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Einfiihrung

Is ich vor einigen Jahren das erste Kochbuch Bento fir jeden Tag geschrieben

habe, war der Begriff »Bento« auBerhalb von Japan noch kaum jemandem
bekannt. Wahrend vorbereitete Bentos zum Mitnehmen von japanischen
Lebenmittelhandlern und Imbiss-Laden dann immer ofter angeboten wurden und
die Uberaus dekorativen und schénen Charaben (Charakter-Bentos) im Internet
superangesagt waren, fristete das bescheidene, aus dem japanischen Alltag nicht
wegzudenkende Bento-Box-Mittagessen ein noch wenig beachtetes Dasein.

Heutzutage ist das Bento-Konzept nicht mehr so ungewdhnlich. Bento-Boxen
kann man mittlerweile bei vielen Anbietern beziehen, etwa den grof3en Online-Hand-
lern oder auch im Fachhandel. In vielen Landern gibt es Hersteller dieser Boxen, so
etwa in den USA, in Frankreich und in GroBbritannien. Und auf der ganzen Welt ist es
heute Ublich, ein selbst gemachtes Mittagessen dabeizuhaben, appetitlich verpackt in
einer stabilen, handlichen Box.

Mit diesem Buch méchte ich gerade Menschen, die wenig Zeit haben, Ideen
liefern, um Bentos noch einfacher und schneller herstellen zu kénnen. Gute Organisa-
tion ist einer der Schlissel dazu, um morgens so wenig Zeit wie moglich mit der Zube-
reitung lhres Bento-Lunchs zu verbringen. Daher sollten moglichst viele Zutaten schon
vorbereitet und griffbereit sein. Ich ermutige meine Leser immer dazu, sich einen
Vorrat von Zutaten anzulegen, die man nur noch in die Box packen muss — einen Ben-
to-Vorrat, wie ich es nenne. Daher habe ich diese leicht vorzubereitenden Zutaten in
den Mittelpunkt dieses Buches gestellt. Im Kapitel »Im Voraus zubereitete Bentos«
zeige ich Ihnen, wie Sie sich so rasch und einfach wie moglich einen entsprechenden
Zutaten-Pool anlegen kdnnen — und auch, wie Sie schnell ein attraktives, appetitliches
Bento fur jeden Tag zusammenstellen. Hierflr nutze ich Rezepte, die sowohl von den
traditionellen japanischen Bento-Gerichten, mit denen ich aufgewachsen bin, inspi-
riert sind als auch von der Kliche der verschiedenen Lander, in denen ich als Kind und
Erwachsene gelebt habe.

Manchmal geht das Leben aber eigene Wege und lasst einem keine Zeit zur Vor-
bereitung. Im Kapitel »Express-Bentos« finden Sie schnelle, leckere, sattigende und
gesunde Bentos, die Sie in maximal 15 Minuten quasi aus dem Nichts zusammenstel-
len kénnen.

Ein Bento-Box-Lunch stellt sicher, dass Sie und lhre Lieben ein késtliches, gesun-
des, hausgemachtes Mittagessen genieBBen kénnen, auch wenn Sie nicht zu Hause
sind. Ich hoffe, dass das Bento-Box-Kochbuch Ihnen und lhrer Familie bei der prakti-
schen Umsetzung hilft und den Bento-Lunch zum Teil Ihres Alltags macht.
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Meine Bento-Grundregeln

Bentos fur jeden Tag sollten lecker, sattigend, gesund und appetitlich sein —und
dazu noch praktisch. Also genau das, was man von jeder anderen Mahlzeit auch
erwartet. Beim Bento kommt jedoch noch hinzu, dass es leicht zu transportieren
sein und auch ein paar Stunden nach dem Anrichten noch lecker schmecken soll.
Ich bemiihe mich immer, meine Bentos bunt und attraktiv zu gestalten, schlief3-
lich sollen unsere Mahlzeiten das Auge ebenso wie unsere Geschmacksknospen
erfreuen. Allerdings braucht man es meiner Meinung nach hiermit auch nicht zu
Ubertreiben.

Unter Berlcksichtigung dieser Grundsatze kommen hier meine besten Regeln
fur die Zubereitung leckerer, gesunder Bentos fur jeden Tag — und dies mit minima-
lem Zeitaufwand.

Im Laufe der Zeit sind meine Grundregeln etwas einfacher geworden — ein Tribut
an meine Faulheit!

Bereiten Sie so viele Bento-Zutaten wie méglich im Voraus zu
Sie sollten so viele Zutaten wie moglich parat haben, um diese dann kochen (falls nétig), in
die Box fullen und mitnehmen zu kénnen. Das ist der Schlissel zur mihelosen Bento-Her-
stellung und gleichzeitig die Philosophie, die diesem Buch zugrunde liegt. Selbst wenn
lhnen im Vorfeld die Zeit fehlt, um Dinge vorzukochen und im Vorrat aufzubewahren, ist es
am Morgen schon viel einfacher, wenn wenigstens alle Zutaten gleich zur Hand und koch-
fertig sind. Da ich es hasse, morgens mein Schneidbrett hervorzukramen, versuche ich am
Vorabend wenigstens noch das Gemlse fir den nachsten Tag zu schneiden. Gut funktio-
niert es Ubrigens, wenn Sie die Bento-Vorbereitungen am Vorabend gleich miterledigen,
wahrend Sie das Abendessen zubereiten.

Legen Sie Wert auf gesunde Zutaten
Wer seinen Lunch selbst zubereitet und zusammenstellt, wei3 genau, was drinsteckt — ein
unschlagbarer Vorteil. Und der ist die Arbeit, die Sie in die Vorbereitung stecken, allemal
wert.

Stellen Sie Bentos aus Zutaten zusammen, die Sie und lhre Familie

mogen
Meiner Meinung nach ist ein Mittagessen zum Mitnehmen nicht die geeignete Spielwiese,
um mit ungewohnten Lebensmitteln zu experimentieren. In diesem Buch gibt es sicherlich
einige Rezepte mit fir Sie ungewdhnlichen Zutaten — etwa den aus Japan stammenden,
die ich ab und zu verwende. Wenn Sie neugierig darauf sind, probieren Sie die Gerichte
erst einmal beim Mittag- oder Abendessen zu Hause aus und finden Sie heraus, ob sie
lhrer Familie schmecken.



