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Ratatouille
Südfranzösisches Nationalgericht 

Zubereitung

1.	 Zucchini und Auberginen schneiden, Paprika vierteln, entkernen, 
mit geschälter Zwiebel in Streifen schneiden. Die Tomaten  
halbieren, Kerne herausdrücken, die Früchte grob würfeln.  
Öl erhitzen. 

2.	 Gemüse zugeben, verrühren und 3 Minuten dünsten. Mit Salz, 
Pfeffer, Muskat und Basilikum würzen, den ungeschälten Knob-
lauch zugeben. 

3.	 Zugedeckt 40 Minuten schmoren. Den Knoblauch herausnehmen. 
Warm zu Fleisch oder auch kalt mit frischem Stangenweißbrot 
servieren.

 
Tipps zum Rezept

Ratatouille kann als Hauptgericht mit Baguette oder Reis oder als 
Gemüsebeilage zu Gerichten, mit Brot als Vorspeise auch kalt serviert 
werden.  

Nährwerte pro Portion* 
159 kcal / 666 kJ, Eiweiß 3 g, Fett 11 g, Kohlenhydrate 12 g,  
Ballaststoffe 2,4 g 

Zutaten für 4 Personen

3 Zucchini
2 Auberginen
2 bunte Paprikaschoten  
(rote und gelbe)
2 Zwiebeln
3 große Fleischtomaten 
4 EL Olivenöl
2 EL Tomatenmark
120 ml Gemüsebrühe oder Wasser 
Salz, Pfeffer, Muskat  
1 TL getrockneter Basilikum  
Thymian, Oregano, Rosmarin  
(je 1 Zweig oder Kräutermischung)
2 Lorbeerblätter
2 Knoblauchzehen 

Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Kochzeit: 20 Minuten
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Chateaubriand  
          avec Sauce béarnaise  

Zubereitung

1.	 Öl und Pfeffer gut in das Filet ein-
massieren. Fleisch ¼ Stunde ruhen 
lassen. 

2.	 In einer gusseisernen Grillpfanne 
Öl erhitzen, darin das Fleisch von  
beiden Seiten kräftig anbraten,  
einmal drehen. 

3.	 Auf dem geölten Rost im vorge-
heizten Backofen 15–20 Minuten 
bei 200°C weitergaren. Das Filet – 
soll innen noch rosa sein – auf einer 
Platte warmstellen. 

4.	 Fond mit der Brühe loskochen, zum 
Fleisch gießen.

Nährwerte pro Portion* 
121 kcal / 507 kJ, Eiweiß 22 g, Fett 4 g, 
Kohlenhydrate 0 g, Ballaststoffe 0 g

 

Zubereitung Sauce Bearnaise

1.	 Eigelb, Essig, Pfeffer und Salz im 
Mixer eine Minute quirlen.

2.	 Butter und Schalotten einmal  
aufkochen. Bei Schaltstufe 1 lang-
sam in den Mixer eingießen. 

3.	 Fertige Soße im Wasserbad auf-
bewahren, Kräuter untermischen.

Nährwerte pro Portion  
Sauce Bearnaise* 
476 kcal /1993 kJ, Eiweiß 1 g, Fett 52 g, 
Kohlenhydrate 1 g 

Rinderfilet in feiner Sauce

Zutaten für 4 Personen

600 –750 g Rinderfilet
3 EL ÖL
gemahlener Pfeffer, Salz 
1 Zwiebel
½ Tasse Brühe

Für die Sauce Bearnaise
2 Eigelb
2 EL Estragonessig
schwarzer gemahlener Pfeffer
wenig Salz
125 g Butter
1 EL gehackte Schalotten oder 
Zwiebel
1 EL gehackte  Petersilie
1 EL Kerbel
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Mousse au chocolat
Ein Traum aus Schokolade!

Zubereitung

1.	 Eier trennen, Eiweiß und Sahne jeweils  
separat steif schlagen.

2.	 Butter und Schokolade vorsichtig im  
Wasserbad schmelzen.

3.	 Eigelb in einer großen Schüssel mit 2 EL 
heißem Wasser cremig schlagen, den Zucker 
einrühren bis die Masse hell und cremig ist. 

4.	 Die geschmolzene Schokolade unterheben, 
danach sofort Eischnee und Sahne unter
ziehen (nicht mit dem Rührgerät!).

5.	 Im Kühlschrank mindestens 2 Stunden  
kaltstellen. Nach Belieben mit Schoko
streuseln oder Früchten garnieren. 

Nährwerte pro Portion* 
519 kcal /2172,97 kJ, Eiweiß 11,76 g, Fett 35,10 g,  
Kohlenhydrate 39,55 g

Zutaten für 4 Personen

200 g dunkle Schokolade
3 Eier
200 ml Sahne
40 g Zucker
50 g Butter

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten 
Ruhezeit: ca. 2 Stunden
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Zubereitung

1.	 Backofen auf 150°C vorheizen. Sahne, Milch und Eigelb verquirlen. 

2.	 Mit den restlichen Zutaten mischen und mindestens 30 Minuten 
ziehen lassen (kann auch über Nacht stehen bleiben).

3.	 In 4–6 feuerfeste Förmchen füllen und auf die Fettpfanne  
(mittlere Schiene) stellen. 

4.	 Die Fettpfanne bis zum Rand mit kochendem Wasser füllen  
und die Crème 55 Minuten stocken lassen. Die Oberseite wird 
möglicherweise etwas blasig und braun.

