F, 19g KH

58okcal,53gE,38¢gF

81

Schleip/Kedzierski, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 3-8304-3318-2) © 2006 TRIAS Verlag



@

Der feinwiirzige Fenchel verleiht dem Braten eine herzhafte Note, wie man sie von Fleischgerichten

aus Sizilien kennt — lecker!

Y, Zweig Rosmarin
1 Knoblauchzehe
1TL Fenchelsamen
Salz| Pfeffer, frisch gemahlen
500g Kotelettfleisch vom Schwein

ausgelost
Olivendl
Butter
1 Fenchelknolle
5o ml Milch

20 ml weif3er Traubensaft

Kleine Warenkunde: Fenchel

Rosmarinnadeln vom Zweig zupfen, Knoblauch abziehen. Beides fein
hacken und mit den Fenchelsamen, Salz und Pfeffer vermischen. Das

Fleisch an der Fettschicht rautenférmig einschneiden. Die Gewiirzmi-
schung griindlich in das Fleisch einmassieren.

Ol in einem Briter erhitzen und das Fleisch kriftig rundherum anbraten.
AnschlieBend fiir etwa 1 Stunde bei 180 Grad (Umluft 160 Grad) im
Backofen braten. Falls notig, etwas Wasser hinzufiigen.

Butter in einer kleinen Pfanne heild werden lassen. Fenchelknolle
abspiilen, putzen, grob hacken und in der Butter weich diinsten. Milch
zugielRen und je nach Geschmack mit einem Piirierstab leicht piirieren.

Braten aus dem Ofen nehmen und einen Moment ruhen lassen. Den
Bratensatz mit dem Traubensaft loskochen. Den Sud zum Fenchel geben,
verriithren und das Gemiise aufkochen lassen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken und zusammen servieren.

Risotto.

s1okcal, 54 g E,30g F, 6 g KH

Beim Einkauf von Fenchel sollten Sie darauf achten, dass Fenchel“ angebaut. Er besitzt einen zarten Geschmack und
die Knollen weif3, fest und glanzend sind. Die AuBenblatter man erkennt ihn an der schmal-langlichen Knolle. Der
sollten zartwei und das Griin fest und saftig sein. Bewah- »Neapolitaner Fenchel“ aus der Gegend von Neapel ist

ren Sie Fenchel im Kiihlschrank auf, jedoch nicht langer als aufgrund dtherischer Ole sehr aromatisch und unterschei-
drei Tage. Die Siideuropder schdtzen Fenchel nicht nur als det sich durch eine kréftig-gedrungene Knolle. Der natiir-
Gemiise, sondern auch als Salat. Da die duf3eren Fenchel- liche Nahrstoff-Cocktail aus den Vitaminen C, E und K
schalen meistens zahe Faden haben, schalt man die Knolle sowie Beta-Karotin, Folsdure, Eisen, Phosphor, Kalium,
ringsherum diinn ab. Man unterscheidet zwischen zwei Kalzium und Magnesium schiitzt unser Immunsystem. Die
Arten von Fenchel: In der Toskana wird der ,,Florentiner Folsdure ist auch fiir die Blutbildung sehr wichtig.

82

Schleip/Kedzierski, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 3-8304-3318-2) © 2006 TRIAS Verlag



Fleisch

83

Schleip/Kedzierski, Kostlich essen bei Histamin-Intoleranz (ISBN 3-8304-3318-2) © 2006 TRIAS Verlag




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile ()
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (ISO Coated)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /OK
  /CompatibilityLevel 1.2
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages false
  /CreateJDFFile false
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /sRGB
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts false
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams true
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage false
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments false
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Remove
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 72
  /ColorImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 72
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.30556
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages false
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 72
  /GrayImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 72
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.30556
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages false
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.76
    /HSamples [2 1 1 2] /VSamples [2 1 1 2]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /Warning
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 300
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.33000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check true
  /PDFXCompliantPDFOnly true
  /PDFXNoTrimBoxError false
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile (None)
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition (ISO Coated \050Prozess-Standard Offset, gestrichenes Papier, 60 L/cm, ISO 12647-2:2004\051)
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /Description <<
    /CHS (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /CHT (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DAN (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ESP (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /FRA (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ITA (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /JPN (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /KOR (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NLD (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /NOR (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /PTB (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SUO (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /SVE (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /ENU (INTERNET: Creates PDF for the Internet. Quality: 72/300 dpi, JPEG Minimum. All colors will be converted to sRGB! Font subset below 35%. Preflight: job is cancelled if fonts are missing. Attention: can only be used with Distiller 7.x Professional! \(050418/StJ. Use at your own risk. For more information: www.prepress.ch\))
    /DEU <>
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /NoConversion
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /NA
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /HighResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles true
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /UseDocumentProfile
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [595.000 841.000]
>> setpagedevice