Wiirzen Sie jeden einzelnen Baustein in lhrem Bento gut
Wenn Speisen abkihlen, wird ihr Geschmack milder. Daher sollten Sie die Bento-Zutaten
ein wenig mehr wirzen als sonst, damit sie nicht zu fad schmecken. Das bedeutet aber
nicht, einfach mehr Salz zu verwenden — die hier vorgestellten Rezepte liefern viele Vor-
schldage, um mehr Geschmack hineinzubringen, ohne den Natriumgehalt zu sehr zu erhé-
hen.

Benutzen Sie die richtigen Hilfsmittel beim Kochen
Die Utensilien, die Sie taglich benutzen, sollten jederzeit griffbereit sein. Ich verwende fir
meine Bentos immer dieselben Gerétschaften (siehe »Ausstattung fir die Bento-Zuberei-
tungg, Seite 121), die stets bereit liegen, damit ich sofort loslegen kann. Im Idealfall warten
sie auf der Arbeitsplatte oder dem Kochfeld auf ihren Einsatz. Wenn das nicht méglich ist,
sollten Sie zumindest wissen, wo sie sind, damit Sie nicht lange danach suchen mussen.

Machen Sie lhr Bento bunt und attraktiv
Sie brauchen keine kostbare Zeit darauf zu verwenden, lhr Bento aufwendig zu verzieren.
Ich glaube, dass appetitlich arrangiertes Essen schon fir sich allein eine Augenweide ist
und ohne groBartige Verzierungen auskommt. Ab und zu fige ich aber eine zu einer Blume
geschnittene Mé&hre hinzu. Doch je langer ich die Praxis der Bento-Zusammenstellung aus-
Ube, desto starker tendiere ich dazu, auf allen Schnickschnack zu verzichten und das Bento
fur sich selbst sprechen zu lassen.

Planen Sie im Voraus
Wenn Sie ein Neuling in Sachen Bento sind, ist es sinnvoll, Bentos fir die ganze Woche
vorauszuplanen. Da ich schon seit vielen Jahren Bentos mache, muss ich heute nur noch
rasch die Abfolge festlegen und die entsprechende Einkaufsliste schreiben. Wenn Sie mit
der Zeit immer mehr Erfahrung gewinnen, ist es vorteilhaft, sich in der Kiiche einen Vorrat
anzulegen — mit einer Auswahl an Zutaten, aus denen sich schnell »Bentos fir alle Falle«
zubereiten lassen, die garantiert jedem
schmecken.
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Der Bento-Vorrat
Bento-Zutaten herstellen und richtig lagern

Unter Bento-Vorrat verstehe ich sowohl die Bento-Gerichte, die ich im Voraus zube-
reite, als auch im Laden gekaufte Zutaten, die bei der Zusammenstellung von Bentos
hilfreich sind. Das Geheimnis der einfachen, stressfreien Zubereitung von Bentos liegt
darin, zumindest ein paar Bestandteile schon fertig zur Hand zu haben. Hier kommen
einige Tipps, wie Sie sich lhren eigenen Bento-Vorrat anlegen kénnen. Dieser Vorrat
l&sst sich Ubrigens nicht nur fir Bentos nutzen — er kann die Essenszubereitung gene-
rell deutlich erleichtern.

Vorrat in der Gefriertruhe
Das Kapitel »Im Voraus zubereitete Bentos« enthalt jede Menge Rezepte fir Bento-Ge-
richte, die man in der Gefriertruhe aufbewahren kann. Doch auch wenn Sie nicht genug
Zeit haben, um viele Speisen im Voraus zuzubereiten, legen Sie sich einen Vorrat aus den
im Folgenden genannten Zutaten an: Dies wird lhnen nicht nur bei der Bento-Zubereitung
helfen, sondern auch bei allen anderen Speisen, die Sie zu Hause kochen.

¢ Eingefrorener vorgekochter Reis und anderes Getreide. Die meisten traditionellen
japanischen Bentos verwenden Reis als Grundbaustein. Ganz gleich, ob Sie hierfur
weil3en oder braunen Reis oder ein anderes Getreide nehmen — wer jeden Tag Bentos
herstellt, spart wirklich Zeit, wenn er diese Grundzutat einfach nur auftauen und gleich
verwenden kann. Im Kapitel »Reis und anderes Getreide richtig kochen« (Seite 116) fin-
den Sie Hinweise zum Einfrieren von Getreide.

¢ Geriebener und gehackter frischer Ingwer bzw. Knoblauch. Es gibt so viele Gerichte,
in denen Knoblauch oder Ingwer bendtigt werden, dass ich beim Kochen oft einfach
mehr davon hacke oder reibe und den Rest dann einfriere. Manchmal hacke oder reibe
ich auch eine gréBere Menge in der Kiichenmaschine. Den zerkleinerten Ingwer oder
Knoblauch gebe ich dann in einen verschlieBbaren Gefrierbeutel und driicke ihn vor
dem Einfrieren flach, sodass eine Platte entsteht, von der ich dann so viel abbrechen
kann, wie ich gerade brauche. Alternativ verarbeite ich Ingwer oder Knoblauch in der
Kiichenmaschine mit einem Ol meiner Wahl — insbesondere dann, wenn ich Pfannen-
gerichte damit wiirzen mdchte. Diese Mischung aus Ingwer bzw. Knoblauch und Ol halt
sich in einem dicht verschlossenen Gefa3 mehrere Wochen im Kihlschrank.

¢ Gehackte Zwiebeln (Speisezwiebeln und Friihlingszwiebeln). Genau wie Knoblauch
und Ingwer kommt die Zwiebel in vielen Rezepten zum Einsatz, daher ist es praktisch,
davon einen bereits gehackten Vorrat zur Hand zu haben. Pluspunkt: Wenn man Zwie-
beln einfriert, brechen ihre Fasern ein wenig auf, sodass sie beim Andunsten schneller
weich werden. Verarbeiten Sie Zwiebeln fir Ihren Vorrat genau wie Ingwer und Knob-
lauch (siehe oben).

o Gehackte frische Krauter. Friert man Krauter wie Petersilie und Schnittlauch ein, blei-
ben Geschmack und Aroma sehr viel besser erhalten als beim Trocknen. Frieren Sie
diese Gewlrze genau wie Ingwer und Knoblauch ein (siehe oben), flach gedriickt in
einem verschlieBbaren Gefrierbeutel, sodass Sie die benétigte Menge einfach von der
Platte abbrechen konnen. Falls Sie einen Mehrwegbehélter bevorzugen, kratzen Sie mit
einer Gabel die erforderliche Menge an gehackten Krautern heraus.



e Dashi-Briihe und andere Briihen. Eine gute hausgemachte Briihe bzw. dashi (das
japanische Wort fur Briihe) gibt vielen Gerichten erst den richtigen Kick. Wann immer
moglich, friere ich etwas davon ein. Entsprechende Rezepte finden Sie im Kapitel »Das-
hi-Brihe richtig zubereiten« (siehe S. 119).

