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Gefullte Winterente

Liebe Koch-Club_Freunde,,

das Jahr geht zu Ende und die
Adventszeit mit ihren besonderen
Farben und Duften, mit Lichter-
glanz und Weihnachtsbackerei
liegt vor uns. Wenn es drauBen
kalt, nass und dunkel ist, kdonnen
wir es uns drinnen so richtig
gemitlich machen: Die Wohnung
festlich schmiicken und mit
Freunden und Verwandten
gemeinsam essen und genieRen.
Aber auch viele Vorbereitungen,

Besorgungen, Weihnachtsfeiern
und Einladungen stehen auf dem
Programm. Mit unseren festlichen
Gefliigelgerichten kdnnen Sie zu-
mindest den kulinarischen Teil
auch dieses Jahr wieder ganz
entspannt angehen. Sie sind
unkompliziert in der Zubereitung
und werden Ihre Gaste begeistern.
Die feinen Gefllgelspezialitdten
von WIESENHOF sind naturlich
rund ums Jahr ein leckerer und

Entenfilet-SpiefSe

an Gemtisereis

(fiir 3 Personen)

Zutaten:

1 Pckg. WIESENHOF Entenfilet-
Spiefle mit Saucenzubereitung
(3 Stiick), 200 g Langkornreis
Salz, schwarzer Pfeffer, 3-4 EL Ol
2 mittelgrofSe Méhren

1 mittelgrofSe Lauchstange

1/2 TL Zucker, 1 Knoblauchzehe
1 Stiick frischer Ingwer (ca. 15 g)
2 Zwiebeln, 1 rote Chilischote

5 EL Apfelsaft, etwas gehackter
Koriander oder Petersilie

Reis in kochendem Salz-
wasser 15-20 Minuten garen.
Entenfilet-SpieBe mit Salz und
Pfeffer wiirzen und in 2-3 EL Ol
nach Packungsan-
leitung braten.

mit Backpflaumen und Apfeln

Inzwischen Mohren schalen,
waschen und in sehr kleine
Waurfel schneiden. Lauch putzen,
waschen und in feine Ringe
schneiden. Chili waschen, langs
aufschneiden und die Kerne
entfernen. Chili ebenfalls in feine
Ringe schneiden.

1 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen, Mdhren hineingeben, mit
Zucker bestreuen und 3-4
Minuten bissfest garen. Zum
Schluss den Lauch hineingeben
und kurz durchschwenken. Mit
Salz und Pfeffer wirzen. Reis
abgieBen und mit dem Gemise
mischen.

gesunder Genuss, deshalb finden
Sie in dieser Ausgabe noch viele
weitere Rezepte zum Nachkochen
und GenieBen.

Einen besinnlichen Advent, frohe
Weihnachten und einen guten
Rutsch ins neue Jahr wiinscht
lhnen

Knoblauch und Ingwer
schélen und sehr fein hacken.
Zwiebeln schalen und achteln.
Entenfilet-SpieBe aus der Pfanne
nehmen und warm stellen.
Vorbereitete Zutaten im heifen
Bratfett kurz andiinsten. Apelsaft
und WIESENHOF-Sauce dazu-
geben, einmal aufkochen lassen.
Reis und Entenfilet-SpieBe auf
Tellern anrichten. Sauce Uber die
SpieRe geben. Mit Krautern und

Chiliringen bestreuen. -

mit Apfel, Rosinen und Zimt
an Wirsing-Orangen-Nudeln

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

1 gefiillte WIESENHOF Ente
500 g Wirsing

1 unbehandelte Orange
2 Schalotten

1 EL Butterschmalz

Salz

schwarzer Pfeffer

125 ml Gemiisebriihe

100 ml Schlagsahne

400 g breite Bandnudeln
2-3 Stiele glatte Petersilie
etwas Zucker

WIESENHOF Ente nach

Packungsaufschrift im Ofen
zubereiten.

Inzwischen Wirsing putzen
und Strunk entfernen. Wirsing in
Streifen schneiden und waschen.
Orange heil waschen und die
Schale fein abreiben, Saft aus-
pressen. Schalotten schélen und
fein wurfeln.

Butterschmalz erhitzen und
die Schalotten darin kurz an-
diinsten. Wirsing zugeben und
kraftig anbraten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Orangenschale,

-saft, Briihe und Sahne zugeben
und alles 6-8 Minuten
- zugedeckt schmoren.
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_&heben. Zum Servieren die

Entdecken Sie
das ganze Sortiment!

e Gefiilltes Hdhnchen mit Backpflaumen,
Apfeln und Thymian.

e Gefiilltes Hdhnchen mit Aprikosen,
Apfeln und Rosinen.

o Gefiillter Puten-Rollbraten mit Speck,
Apfeln und Backpflaumen.
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Wigs

Nudeln in kochendem Salz-
wasser bissfest garen. Petersilie
waschen und in feine Streifen
schneiden. Gemitise mit Salz,
Pfeffer und Zucker abschmecken.
Nudeln abgieBen und vorsichtig
unter das Wirsing-Gemiise

wirsing-Orangen-Nudeln Yot 23 Hinchn
mit einer Gabel locker zu .\ /;[eﬂ ==

Nestern drehen. Mit Petersilie .
bestreuen und mit der gefullten
Ente zusammen auf einer

Platte anrichten.



