WDR §

FERNSEHEN

VORKOSTER Montags um 21:00 Uhr

Glutenfreier Doner mit Rindfleisch
(fur 4 Personen)

Das Fladenbrot eignet sich nicht nur fiir das Doner-Rezept. Es kann auch pur, zu Salaten,

Tapas oder Antipasti gereicht werden.

Das Brot

Zutaten fiir 4 Portionen:

250 g glutenfreie Mehlmischung plus etwas Mehl zum Bestreuen (erhdltlich in
gut sortierten Supermarkten)
Y2 Wiirfel frische Hefe (21g)
200 ml Wasser, lauwarm

Y2 TL Zucker

2 EL Sesam

1 Zweig Thymian

Y2 Zehe Knoblauch

1 TL Salz

100 g Magerquark

5 EL Olivendl
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Zubereitung:

Ein Backblech mit Backpapier auslegen.

Sesam in einer beschichteten Pfanne ohne Fettzugabe anrdsten. Abkiihlen
lassen.

Thymian waschen, trocken schiitteln, die Blatter abzupfen und sehr fein hacken.
Knoblauchzehe schdlen und ebenfalls klein hacken.

Gerdsteten Sesam, Thymian und fein gehackten Knoblauch mit Mehl und Salz in
eine Schiissel geben und mischen.

200 ml lauwarmes Wasser in eine Tasse geben, die Hefe hineinbroseln und den
Zucker einriihren. Die Hefemischung mit Quark und Olivendl zur Mehlmischung
geben und alles mit den Handen zu einem glatten Teig verkneten.

Den Teig in vier Portionen teilen, diese nochmals einzeln durchkneten und auf
einer bemehlten Arbeitsflache jeweils etwa 1 cm dick ausrollen. Die Teigrohlinge
auf das vorbereitete Backblech legen und abgedeckt etwa 40 Minuten an einem
warmen Ort gehen lassen. Info: Teige ohne Gluten gehen nicht stark auf!

Den Backofen auf 230°C Ober-/Unterhitze vorheizen. Das Backblech
hineingeben und 10 — 15 Minuten backen.

Herausnehmen und die Donerfladen auf einem Kuchengitter abkiihlen lassen.
Dann waagerecht tiefe Taschen einschneiden, nach Belieben eine der

angegebenen Fillungen hineingeben und mit Joghurtsofie genieflen.

Die Sof3e

Zutaten:

%2 Knoblauchzehe

1/3 Schlangengurke (120g)
2 EL Olivendl

100 g Magerquark

200 g Joghurt, 3,8% Fett

%> Bund Dill

% Bund Minze

Salz und Pfeffer
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Zubereitung:

Die Gurke waschen, raspeln, in ein Kiichentuch geben und die Fliissigkeit
ausdriicken. Gurkenraspeln in eine Schiissel fiillen.

Knoblauchzehe schdlen und fein hacken. Minze und Dill waschen, trocken
schiitteln und ebenfalls fein hacken.

Knoblauch, Krduter, Joghurt, Quark und Olivendl zu den Gurkenraspeln geben,
vermischen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Joghurtsauce mindestens

30 Minuten ziehen lassen.

Tipp: Den Gurkensaft beim Ausdriicken auffangen und pur trinken oder mit kaltem

Mineralwasser zu einem erfrischenden und mineralstoffreichen Getrank mixen.

Der Weif3kohlsalat

Zutaten:

300 g WeiRkohl

1 Bund glatte Petersilie
1 rote Zwiebel

Y2 Zitrone

100 g Feta

Salz und Pfeffer

Zubereitung:

WeiBkohl waschen, in feine Streifen schneiden oder hobeln.

Petersilie waschen, trocken schiitteln und grob hacken. Zwiebel schalen und in
feine Streifen schneiden.

Weifskohl, Petersilie und Zwiebel in eine Schiissel geben, den Saft der halben
Zitrone dariiber trdufeln, mit Salz und Pfeffer wiirzen und vermischen. Dann kurz
aber kraftig durchkneten.

Feta zerbrdseln und unterheben. Den Weifkohlsalat 30 Minuten ziehen lassen.
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Das Fleisch

Zutaten:
e 500 g Rinderhiiftsteak
e 1ELRapsol

Fiir die Marinade:
e 12 TLKiimmel
e > TL gerduchertes Paprikapulver
e 1TLscharfes Paprikapulver
e 3 ELSojasofle
e Salz und Pfeffer

Zubereitung:

e Das Fleisch in diinne Streifen schneiden.

e Eine beschichtete Pfanne erhitzen.

e Einen Schuss Ol in die heiBe Pfanne geben. Nach und nach das Fleisch in die
Pfanne legen und kurz von beiden Seiten scharf anbraten.

e Angebratenes Fleisch in eine Schiissel geben.

e Das Fleisch mit gerduchertem und scharfem Paprikapulver, Kiimmel, Pfeffer,
Sojasof3e und Salz marinieren.

e Fir den kompletten Doner den Fladen zur Tasche flach aufschneiden und mit

SoRe, Salat und Fleisch ftllen.

Tipp: Fir die giinstige Variante eignet sich auch Rindergulasch. Hierfiir die
Gulaschstiicke in einer Pfanne 1 Minute unter Rihren scharf anbraten. Anschlief3end

fir 90 Minuten bei 140 °C Ober-/Unterhitze im Backofen schmoren lassen.
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