¢ Eingefrorenes Gemiise. Gemise kénnen Sie bereits tiefgefroren kaufen oder blanchie-
ren und selbst einfrieren. Kleine Mengen an gefrorenem Gemise kénnen dann leicht
aufgetaut und entweder pur zubereitet oder verschiedenen Gerichten zugegeben wer-
den — und zwar im Handumdrehen, ohne vorheriges Waschen und Putzen.

¢ Fleisch und Fisch portionsgerecht abpacken. Wenn Sie zu beschéftigt sind, um fur
Ihren Vorrat Gerichte im Voraus zuzubereiten, nehmen Sie sich nur ein paar Minuten
Zeit, um den gerade eingekauften Fisch bzw. das Fleisch in Einzelportionen (oder Por-
tionen fur ein Gericht) aufzuteilen.

Vorrat in Kiihlschrank und Kiiche
Viele dieser Zutaten haben Sie vermutlich ohnehin vorratig. Fur die Bento-Zubereitung sind
sie von besonderem Nutzen..
® Eier, roh und gekocht
® Bacon - super als geschmacksintensive Zutat
e Kase
e Thunfisch, Sardinen und anderer Fisch in Dosen
e Corned Beef in der Dose
¢ Tofu im Tetrapack, der sich ohne Kihlung halt
e Bohnen in der Dose
* Gemuse in der Dose, etwa ganze Maiskdrner und weiBBer Spargel
e Dosenfrlichte im eigenen Saft
e Gemdiseséafte

Gewiirzvorrat
Abgesehen von Salz und Pfeffer kommen hier die Gewdlrze, die ich immer zur Hand habe,
sowohl fur Bentos als auch fur andere Gerichte.

e Sojasauce, sowohl dunkle als auch helle (das Wort »hell« bezieht sich hier auf die
Farbe, nicht auf den Salzgehalt. Helle Sojasauce, in Japan usukuchi genannt, ist de
facto salzhaltiger als dunkle Sojasauce. Falls Sie mdglichst wenig Salz zu sich nehmen
mochten, greifen Sie zu Sojasauce mit reduziertem Salzgehalt).

® Miso, verschiedene Spielarten

e Sake

e Mirin

* WeiBwein, Sherry und Brandy

® Essig: Reis-, Wein- und Apfelessig, Balsamico, schwarzer Essig

e Sesamdl

e Ketchup

* Mayonnaise

e Japanische Worcestershire-Sauce (etwa die Marke Bulldog) und 8hnliche Saucen wie
zum Beispiel Tonkatsu

e Englische Worcestershire-Sauce (etwa die Marke Lea & Perrins)

® Austernsauce

* Getrocknete rote Chiliflocken

e Cayennepfeffer

® Sansho-Pfeffer

e Gochujang - eine wirzige Miso-Chili-Paste aus Korea

* Doubanjiang - eine sehr wirzige Paste auf Bohnenbasis aus China
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e Tianmianjiang - eine siiBe Bohnenpaste aus China

e Zucker, Honig, Ahornsirup, Marmelade

e Currypulver und Garam Masala

e Chinesisches Finf-Gewdrze-Pulver

e Getrocknete Krauter: Thymian, Rosmarin, Oregano, Lorbeer
e Frische Krauter: Basilikum, Shiso, Petersilie

e Zitrone, Limette und Yuzu (Saft und Schale)

e Sesamsamen, gemahlener Sesam, Tahini

Richtige Vorratshaltung

Schaffen Sie Platz fiir lhre Vorrate

Ganz gleich, wie klein Ihre Kiiche auch sein mag: Der Platz, um ein paar Dinge zu lagern,
findet sich immer. Eine meiner Leserinnen, eine College-Studentin, hat es sogar geschafft,
Vorréte in ihrem Zimmer im Studentenheim und in dem winzigen Fach zu lagern, das ihr im
Gemeinschaftskihlschrank gehorte. Da der Gefrierschrank der beste Platz fur viele Vorrate ist,
versuchen Sie, dort ein wenig Platz flr Zutaten zu schaffen, die Sie schnell in Ihre Bento-Box
packen konnen. Und wenn Sie im Kihlschrank wenigstens einen Teil eines Faches fur Dinge
reservieren, die Sie rasch herausnehmen kdnnen, hilft dies dabei, kostbare Vorbereitungszeit
zu sparen. Flr Zutaten, die man bei Zimmertemperatur lagern kann (wie etwa getrocknete
Zutaten oder solche in Dosen), kann sogar ein Blicherregal zweckentfremdet werden.

Halten Sie grundlegende Zutaten vorrétig

Wenn Sie an einem Tag ein paar Stunden flrs Kochen eriibrigen kénnen und die selbst
hergestellten Speisen dann sorgfaltig wegpacken und fir kiinftige Mahlzeiten aufhe-
ben, gibt Ihnen dies ein wunderbares Gefiihl von Effizienz. Gleichzeitig wird dadurch die
gesamte Zubereitung der Mahlzeiten — nicht nur der Bentos — um so viel einfacher. Sie
mussen nicht an jedem Wochenende auf Vorrat kochen — einmal im Monat reicht véllig aus.
In diesem Buch finden Sie einige Grundrezepte, mit deren Hilfe Sie eine groBe Vielfalt an
Bento-Menus zaubern kénnen — wenn Sie die entsprechenden Gerichte griffbereit in lhrem
Vorrat haben. Hierzu zahlen:

e Grundrezept: Pochierter Fleischteig (siehe Seite 17)

e Grundrezept: Tomatensauce (siehe Seite 20)

e Grundrezept: In der Mikrowelle gedampftes Hahnchen (siehe Seite 24)

e Grundrezept: »Hahnchenschinken« (siehe Seite 25)

e Grundrezept: Roastbeef-Scheiben (siehe Seite 44)

e Grundrezept: Hart gekochte Eier (siehe Seite 49)

e Grundrezept: Eingesalzener Lachs (siehe Seite 54)

e Grundrezept: Reis (siehe Seite 116)

e Grundrezept: Dashi-Brihe (siehe Seite 119)

Planen Sie Reste im Voraus mit ein

Wenn Sie weder die Zeit noch den Platz haben, um gréere Mengen vorzukochen (siehe
oben), kénnen Sie ganz einfach lhren Vorrat aufstocken, indem Sie immer ein wenig mehr
kochen, als voraussichtlich gegessen wird. Nutzen Sie die Reste am nachsten Tag fur Ihr
Bento oder frieren Sie sie fir spater ein. Sie brauchen auch nicht zweimal das Gleiche zu
essen; in diesem Buch finden Sie eine Fiille von Ideen, um die Grundrezepte mithilfe ver-
schiedener Saucen und Gewlrze zu variieren.