Geschnetzeltes_in Honig-Senf-Sauce

mit Schinken-Mohrchen

)— Leichter Genuss mit
Wohlfahlgarantie!

~

Gesund leben und sich wohl-
ftihlen — nach diesem Motto leben
mittlerweile viele gesundheits-
bewusste Geniefer. Eine leichte
und ausgewogene Erndhrung
gehort nattirlich dazu! Die neuen
wellfresh-Spezialitdten von
WIESENHOF kommen da gerade
recht: Leichter Gefligelge-
schmack wird hier dank aufer-
gewohnlicher Rezepturen zu

| “oRiinaL
WIESENHOF|

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 Pckg. WIESENHOF wellfresh
Joghurt-Curry Hédhnchenfilets
a250g, 2 EL Pflanzendl

150 g Eisbergsalat

1 Knoblauchzehe

1 reife Avocado

1 EL Zitronensaft

1 EL Créme fraiche

Salz, weifer Pfeffer

4 Tortilla-Fladen (gibt’s im
~. Supermarkt)

y

Fettarm kochen leicht gemacht:

Schon beim Kochgeschirr fdngt das Kaloriensparen an! Greifen Sie zu beschichteten Pfannen,

einem neuen Erlebnis fiir den
Gaumen — und verschafft rund-
um Wohlgefiihl. GeniefSen Sie die
leckeren Pasteten und Jagdwurst-
Varianten. Und fiir noch mehr
Abwechslung gibt es jetzt fiir die
warme Kiiche eine grofie Auswahl
an raffiniert gewiirzten Gefliigel-
Gerichten. Probieren Sie unsere
neuen 1-2-lecker Produkte:
Alle mit weniger als 10% Fett!

chen-Avocado-Wraps

Pergamentpapier zum
Umwickeln

WIESENHOF Héhnchenfilets
in dem heiBen Ol nach Packungs-
anleitung braten. Beiseite stellen.

Eisbergsalat waschen, trocken
schiitteln und in Streifen schnei-
den. Knoblauch schéilen und
durch eine Presse driicken.
Avocado halbieren, den Kern
herausnehmen. Das Fruchtfleisch
mit einem Loffel aus der Schale
schaben und mit einer Gabel
zerdriicken. Mit Zitronensaft,
Creme fraiche, Knoblauch, Salz
und Pfeffer abschmecken.

Hiahnchenfilets in Streifen
schneiden. Tortillafladen mit
Avocadocreme bestreichen, zu
einer Tite aufrollen. Mit
Hahnchenfilets und Eisbergsalat
fullen und je nach Geschmack
mit einem Klecks Cremé fraiche
und mit rosa Pfeffer ab-
schmecken. Die unteren Enden
jeweils mit einem Stiick Perga-
mentpapier umwickeln.

die Sie nur noch mit wenig Fett auspinseln miissen. Auch Dampfeinsdtze, in denen Sie fettfrei
Gemliise, Fisch und Gefliigel zubereiten konnen, sind erste Wahl. In Alufolie gewickelt garen

die Speisen im Ofen schonend und bekommen ein intensives Aroma. Wenn Sie Ol verwenden,
messen Sie es mit einem Léffel ab, so haben Sie einen besseren Uberblick iiber die verwendete
Menge. Statt Butter aufs Brot schmecken Senf, Ketchup oder Meerrettich zu Aufschnitt und Kdse.

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 Pckg. WIESENHOF wellfresh
1-2-Lecker “Frisches Puten-
Geschnetzeltes mit feiner
Honig-Senf-Sauce mit Balsamico
verfeinert” a 280 g

250 g Langkornreis

Salz

8 Méhren (ca. 600 g)

8 Scheiben luftgetrockneter
Schinken

3 EL Ol

Pfeffer

1 EL gehackte Petersilie

i

S8 R20RRRRRRR )

Reis in der doppelten Menge
kochendem Salzwasser (500 ml)
ca. 20 Minuten garen bis die ge-
samte Flissigkeit verdampft ist.

Inzwischen Mohren putzen,
schdlen und langs vierteln. In
kochendem Salzwasser 12-15
Minuten garen.

Méhren abgieRen und etwas
abklhlen lassen. Jeweils 4
Mohrenstiicke mit Schinken
umwickeln.