5.	 Die Förmchen auskühlen lassen und danach im Kühlschrank  
mindestens 2 Stunden durchkühlen.

6.	 Crème vor dem Karamellisieren noch einmal kurz ins Eisfach  
stellen, damit sie wirklich schön kalt ist.

7.	 Auf jedes Förmchen ca. 1 EL feinen, weißen Zucker geben  
und es langsam und gleichmäßig mit einem Flambierbrenner 
überflammen, bis sich eine glatte Schicht gebildet hat. 

 
Nährwerte pro Portion* 
302 kcal /1264,5 kJ, Eiweiß 7,81 g, Fett 18,04 g, Kohlenhydrate 27,27 g 

Zutaten für 4 Personen

400 ml Sahne
140 ml Milch (Vollmilch)
85 g Zucker
5 Eigelb
1 Vanilleschote (Mark) oder auch 
flüssige Vanilleessenz
Zitronenabrieb
etwas feinen Zucker zum  
Karamellisieren

Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten
Koch-/Backzeit: ca. 55 Minuten
Ruhezeit: ca. 4 Stunden

Crème brûlée
Französischer Klassiker  
              mit Karamellkruste
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Dolmadakia
Gefüllte Weinblätter 

Zubereitung

1.	 Weinblätter 15 Minuten in kaltem Wasser einweichen,  
trocken tupfen.

2.	 Stiele abschneiden. Einige Blätter zum Topfauslegen beiseite tun. 

3.	 Reis 10 Minuten kochen, abtropfen lassen, Reis, Zwiebel,  
Olivenöl, Pinienkerne, Rosinen, Kräuter, Salz und Pfeffer zur  
Füllung mischen. 

4. 1 EL Füllung in die Mitte eines Weinblattes geben, Blatt seitlich  
einschlagen und fest einrollen. Vorgang für restliche Blätter  
wiederholen. 

5.	 Mit den beiseite gelegten Blättern einen Topf auslegen und  
mit 1 EL Olivenöl beträufeln. Röllchen dicht in einer Schicht  
hineinlegen und restliches Öl und Zitronensaft und Brühe  
angießen. Röllchen mit einem umgedrehten Teller beschweren. 

5.	 Zum Kochen bringen, die Hitze reduzieren und zugedeckt  
45 Minuten köcheln lassen.

6.	 Gefüllte Weinblätter warm /kalt mit Zitronenschnitzen servieren. 
 
Nährwerte pro gefülltes Weinblatt* 
90 kcal / 372 kJ, Eiweiß 1 g, Fett 4 g, Kohlenhydrate 12 g, Ballaststoffe 0 g

Zutaten für 4 Personen

200 g Weinblätter in Salzlake 
250 g Mittelkornreis 
60 g Pinienkerne, geröstet 
2 EL Rosinen 
2 EL frischer Dill, gehackt 
1 EL frische Minze, fein gehackt 
1 EL frische glatte Petersilie,  
fein gehackt 
Salz und Pfeffer 
80 ml Olivenöl 
2 EL Zitronensaft 
500 ml Hühnerbrühe 

Zubereitungszeit: 40 Minuten 
Kochzeit: 45 Minuten
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Zubereitung

1.	 Gurke waschen und mit der Schale in dünne Scheiben  
oder Stücke schneiden.

2.	 Paprika waschen, entkernen und in dünne Streifen schneiden. 

3.	 Tomaten waschen und achteln. 

4.	 Geschälte Zwiebeln in feine Ringe schneiden.

5.	 Schafskäse würfeln und mit Oregano bestreuen.

6.	 Oliven abgießen, mit Paprika, Gurke, Tomaten, Zwiebeln  
und Schafskäse in eine Schüssel geben.

7.	 Olivenöl, Salz, Pfeffer und Zitronensaft zu einer Sauce  
verrühren und über den Salat gießen. Umrühren. 

Nährwerte pro Portion* 
329 kcal /1377 kJ, Eiweiß 10g, Fett 29 g, Kohlenhydrate 7 g,  
Ballaststoffe 3,3 g

Zutaten für 4 Personen

1 Salatgurke 
Je 1 Paprikaschote, rot und grün 
500 g Tomaten 
2 rote Zwiebeln 
200 g Schafskäse
2 TL Oregano  
1 Glas Oliven, schwarze, ca. 100 g
 
Für die Sauce
125 g Olivenöl
1 Zitrone, Saft davon
Salz und Pfeffer
 
Zubereitungszeit: ca. 20 Minuten

       Griechischer  
              Bauernsalat
Der Klassiker beim Griechen

35

Ε Λ Λ Ά Δ Α

* TEB e. V. empfiehlt die Dosierung der Verdauungsenzyme Pankreatin (tierische): 2000 –3000 E. pro Gramm Fett 
Rizoenzyme (pflanzlich): 1–3 Kapseln pro Hauptmahlzeit, Zwischenmahlzeit je 1 KapselFo

to
: ©

O
lh

a 
(Z

w
ie

be
l),

 v
ita

ls
, s

to
ck

.a
do

be
.c

om
 