Ergénzen Sie den Vorrat mit gekauften Zutaten

Es gibt eine Menge gebrauchsfertiger Zutaten, die sich super fir Bentos eignen. Kaufen
Sie Produkte, die nicht oder nur schwach gewirzt sind, sodass Sie selbst die Aromen



zufligen kénnen, die Sie gern mdégen. Wegen des Geschmacks und der Konsistenz greife
ich lieber zu tiefgefrorenem Gemise als zu Gemiisekonserven, doch habe ich immer Fisch
und Fleisch, Tomaten und Friichte in Dosen vorrétig.

Beschriften Sie die Vorrate ordentlich
Wenn Gefrierbeutel und Behélter nicht beschriftet sind, I&sst sich ihr Inhalt, gerade wenn
er eingefroren ist, kaum noch identifizieren. Ich habe immer eine Rolle beschriftbares
Klebeband und einen Filzstift griffoereit in der Kiichenschublade, sodass ich schnell ein
Stlickchen Klebeband abreif3en, es beschriften und auf den Behalter oder Beutel kleben
kann. Notieren Sie nicht nur den Inhalt, sondern auch das Datum, an dem Sie das Lebens-
mittel eingefroren haben. Gekochte Speisen halten sich generell etwa einen Monat in der
Gefriertruhe. Bei allen Rezepten in diesem Buch finden Sie Hinweise, wie lange sich das
betreffende vorgekochte Gericht tiefgefroren halt.

Verstauen Sie lhre Vorrate akkurat
Am liebsten packe ich Einzelportionen in Bento-Férmchen aus Silikon, die es in vielen Gro-
Ben, Farben und Formen gibt. Sie lassen sich auch direkt in eine Bento-Box integrieren.
Sie kénnen hierflr auch die Silikon-Formen nehmen, in denen Sie Muffins und Cupcakes
backen, diese sind allerdings etwas gréBer als Bento-Férmchen. Silikon-Formen eignen
sich gleichermalBen fur die Mikrowelle, den Ofen, die Herdplatte (dann allerdings in eine
Bratpfanne setzen) und den Geschirrspuler. Sie kdnnen auch Férmchen aus Papier oder
Alufolie benutzen.

Ebenfalls nitzlich sind Vorratsbehalter aus Plastik, Glas oder Emaille, die Gber einen
Deckel mit Schnappverschluss verfligen. Da Silikon-Formen keine Deckel haben, stelle ich
die mit leckeren Dingen bestiickten Formchen einfach dicht an dicht in einen Behalter aus
Plastik oder Glas, schlieBe den Deckel und stelle das Gefal in die Gefriertruhe oder den
Kihlschrank.

Und fir alle Félle habe ich auch immer verschlieBbare Gefrierbeutel in verschiedenen
GroBen zur Hand.

Tipps fir Bento-Férmchen
Einige Bento-Férmchen sind aus Plastik, nicht aus Silikon. Achten Sie darauf, nur solche
aus Silikon zu kaufen, falls Sie sie in der Mikrowelle nutzen méchten — Plastik wiirde hier
schmelzen!

Tipps fiir die Ausriistung
Im Bereich Baby-Artikel finden Sie in der Regel viele kleine GefaBBe und Plastik-Utensilien,
die fur die Bento-Zubereitung nitzlich sind. Ein Geschirrsplilmaschinen-Einsatz, der eigent-
lich fur Babyflaschenzubehér wie Sauger und Deckel gedacht ist, eignet sich prima dafur,
kleine Silikon-Férmchen und anderes Bento-Zubehdr im
Geschirrspller zu reinigen.

Tipps fir die Lagerung
Flissige Zutaten wie Saucen fillt man am besten in einen |
verschlieBbaren Gefrierbeutel, schlieBt diesen und legt
ihn flach ausgebreitet hin, bis der Inhalt gefroren ist. Sie
kénnen dann die jeweils bendtigte Menge ganz leicht
abbrechen. Diese Methode funktioniert auch gut bei fein
gehackten Krautern — einfach als Platte einfrieren und so
viel abbrechen, wie gebraucht wird. Wenn Sie die flach
gedriickten Beutel in der Gefriertruhe aufeinanderstapeln,
spart dies viel Platz..
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Bento-Sicherheitstipps

Wer eine Bento-Box beflllt, muss sicherstellen, dass die im Vorfeld zubereiteten Zutaten
nicht verderben, bevor sie gegessen werden. Wenn Sie die folgenden Regeln beachten,
haben Sie garantiert keine Probleme mit einem verdorbenen Magen.

Auf Hygiene achten
Reinigen Sie die Bento-Utensilien griindlich, insbesondere die Ecken und Kanten der
Boxen, die man leicht Ubersieht. Dasselbe gilt fur die Deckelrander und die Verschlussban-
der. Falls Sie einen Geschirrspller haben, kaufen Sie méglichst Bento-Boxen und -Acces-
soires, die hierfir geeignet sind.

Die Lebensmittel so wenig wie mdglich mit bloBen Handen beriihren
Stellen Sie lhr Bento zligig zusammen und benutzen Sie hierfir am besten geeignete Hilfs-
mittel (nicht die Finger), insbesondere, wenn Sie die hibschen Charaben (Charakter-Ben-
tos) zubereiten. Die meisten japanischen Charaben-Kinstler verwenden kleine Spief3e und
Essstabchen, um ihre Bentos zusammenzustellen. Wenn Sie die Lebensmittel immer wieder
anfassen mussen, tragen Sie Einweghandschuhe fir die Profikiiche.

Die Zutaten vor dem Befiillen der Bento-Box vollstandig abkiihlen

lassen
Alle in diesem Buch verwendeten gekochten Bento-Bestandteile werden kalt gegessen.
Nicht ausreichend abgekihlte, noch lauwarme Zutaten bilden einen idealen Nahrboden fir
Bakterienwachstum — achten Sie daher darauf, dass alle Bestandteile vollstandig abgekiihlt
sind, wenn sie in die Box kommen. Wenn es drauf3en sehr warm ist, verpacken Sie Ihr Bento
zusatzlich in eine Kihltasche und legen einen Eisbeutel oder Kihlakku dazu. Falls die Lebens-
mittelsicherheit fir Sie problematisch ist (etwa weil Sie in einer feucht-warmen Klimazone
leben), Uberlegen Sie, ob Sie nicht einen Thermo-Behélter (siehe Seite 123) anschaffen.