2 EL Ol erhitzen und das
Geschnetzelte darin rundherum
goldbraun braten. Die SoRe
erhitzen.

WIESENHOF Kontakt |

WIESENHOF Gefllgel-Kontor GmbH e Paul-Wesjohann-Str. 45
49429 Visbek o kochclub@wiesenhof.de o wiesenhof.de
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WIESENHOF Cker |

(e GENUES

. Inzwischen "~ - 3.

1 EL Ol erhitzen

und die Schinken-
Mohren-Piackchen darin rund-
herum kurz anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen.

B Reis, Schinken-Méhrchen
und Geschnetzeltes anrichten.
Die SoBe dazu geben und mit
Petersilie bestreuen.




Salami-Antipasti

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 Pckg. WIESENHOF
wellfresh Gefliigel-Salami
“naturell” a 80 g

1 kleine Aubergine

3-4 EL Olivenol

Salz, Pfeffer

200 g Mozzarella

150 g Kirschtomaten

100 g fettarmer Frischkdse
2 EL Schmand

1 Knoblauchzehe

50 g Rucola

2-3 Stiele Basilikum
Grissinistangen :
Oliven

Holzspiefie

Zubereitung:
1 Aubergine putzen,
waschen und in
Scheiben schneiden.
In Olivendl bei mittlerer
Hitze goldbraun braten.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen und auf
Kiichenpapier geben und abkiihlen lassen.

Mozzarella abtropfen lassen und in
mundgerechte Stiicke schneiden.
Tomaten waschen. Frischkdse und
Schmand verriihren. Knoblauch schdlen,
durch die Knoblauchpresse driicken und
unter die Frischkdsemasse riihren. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Rucola
putzen, waschen und gut abtropfen lassen
oder trocken schleudern.

Auberginenscheiben mit etwas Frischkdse
bestreichen und mit Salami und
Rucola belegen.

Tomaten, Mozzarella und Salami
abwechselnd auf Spiefle stecken.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen.

Auberginentaler, SpiefSe, Grissinistangen,

: Oliven und Basilikum
\\ anrichten.

Lauwarmer Joghurit-._.
Krauter-Kartoffelsalat..

mit Putenstreifen

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 Pckg. WIESENHOF wellfresh
1-2-Lecker ,,Frisches Puten-
geschnetzeltes mit feiner
Knoblauch-Wiirzung und
leichter Joghurt-Knoblauch
Sauce mit zarten
Gurkenstreifen“ (a 280 g)

500 g festkochende Kartoffeln
2 Eier

1 Zwiebel

3 EL Ol

1/8 | Gefliigelbriihe

2-3 EL Wei3weinessig

Salz, Pfeffer

je 1 Bund Schnittlauch und Dill
100 g Kirschtomaten

Die Kartoffeln 20-25 Minuten
und die Eier ca. 8 Minuten in
Wasser kochen. Kartoffeln und
Eier abgieBen, abschrecken und
abklihlen lassen. Kartof-
feln schilen und in Scheiben
schneiden.

Zwiebel schilen und fein
wiirfeln. 1 EL Ol erhitzen und die
Zwiebel darin kurz andiinsten.
Mit Bruhe und Essig abloschen,
einmal aufkochen. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Kartoffelscheiben
in eine Schiissel geben und mit
der Essig-Mischung ubergieBen.
Kurz ziehen lassen.

2 EL Ol in einer Pfanne er-
hitzen und das Putengeschnet-
zelte darin rundherum goldbraun
braten. Inzwischen die SoRe im
heiBen Wasserbad oder in der
Mikrowelle erhitzen. Krauter
waschen und hacken. Tomaten
waschen und halbieren. Eier
pellen und in Spalten schneiden.
Kartoffeln, SoRe und Ge-
schnetzeltes vorsichtig mischen
und kurz ziehen lassen. Kartoffel-
salat portionsweise anrichten.
Eier und Tomaten darauf ver-
teilen. Mit Krautern bestreuen.

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

2 Pckg. WIESENHOF wellfresh
1-2-Lecker “Frische Hdhnchen-
Innenfilets mit mediterraner
Kréuter-Wiirzung und leichter
Tomaten-Mozzarella Sauce mit
zarten Broccoli-Stiicken” a 280 g
500 g fertige Gnocchi (aus dem
Kiihlregal)

Salz, Peffer

3-4 Stiele Salbei

1-2 EL Pinienkerne

2ELOI

50 g Parmesankdse am Stiick

Gnocchi in kochendem
Salzwasser 1-2 Minuten garen.
AbgieBen und gut abtropfen
lassen.

Salbei waschen und die
Blattchen abzupfen. Pinienkerne
in einer Pfanne ohne Fett gold-
braun résten. Herausnehmen und
abkuhlen lassen.

