Kalbsfond

Rezept auf Seite 26

Kochen mit Fonds

Eine gute Basis

Hausgemachte Fonds sind die Grundlage dieser sechs herzhaften
Wintergerichte. Natiirlich verraten wir Ihnen auch unsere einfachen
Grundrezepte fiir Kalbs-, Gefliigel-, Fisch- und Gemiisefond
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FONDS

Cremiges
Hiuhnerfrikassee
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Vegetarischer
Gemiiseeintopf
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Kalbsfond

ZUBEREITUNGSZEIT 30 Min.
GARZEIT 5 Std. 30 Min.

ZUTATEN fiir etwa 2 |
» 2 kg Kalbsknochen, * 4 Stiele Thymian

¢ 4 Knoblauchzehen

¢ 4 EL Olivensl

¢ 2 EL Tomatenmark

e 2 Lorbeerblitter

¢ 2 TL weifle Pfefferkérner
* 400 ml Rotwein

¢ 200 ml Portwein

e Salz

klein gehackt
¢ 150 g Schalotten
¢ 200 g Knollensellerie
* 100 g Méhren
¢ 150 g Lauch
¢ 100 g Tomaten
¢ 4 Zweige Rosmarin

ZUBEREITUNG

1. Backofen auf180 °C Ober-/Unterhitze vorheizen. Die Knochen
kalt abspiilen, auf einem tiefem Blech im Ofen ca. 1 Std. braun
anrosten, ab und zu wenden, auskiihlen lassen. Gemiise schilen
bzw. putzen und wiirfeln. Krauter waschen, trocken schiitteln.
Knoblauch abziehen, mit einem Messerriicken andriicken und
mit dem Gemiise in einem groften Topf im Ol anbraten. Toma-
tenmark, Lorbeer, Kriuter und Pfeffer zufiigen, alles einige Min.
mitbraten. Nach und nach mit Weinen abléschen, fast vollstandig
einkochen lassen.

2. Knochen zufiigen, mit 4 1kaltem Wasser auffiillen. Aufkochen,
Schaum abschopfen. Bei geringer Hitze etwa 4 Std. ohne Deckel

kocheln lassen. Fond durch ein feines Sieb giel3en, salzen.

Pro 100 ml: 39 kcal |8 gE|1gF|0gKH
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Fischfond

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.
GARZEIT 30 Min. ZIEHZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir etwa 3 |

« 1 kg Grdten (von Seezunge
oder Steinbutt)

e 4 Schalotten

¢ 2 Knoblauchzehen

¢ 50 g Tomaten

¢ 1 Zitrone

o 2 Stiele Thymian

¢ 50 g Butter

o 1 TL weifle Pfefferkérner
e 2 Lorbeerblitter

¢ Grobes Meersalz

« 250 ml Weilwein

¢ 100 ml heller Wermut

¢ 50 g Champignons
« 2 Stangen Staudensellerie
« 1 Fenchel
e 2 Stange Lauch
(weifdes Stiick)

ZUBEREITUNG

1. Graten grob zerkleinern. In einem Sieb mit kaltem Wasser spii-
len, bis das Wasser klar bleibt, abtropfen lassen. Schalotten und
Knoblauch schilen, fein wiirfeln. Champignons trocken abreiben.
Gemiise waschen, putzen, wiirfeln. Zitrone so dick schilen, dass
die weilse Haut entfernt wird. 4 Zitronenfilets herausschneiden.
Thymian waschen und trocken tupfen.

2. Butter in einem grof3en Topferhitzen, bis sie anfangt zu schiu-
men. Gemiise, Zitrone, Gewiirze und Thymian dazugeben und
leicht salzen. Griten zufiigen und mit Weillwein und Wermut ab-
16schen. Alkohol einkochen lassen, dann alles mit 31kaltem Was-
ser auffiillen. Aufkochen und den entstehenden Schaum abschop-
fen. Fond neben dem Herd etwa 30 Min. ziehen lassen. Durch ein
mit einem Passiertuch ausgelegtes Sieb gielsen.

Pro 100 ml: 39 kcal |6 gE|0OgF|1gKH



FONDS

Gefliigelfond

ZUBEREITUNGSZEIT 45 Min.
GARZEIT 1 Std. 30 Min.

ZUTATEN fur etwa 2 |

« 1 Gemiisezwiebel

o1 Méhre

e 2 Stangen Staudensellerie

¢ 1 Suppenhuhn
¢ 1 Lorbeerblatt
o 1 TL Pfefferkérner
e 12 Stange Lauch ¢ 3 Pimentkérner
(nur das weif2e Stiick)

¢ 1 Tomate

¢ 1 Gewiirznelke
o Je 1 Zweig glatte Petersilie,
¢ 2 Knoblauchzehen Thymian und Liebstéckel

« 100 ml WeifRwein

ZUBEREITUNG

1. Die Zwiebel halbieren und auf den Schnittflichen in einer un-
beschichteten Pfanne ohne Ol richtig schwarz anrésten. Mohre,
Sellerie, Lauch und Tomate waschen, putzen, ggf. schilen, grob
wirfeln. Knoblauch abziehen, mit dem Messerriicken andriicken.

2. Das Huhn waschen, mit allen anderen Zutaten in einen gro-
Ren Topf geben. Mit 3 1 kaltem Wasser fiillen, langsam aufko-
chen. Aufsteigenden Schaum von der Oberfliche abschopfen.
Den Fond 1 Std. 30 Min. zugedeckt kécheln lassen. Das Huhn
aus dem Topf nehmen, den Fond durch ein Sieb giel3en und das
Fett abschopfen. Oder den Fond abkiihlen lassen und dann das
erstarrte Fett von der Oberflidche entfernen. Das Hiithnerfleisch
z. B. zu Frikassee weiterverarbeiten.

Pro 100 ml: 59 kcal |[5gE|4gF|0gKH

Gemiisefond

ZUBEREITUNGSZEIT 50 Min.
GARZEIT 30 Min.

ZUTATEN fiir etwa 2 |
¢ 2 Gemiisezwiebeln ¢ 4 Knoblauchzehen
« 4 Stangen Staudensellerie 4 Zweige Thymian

50 g Knollensellerie o 2 Lorbeerblatter

¢ 150 g Méhren ¢ 1 TL weife Pfefferkorner
¢ 150 g Strauchtomaten ¢ 2 EL Meersalz
« 80 g Lauch e 2 EL Olivenél

ZUBEREITUNG

1. Gemiisezwiebeln mit Schale halbieren und in einer unbe-
schichteten Pfanne ohne Ol auf den Schnittflichen schwarz an-
rosten. Das restliche Gemiise waschen, putzen, ggf. schilen und
grob wiirfeln. Alles in einen grofRen Topf geben und mit etwa
2 1kaltem Wasser bedecken.

2. Kriuter waschen und mit Pfeffer, Salz und Olivendl dazugeben
und alles langsam aufkochen lassen. Hitze reduzieren und alles
noch etwa 30 Min. ziehen lassen. Durch ein Passiertuch oder ein

sehr feines Sieb gielien.

Pro 100 ml: 22 kcal | 1gE|2gF|1gKH
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