Kalte und rohe Bestandteile getrennt von gekochten anrichten
Viele Leute flrchten sich vor verdorbenem Fleisch oder Fisch, doch rohes, ungekochtes
Gemuse kann ebenfalls schadliche Bakterien beinhalten. Achten Sie darauf, das Gemiuse
gut zu waschen, und halten Sie es in der Bento-Box getrennt von gekochten Zutaten.

Das Bento innerhalb von wenigen Stunden nach dem Anrichten oder
Aus-dem-Kiihlschrank-nehmen verzehren
Nachdem Sie das Bento zusammengestellt bzw. aus dem Kihlschrank genommen haben,
sollte es innerhalb der nachsten paar Stunden verzehrt werden. Beflllen Sie die Bento-Box
am Morgen, um das Bento erst am Abend zu essen, sollten Sie die Box tagstiber im Kihl-
schrank oder in einer gut isolierten Tasche mit einem Eisbeutel oder Kiihlakku lagern.

Fiir Bentos ungeeignete Lebensmittel

e Fisch, Fleisch und Eier, wenn sie roh bzw. nicht ausreichend durchgegart sind, sowie
frischer, ungekochter Tofu. Sushi aus durchgegarten Zutaten ist in Ordnung, ebenso
gebratener Tofu, der sehr viel weniger Feuchtigkeit enthélt als frischer und daher weni-
ger rasch verdirbt.

® Reste von Mahlzeiten, die nicht mehr ganz frisch sind — es ist besser, diese wegzuwerfen,
als hinterher an Magenproblemen zu leiden.

¢ Hausgemachte Mayonnaise und andere Salatsaucen, die Eier oder Milchprodukte ent-
halten (mit Ausnahme von Kése). Gekaufte Produkte sind in der Regel problemlos ver-
wendbar, aber greifen Sie bei sommerlicher Hitze sicherheitshalber zu einem Eisbeutel
oder Kuhlakku.



IM VORAUS ZUBEREITETE BENTOS

Nahere Informationen unter: http://www.finanzbuchverlag.de

In diesem Kapitel liegt der Schwerpunkt auf Bentos, die aus Einzel-
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komponenten bestehen, die sich gut im Voraus zubereiten lassen.

Diese Bausteine konnen innerhalb weniger Minuten zu einem appe-
titlichen, ausgewogenen Bento zusammengestellt werden — sogar
an hektischen Tagen. Sie finden hier elf komplette inspirierende Ben-
to-MenUs, aulBerdem viele Ideen zum Variieren der Rezepte, sodass
Sie Ihr ganz eigenes, individuelles Bento kreieren konnen. Fast alle
Bento-Speisen lassen sich in groBeren Mengen zubereiten und gut
im Gefrier- oder Kihlschrank auftheben.
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FLEISCHBALLCHEN UND MINI-PATTIES

leischbéllchen sind leicht herzustellen und lassen

sich wunderbar einfrieren. Richtig zubereitet bleiben
sie sogar in kaltem Zustand weich und saftig, lassen
sich prima wieder erhitzen und eignen sich dadurch
ideal fur Bentos. Ich beginne dieses Kapitel mit einem
meiner Lieblings-Fleischballchen-Bentos, in dem die
Fleischbéllchen mit Teriyaki-Sauce, Reis und Gemuse
kombiniert werden. Dann folgen weitere Rezepte fur
Fleischballchen und Mini-Patties, die sowohl Kinder als
auch Erwachsene lieben.

Teriyaki-Hackfleischbillchen-Bento

o Teriyaki-Hackfleischballchen

¢ Mohrenstreifen in Zitronen-Honig-Marinade
e Wiirzige griine Bohnen mit Mandeln

* WeilBer Reis

e Kirschtomaten

® Obst

Teriyaki-Hackfleischballchen
20-24 HACKFLEISCHBALLCHEN

Diese Fleischbéllchen werden nicht gebraten, sondern
im Wasser pochiert und anschlieBend mit siiB-saurer
Teriyaki-Sauce liberzogen. Damit die Fleischballchen
auch in kaltem Zustand weich und saftig bleiben, sollte
die Fleischmasse gut durchgearbeitet werden, bis sie
klebrig zu werden beginnt. Durch das Pochieren wird
auBerdem der Fettgehalt ein wenig reduziert.

Grundrezept: Pochierter Fleischteig

450 g Rinderhackfleisch (15-20 % Fett) oder gemischtes Hack (Rind
und Schwein)

1 mittelgroBe Zwiebel, fein gehackt

1Ei

%2 TL Salz

V2 TL schwarzer Pfeffer oder nach
Geschmack

25 g weiche WeiBbrotstiickchen

2-3 EL Milch oder Wasser, optional

Fiir die Teriyaki-Sauce
fiir 4-5 Hackfleischbéllchen (1 Bento-
Portion)

1 EL Sojasauce

1 EL Mirin

%2 EL Ahornsirup

1 TL Speisestérke, in etwas Wasser gelost

Hackfleisch in eine groBe Schissel geben. Das Fleisch
mit einem grof3en Loffel oder den sehr sauberen Handen

rasch durchkneten, bis es klebrig zu werden beginnt.
Nun Zwiebel, Ei, Salz, Pfeffer und Semmelbrésel zuge-
ben und alles gut durchmischen. Ist der Teig zu trocken,
Milch oder Wasser zufligen. Masse auf einer ebenen
Flache glatt streichen und in 20-24 Portionen aufteilen.
Aus jeder Portion mit feuchten Handen ein Fleischball-
chen formen.

Den Boden einer groBen Pfanne 2 %2 cm hoch mit Was-
ser bedecken und dieses zum Kochen bringen. Dann die
Fleischbéllchen hineingeben. Den Deckel auflegen und
die Béllchen 5 Minuten kochen lassen, dann das Wasser
abgieBen. Die Ballchen kdnnen nun mit einer Sauce aro-
matisiert werden, alternativ |asst man sie abkiuhlen und
friert sie fur spater ein. Bei spaterem Bedarf einfach die
bendtigte Menge rechtzeitig auftauen.

Nun die Zutaten fur die Teriyaki-Sauce mischen und
in die Pfanne mit den Fleischbéllchen geben. Die Pfanne
so lange hin- und herschwenken, bis die Sauce einge-
dickt ist und die Béllchen ganz damit tGberzogen sind.
Die Pfanne vom Herd nehmen und die Teriyaki-Hack-
fleischbéllchen komplett abkihlen lassen, dann erst in
die Bento-Box packen.