2 EL Ol in einer groRen be-
schichteten Pfanne erhitzen und
die Hahnchen-Innenfilets darin
rundherum goldbraun braten.
Gnocchi und Salbeiblattchen

(fiir 4 Personen)

Zutaten:

1/2 Ring WIESENHOF wellfresh
Gefliigel-Fleischwurst a 250 g,
150 g Emmentaler-Kdise (im Stiick),
1 Bund Friihlingszwiebeln,

150 g Feldsalat, 4-5 Cornichons,
3-4 EL Weifwein-Essig,

1 EL mittelscharfer Senf,

1 EL fliissiger Honig,

3-4 EL Sonnenblumendl,

Salz, Peffer, 1 Beet Kresse

zugeben und kurz mitbraten.
Alles mit Salz und Pfeffer wiirzen.
SoBe erwdrmen und (iber die
Innenfilets geben.

Fleischwurst in Scheiben,

Kése in Stifte schneiden. Fruh-
lingszwiebeln putzen und in
Ringe schneiden. Feldsalat
putzen, waschen und gut
abtropfen lassen oder trocken
schleudern. Cornichons in
Scheiben schneiden.

Essig, Senf und Honig ver-

rihren. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Ol ziigig unterriihren.
Wurst, Kise, Zwiebelringe,
Cornichons und die Vinaigrette

A Alles anrichten, mit ge-
rosteten Pinienkernen und
gehobeltem Parmesankase
bestreuen.

......

_Fle

vermengen. Alles ca. 30 Minuten
ziehen lassen.

Salat nochmals mit Salz und
Pfeffer abschmecken. Kresse
abschneiden. Feldsalat vorsichtig
unter den Salat heben. Mit Kresse
bestreuen.

Dazu schmecken Laugengeback
oder Salzbrezeln.

d Go.ﬂﬁge.i-
ischwurst




CHINESISCHES NEUJAHR

Das Neujahrs- oder Friihlingsfest
leitet in China das neue Jahr ein.
Es richtet sich nach dem tra-
ditionellen Mondkalender und
findet néichstes Mal am 29. Januar
2006 statt. Zu diesem wichtigen
Ereignis kommt die ganze Familie

Putenpfi

(fiir 4 Personen)

Zutaten:
1 Pckg. WIESENHOF
Puten-Gulasch, ca. 550 g

zusammen. Am Vorabend des
Neujahrstages zelebriert man ein
grofles gemeinsames Festmahl und
begriift dann um Mitternacht das
neue Jahr mit einem grof3en, bunten
Feuerwerk. Holen Sie sich die fern-
ostliche Festtagsstimmung doch

Frische Pilze
putzen. Ge-
trocknete Pilze
ca. 30 Minuten in
warmem Wasser

150 g frische Shiitake-Pilze
(ersatzweise 10 g getrocknete
Shiitake-Pilze)

1 TL Tomatenmark

1 Msp. Speisestdrke

1-2 Knoblauchzehen

2 cm frische Ingwerwurzel
350 g Mohren

1 Bund Friihlingszwiebeln

5 EL Ol

Salz, Pfeffer

2 EL fliissiger Honig

2 EL Reisessig oder Weifsweinessig
2 TL Ketchup

einweichen. Die Stiele heraus-
schneiden und die Pilze hal-
bieren.

Tomatenmark und Stérke glatt
rihren. Knoblauch und Ingwer
schélen und beides fein wiirfeln.
Alle Zutaten miteinander
verrihren.

Méhren schilen und
waschen. Frihlingszwiebeln
putzen und waschen. Beides
in schrage Stucke schneiden.

Puten-Gulasch waschen und
trocken tupfen. 4 EL Ol in einer
Pfanne erhitzen. Puten-Gulasch

darin anbraten, mit Salz und

Pfeffer wiirzen und hera
nehmen. 1 EL Ol in
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einmal nach Hause und verwéhnen
Sie lhre Gdste mit typisch asia-
tischer Kiiche.

der Pfanne erhitzen, Mohren und
Shiitake-Pilze darin ca. 2 Min.
braten. Frihlingszwiebeln
zugeben und weitere 2 Min.
braten. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Fleisch und angerihrtes
Tomatenmark in die Pfanne
geben. Honig, Essig und Ketchup
unterrithren und einmal auf-
kochen. Sofort servieren.

Dazu passen Asia-Nudeln oder
Reis.

Stilechte Deko

In China werden Hduser
und Wohnungen wdhrend
des Neujahrmonats mit
roten Laternen und Bdn-
dern geschmiickt.

Die Farbe steht fiir Gliick,
Freude und Wohlstand.
Dekorieren Sie fiir Ihr Asia-Fest
die Tafel doch auch einmal
in Rotténen und legen Sie
fiir die Mutigen Essstdb-
chen bereit.