Die abgekihlten Fleischbéllchen halten sich im Kihl-
schrank (mit oder ohne Sauce) 2-3 Tage.

Die Béllchen (entweder roh oder wie oben beschrie-
ben gleich nach dem Pochieren) zum Einfrieren neben-
einander in nur einer Schicht auslegen — ein kleines
Backblech aus Metall eignet sich hierfir ideal, da
Metall Warme wie Kalte hervorragend leitet — und in
der Gefriertruhe durchfrieren lassen. AnschlieBend in
Gefrierbeutel oder geeignete Behalter packen. Die ein-
gefrorenen Hackballchen halten sich etwa einen Monat.

ZUTATENTIPP: Haben Sie kein Mirin zur Hand, ersetzen
Sie es durch die gleiche Menge an chinesischem Reis-
wein (Shaoxing-Wein, erhéltlich in chinesischen Lebens-
mittelldden), siBem Sherry oder durch 1 TL braunen
Zucker.

Mahrenstreifen in
Zitronen-Honig-Marinade

4-5 PORTIONEN

Dieser knackige Salat ist eine erfri-
schende Beilage zu Fleisch, Geflugel
oder Fisch.

2 groBBe oder 3 mittelgroBe Mdhren

ein paar Blattchen glatte Petersilie, grob
gehackt

2 EL frisch gepresster Zitronensaft

1 kleines Stiick Zitronenschale, gerieben

1 EL Honig

2 EL Olivendl

1TL Salz

frisch gemahlener schwarzer Pfeffer, nach Geschmack
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Die M&hren schélen und mit einem Sparschéler in sehr
dinne Streifen schneiden. (Hinweis: Sie kénnen die Moh-
ren nicht vollstandig in Streifen schneiden, da Sie ein
Stuick brauchen, das Sie dabei in der Hand halten. Ver-
wenden Sie die Reststiicke in einer Suppe.) Die Streifen
anschlieBend quer halbieren.

Die restlichen Zutaten in einer Schissel vermengen
und gut mit den M&hrenstreifen mischen. Den Salat
in einem Gefal3 aus Glas, Keramik oder Plastik (also in
einem lebensmittelechten Behalter) vor dem Servieren
mindestens eine Stunde im Kihlschrank durchziehen
lassen.

Halt sich im Kihlschrank 4-5 Tage.

Wiirzige griine Bohnen mit Mandeln

4 KLEINE PORTIONEN

Dieses Rezept funktioniert auch mit tiefgefrorenen gru-
nen Bohnen, schmeckt aber mit frischen sehr viel besser.
Nehmen Sie dafiir eine Bratpfanne mit hohem Rand,
damit Sie die Bohnen darin sowohl kochen als auch sau-
tieren kdnnen.

2 EL Mandelblattchen

1 Prise Salz

200 g frische griine Bohnen, in 2% cm lange Stiicke geschnitten
1 EL Olivendl

¥ TL Shichimi-togarashi-Pfeffermix oder1 Prise Cayennepfeffer
1 EL Sojasauce

Die Mandeln in einer beschichteten Pfanne bei mittlerer
bis niedriger Hitze ohne Ol résten. Wenn sie zu braunen
beginnen, aus der Pfanne nehmen, sonst verbrennen sie.
Mit Salz wiirzen und abkihlen lassen.

In derselben Pfanne so viel Wasser zum Kochen
bringen, dass die (spéter zugegebenen) griinen Bohnen
damit bedeckt sind. Die Bohnen im Wasser bissfest
kochen, dann durch ein Sieb abgieBen.

Herd auf mittlere Hitze zurlickschalten und das
Olivendl in die Pfanne geben, dann die abgegossenen
griinen Bohnen zugeben. Ein paar Minuten unter Rihren
anbraten, danach mit Shichimi togarashi und Sojasauce
wirzen. Bei Bedarf nachsalzen. Die Pfanne vom Feuer
nehmen, die Mandeln zufligen und alles gut vermischen.

Vor dem Einflllen in die Bento-Box abkihlen lassen.
Halt sich im Kihlschrank 2-3 Tage.

Weiler Reis

1 PORTION

Fur dieses Bento brauchen Sie 200 g gekochten weif3en
Reis; das Grundrezept fur Reis finden Sie auf Seite 116.
Sie sollten jederzeit heiBen vorgekochten Reis zur
Hand haben. Stellen Sie hierflr entweder den Timer
Ihres Reiskochers am Vorabend so ein, dass der Reis
morgens fertig ist, oder tauen Sie vorgekochten tief-
gefrorenen Reis in der Mikrowelle 2 Minuten lang auf

hoher Stufe auf.

Wie man ein Bento packt

1. Beginnen Sie, indem Sie den Reis einfillen. Schieben
Sie den Reis mit der Riickseite eines Loffels auf eine
Seite der Box, um Platz fir die weiteren Bento-Zu-
taten zu machen. (Tauchen Sie den Loffel vorher in
Wasser, damit die Reiskodrner nicht daran festkleben.)
Falls der Reis noch warm ist, lassen Sie ihn komplett
abkuhlen. Ich fille den Reis in der Regel ein, bevor ich
die restlichen Bento-Speisen vorbereite.

2. Legen Sie die Fleischbéllchen und die griinen Bohnen
auf Salatblatter und lassen Sie hierbei Platz fir den
Mbhrensalat und das Obst.

3. Fuillen Sie den Mohrensalat und das Obst in Bento-
Foérmchen und platzieren Sie diese in der Bento-Box.

4. Flllen Sie jede Liicke mit Kirschtomaten — sie eignen
sich perfekt als »Lickenfuller«, da sie keine Vorberei-
tung brauchen und Farbe ins Bento bringen.




5. So sieht dasselbe Bento in einer zweistéckigen Box aus.

Ein gut gepacktes Bento

acken Sie |hre Bento-Box so dicht wie mdg-

lich — eine Ausnahme bilden hier nur Lebens-
mittel wie etwa Blattsalate und Brot, die nicht
gedriickt werden sollten. So verhindern Sie, dass
die Bento-Zutaten beim Transport hin und her
rutschen, und stellen sicher, dass beim Offnen
des Deckels noch alles appetitlich aussieht. Fil-
len Sie etwaige Licken mit leckeren Dingen auf,
die das Bento aufwerten und optisch noch attrak-
tiver machen. Dekorative oder sogar essbare
»Trennwénde« (z. B. Salatblatter oder eine Reihe
Zuckerschoten) sorgen ebenso wie Papier, Folie
oder Silikon-Formchen daflir, dass sich |hr Bento
stets in Bestform présentiert.

Die einstockige Bento-Box, die ich benutze, hat ein Volumen von 840 ml. Das erscheint vielleicht nicht viel, doch im
Bento-Kosmos gilt diese Box als groB. Vergessen Sie nicht, dass eine Bento-Box dreidimensional ist und Sie beim
Beflllen die Lénge, Breite und Hohe der Box zur Verfligung haben. Deshalb bringen Sie viel mehr darin unter, als Sie

vielleicht zunachst denken.

Zum Vergleich habe ich den Inhalt der Bento-Box auf einem normalen Teller mit 25 Zentimeter Durchmesser ange-

richtet. Sie sehen, dass das eine ganze Menge zu essen ist!

Ein ausgewogenes Bento sollte zumindest eine EiweiBquelle, eine Kohlenhydratquelle (oder bei einer Low-Carb-
Diat eine entsprechende Alternative) und zwei oder mehr Gemisesorten enthalten. Damit das Bento moglichst lecker
aussieht, bringen Sie so viele Farben wie mdglich hinein. Je bunter es ist, desto ausgewogener prasentiert sich das
Bento auch im Hinblick auf die Nahrstoffe — wahlen Sie zum Beispiel braunes Fleisch, griines BlattgemUse, rotes

Gemlse, weile Starke etc.
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REZEPTVARIANTEN

Fleischballchen mit Sauce

Wenn Sie die nach dem Grundrezept (siehe Seite 17)
zubereiteten Fleischballchen mit verschiedenen Saucen
variieren, bringen Sie auf ganz einfache Weise Abwechs-
lung in Ihr Bento. Sie kénnen sich das Leben auch noch
leichter machen, indem Sie dafir lhre fertig gekaufte
Lieblings-Steak-Sauce oder Teriyaki-Sauce verwenden.
Die hier angegebene Saucenmenge reicht fir 4-5 Hack-
béllchen, was einem Bento fur 1 Person entspricht.

Tomatenketchup-Fleischbéllchen
1 PORTION

Kinder lieben dieses Aroma ganz besonders.

1 EL Tomatenketchup

1% TL englische Worcestershire-Sauce

1 Prise Knoblauchpulver, optional

2 EL Wasser

4-5 Hackfleischbéllchen (Grundrezept fiir Pochierten Fleischteig
siehe Seite 17)

Alle Zutaten fir die Sauce in einer Schissel miteinan-
der vermischen und zu den 4-5 Fleischbéllchen in der
Pfanne geben. Pfanne behutsam durchschwenken, um
die Béllchen mit der Sauce zu Uberziehen. Ballchen vor
dem Einflllen in die Bento-Box ganz abkihlen lassen.

Italienische Hackfleischballchen
1 PORTION

Bereiten Sie zunachst den Fleischteig nach dem Grund-
rezept (siehe Seite 17) zu und geben Sie zusatzlich 3 EL
geriebenen Parmesan und 2 EL gehackte glatte Peter-
silie zum Teig — dadurch kommt noch mehr Geschmack
hinein. Ich ummantle die Hackfleischbéllchen mit
meiner hausgemachten Tomatensauce (Rezept siehe
unten), aber Sie kdnnen auch eine gekaufte oder lhre
eigene Tomatensauce verwenden.

4-5 Hackfleischballchen (Grundrezept fiir Pochierten Fleischteig
siehe Seite 17),

alternativ die oben beschriebene Variante zubereiten

5 EL Tomatensauce (Grundrezept siehe unten)

Fleischbéllchen und Tomatensauce in eine Pfanne
geben und leicht kécheln lassen, bis die Flissigkeit zur
Halfte eingekocht ist. Ballchen vor dem Einfillen in die
Bento-Box ganz abkihlen lassen.

Grundrezept: Tomatensauce
ETWA 800 G

Diese einfache, erfrischend schmeckende Tomaten-
sauce kann zu Pasta serviert werden oder als Grund-
zutat fur Fleischballchen in Sauce dienen. Ich wiirze sie
zunéchst nur leicht und gebe eventuell mehr Gewlrze
dazu, wenn ich die Fleischballchen oder andere Zutaten
hineingelegt habe. Bereiten Sie die Sauce moglichst
mit frischen, reifen Tomaten zu, wenn diese gerade
Saison haben.

1 mittelgroBe Zwiebel

3 Knoblauchzehen

2 EL Olivendl

800 g stiickige Tomaten aus der Dose oder1 kg frische Tomaten
(geschiélt und ohne Kerne)

4-5 frische Basilikumblatter, gehackt, oder %2TL getrocknetes
Basilikum

Y2TL Salz

schwarzer Pfeffer

Zwiebel und Knoblauch hacken. Die Zwiebel im Oli-
vendl in einer Kasserolle anschwitzen, bis sie glasig

ist. Den Knoblauch zufligen und nochmals 1 Minute
andlnsten.

Tomaten zugeben und alles zum Kochen bringen.
Die Hitze reduzieren und die Sauce 15 Minuten leicht
kdcheln lassen. Den Basilikum erst gegen Ende der
Garzeit zufigen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Die Sauce halt sich 3 Tage im Kuhlschrank und bis zu
1 Monat in der Gefriertruhe.

SiiB-saure Hackfleischballchen
1 PORTION

Traditionell werden stiB-saure Hackfleischballchen frit-
tiert, doch funktioniert diese Sauce auch gut mit pochier-
ten Fleischbéllchen (Grundrezept siehe Seite 17). Wenn
Sie mochten, kénnen Sie die Fleischballchen aber auch
frittieren, oder Sie braten sie in einer 2 %2 cm hoch mit Ol
gefillten Pfanne, bevor Sie die Béllchen mit der Sauce
mischen. Anstelle von Rinderhackfleich eignen sich auch
Schweinehack oder gemischtes Hackfleisch.

2 Wasserkastanien aus der Dose, abgetropft

Y groRe Gemiisepaprika, rot oder gelb

1 Shiitake-Pilz, frisch oder getrocknet und eingeweicht

2 kleine, junge Maiskolben aus der Dose, abgetropft

2 EL Pflanzendl

% kleine Zwiebel, gehackt

V2 TL geriebener Ingwer

4-5 Hackfleischbéllchen (Grundrezept fiir Pochierten Fleischteig
siehe Seite 17)

oder die oben beschriebene Variante zubereiten

Fiir die siiB-saure Sauce

1% EL Reisessig

1 EL Sojasauce

1 TL Zucker

1 EL Wasser

%2 TL Speisestérke, in etwas Wasser gelst

Wasserkastanien aufschneiden und Gemuisepaprika in
kleine Stlicke zerteilen. Den Stiel des Shiitake-Pilzes ent-
sorgen und den Hut in Scheiben schneiden. Die Maiskol-
ben in 2-3 Stiicke teilen. Das Ol in einer Pfanne erhitzen
und die gehackte Zwiebel darin 4-5 Minuten unter
Ruhren anbraten, bis sie weich zu werden beginnt, dann
Ingwer, Gemusepaprika und Shiitake zufiigen.

Die Saucenzutaten in einer kleinen Schissel
mischen. Mit den Wasserkastanien, dem jungen
Mais und den Fleischballchen in die Pfanne geben.
1-2 Minuten unter haufigem Umrihren garen, bis die
Sauce angedickt ist. Die Ballchen vor dem Einflllen in
die Bento-Box ganz abkihlen lassen.



Tsukune
20 HACKFLEISCHBALLCHEN

Diese zarten Gefligelballchen sind ein traditionelles
japanisches Gericht, sie schmecken mit Reis kostlich.
Hier werden sie in Brihe gegart, doch man kann den
gleichen Fleischteig auch in der Pfanne braten. Das
Rezept funktioniert mit Putenhackfleisch ebenfalls wun-
derbar.

Fiir die Hackfleischbéllchen

450 g Hahnchen-Hackfleisch (oder die entsprechende Menge an
Hahnchenschlegel-Fleisch in der Kiichenmaschine zerkleinern)

¥ EL geriebener Ingwer

4 EL geriebene Mohre

1 groRes Ei

1 EL Wasser

% TL Salz

2 EL Speisestarke

Fiir die Briihe

4380 ml Wasser

2 EL Sake

2 EL Mirin

1 EL Zucker

2 EL Sojasauce

2-3 diinne Scheiben Ingwer

Alle Zutaten fur die Hackballchen in einer Schissel
mischen und so lange verkneten, bis die Masse glatt
und klebrig ist. In 20 Portionen aufteilen und daraus
Ballchen formen.

Die Zutaten fur die Briihe in einer Kasserolle zum
Kochen bringen. (Sie kénnen auch zusatzlich etwas
klein geschnittenes Gemdse in die Briihe geben, etwa
Mohren, Lauch, Shiitake-Pilze usw.). Die Hitze so weit
reduzieren, dass die Brihe nur noch leicht kdchelt,
dann die Hackfleischballchen hineingeben. Etwa
15 Minuten kécheln lassen, bis die Ballchen durch sind.
AbgieBen und vor dem Einflllen in die Bento-Box ganz
abkuhlen lassen.

ABWANDLUNG: Fir die Zubereitung in der Pfanne
kleine, flache Frikadellen aus dem Fleischteig formen
und diese in etwas Ol braten, bis sie auf beiden Seiten
gebraunt sind. Wer mag, traufelt ein wenig Sojasauce
auf die Fleischkichlein, solange die Pfanne noch heif3
ist. Die Kichlein vor dem Einfillen in die Bento-Box
ganz abkuhlen lassen.

Hackballchen aus der Pfanne und Mini-
Patties

Diese Hackballchen erhalten durch das Braten in der
Pfanne noch zusatzlichen Geschmack. Daher ist die
Zubereitungsmethode ideal, wenn die Ballchen ohne
Sauce serviert werden sollen.

Bereiten Sie den pochierten Fleischteig nach dem
Grundrezept (siehe Seite 17) zu und figen Sie unbe-
dingt ein wenig Milch oder Wasser zu, damit das
Fleisch zart bleibt. Aus dem Teig Ballchen oder kleine,
leicht abgeflachte Mini-Patties formen — flache Patties
lassen sich besser in der Pfanne braten.

Fleischbéllchen oder Patties bei starker Hitze mit
wenig Ol so lange in der Pfanne braten, bis sie von
allen Seiten gebréunt sind. Die Hitze reduzieren, einen
Deckel auflegen und Béllchen bzw. Patties fertig garen.

KOCHTIPP: Obwoh! die Zubereitung auf dem Grill fir
einen angenehm rauchigen Geschmack sorgt, emp-
fehle ich diese Methode nicht fiir Hackfleisch, das in
ein Bento gepackt wird. Der Grund ist, dass man beim
Grillen nicht mit letzter Sicherheit weil3, ob das Hack-
fleisch auch wirklich durch ist. Bei Patties, die sofort ver-
zehrt werden, spielt das keine Rolle, doch isst man sie
erst Stunden spéter, kénnte dies zum Problem werden.
Dabher ist es bei Bento-Speisen aus Hackfleisch sicherer,
sie in der Pfanne anzubraten und dann gar zu démpfen.

Mediterran gewiirzte Hackfleischbéllchen

mit Joghurt-Sauce
4-5 FLEISCHBALLCHEN BZW. 10 MINI-PATTIES

Es spielt keine Rolle, ob Sie aus dem Teig Fleischball-
chen oder Mini-Patties formen. Das Rezept funktioniert
auch gut mit Lammhackfleisch anstelle von Rinder-
oder Schweinehack.

Fiir die Hackfleischbéllchen
Grundrezept fiir Pochierten Fleischteig (siehe Seite 17) mit
folgenden ergénzenden Zutaten:
2 EL gehackte Korianderblattchen
% TL gemahlener Kreuzkiimmel
¥ TL gemahlener Zimt
1 Prise Cayennepfeffer
Pflanzendl zum Braten

Fiir die Joghurt-Sauce

4 EL griechischer oder Naturjoghurt

4 Knoblauchzehe, gerieben (ein paarmal iiber die feine Reibe
fahren)

2 Minzeblattchen, fein gehackt

1 Prise Salz

schwarzer Pfeffer

Aus dem Fleischteig (mit den zusatzlichen Zutaten)
etwa 5 Béllchen oder 10 Mini-Patties formen. Bei star-
ker Hitze mit wenig Ol so lange in der Pfanne braten,
bis sie von allen Seiten gebraunt sind. Die Hitze redu-
zieren, einen Deckel auflegen und Béllchen bzw. Patties
so lange dampfen, bis sie gar sind.

Die Zutaten fur die Sauce in einer Schissel gut ver-
mischen und in ein kleines, dicht verschlieBbares Gefal3
fullen. Die Sauce dient beim Essen als Dip fur die
Fleischbéllchen bzw. Mini-Patties. Ist es drauf3en sehr
warm, die Joghurt-Sauce zusammen mit einem Eisbeu-
tel bzw. Kihlakku verpacken.
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