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ch passende Beilagen, Inspirationen
° und weitere Informationen zu
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Kase-Krauter-Kruste 4 und Ruebli 5 Rostis mit Rauchlachs 6
A Apfelcreme mit Caramel-Mandeln 16
B  Basilikum-Zander an Tomatenjus 13
F  Fischfilets, iberbacken, an Senf-Pfeffer-Rahm 14
K Kartoffel-Spinat-Stampf mit pochiertem Ei 10
Krauter-Spaghetti mit dreierlei Kise 8
L Lammbkoteletts mit Sisskartoffelpliree 7
P Pouletgeschnetzeltes mit Spinat in Curryrahm 12
Pouletschnitzel mit Kase-Krauter-Kruste
Lammkoteletts mit Krauter-Spaghetti Schweinschnitzelchen Pulao mit Erbsen und Riebli 5
Susskartoffelpiree 7 mit dreierlei Kase 8 mit griinen Oliven 9 R  Rindshuftsteak an Gewlirzbutter-Jus 15
Riebli-Ingwer-Rohkost mit Limetten-Frischkase-Dressing "
S Schweinschnitzelchen mit griinen Oliven 9
Susskartoffel-Rostis mit Rauchlachs und Gurken-Dip
W  Weisses Schokoladen-Tiramisu 17
Kartoffel-Spinat-Stampf Ruebli-Ingwer-Rohkost Pouletgeschnetzeltes mit S k b .
mit pochiertem Ei 10 mit Frischkase-Dressing 11 Spinatin Curryrahm 12 0 ROCEN Wir
Zutaten
Wir verwenden nach Méglichkeit Zutaten aus fairem Handel, Bio-Produkte regiona-

ler Herkunft sowie Fische und Meeresfriichte, die der WWF oder Greenpeace in
ihren Einkaufsratgebern (www.wwf.ch/fisch, www.greenpeace.org) empfehlen.
Gemiise, Salate, Krauter und Friichte werden — wenn im Rezept nicht anders
vermerkt — immerim Rohzustand gewogen. Sie sollten vor der Zubereitung
gewaschen werden. ZUBEREITUNG: Die Angaben fir Backofentemperatu-
ren basieren immer auf der Einstellung Unter-/Oberhitze. Andere Einstellungen

direkt zum
REZEPT

werden ausdriicklich erwahnt. Bei Umluft/Heissluft muss der Ofen in der Regel

15°Chbis 25 °C niedriger eingestellt werden, da diese Technik eine intensivere Hit-
: ze entwickelt. VORBEREITUNGSZEIT: Diese Zeit muss man in etwa aufwenden,
Basilikum-Zander Uberbackene Fischfilets an bevor das Gericht gekocht oder gebacken werden kann. Wird das Gericht nicht ge-

an Tomatenjus 13 Senf-Pfeffer-Rahm 14 kocht oder gebacken,sollt'e es in dt.er\/'orbere'itungszeit fertiggestellt we'rdt'en konnen.
KOCH-/BACKZEIT: Die Zeit, die ein Gericht auf dem Herd oder Grill, im Backo-
fen oder Steamer verbringt, bis es gar ist. RUHEZEIT: So lange muss das Gericht ru-
hen. Sei es zum Abkiihlen, Festwerden, Gefrieren oder Marinieren. DAMPFEN kann
man in speziellen Aufsatzen fiir Pfannen, in eingebauten oder frei stehenden Ofen Ge
nach Hersteller auch Steamer genannt). Alle Garzeiten sind firr normale Dampfgera-
te berechnet - nicht fir Drucksteamer! — und konnen je nach Gerit leicht variieren.
Bei Unsicherheiten konsultieren Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu Ihrem Gerit.
MENGENANGABEN: Wenn nicht anders vermerkt, sind Essloffel und Teeloffelim-
mer gestrichen voll dosiert. Unter Prise versteht man die Menge, die zwischen 2 Fin-
gerspitzen Platz hat. Eine Messerspitze entspricht 2-3 Prisen. 1Bund Krauter wiegt
etwa 20g. Wir verwenden mittelgrosse Eier (50-58g); davon betréagt der Eiweissan-
teil 30-35g, jener des Eigelbs 20-25g.

Rindshuftsteak an Apfelcreme mit Weisses Schokoladen-
Gewiirzbutter-Jus 15  Caramel-Mandeln 16  Tiramisu 17
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Pouletschnitzel mit
Kise-Krdauter-Kruste
FUR 2 PERSONEN

Fir die wiirzige Kruste sollte man einen
festen Gorgonzola verwenden, der sich gut
zerbréseln lasst; ein cremiger Blauschimmel-
kase eignet sich nicht. Wer die Poulet-
brustchen nicht selber in Schnitzel schneiden
mochte, kann sie auch bereits geschnitten
kaufen, diese nennen sich in der Regel
«Charbonnaden.

Blitzgerichte

2 mittlere Pouletbrustchen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 Bund glatte Petersilie

60 g Gorgonzola, siche Einleitung

60 g geriebener Parmesan

40 g Paniermehl

1 grosses Ei

1 Essloffel Wasser

2 Essloffel Mehl

2-3 Essloffel Bratbutter

1 Die Pouletbristchen der Lange nach
Jjeweils in 2 Schnitzel schneiden. Zwischen
Klarsichtfolie mit einem Wallholz leicht
klopfen. Beidseitig mit Salz und Pfeffer
wurzen.

2 Die Petersilie fein hacken und in ei-
nen tiefen Teller geben. Den Gorgonzola
dazu broseln. Parmesan und Paniermehl
beifligen und alles sorgfaltig vermischen.
3 Ineinem weiteren tiefen Teller das Ei
mit dem Wasser sowie Salz und Pfeffer
gut verquirlen. In einem dritten Teller das
Mehl bereitstellen.

4  Die Pouletschnitzel zuerst im Mehl
wenden, dabei tberschussiges Mehl ab-
schutteln. Dann durch das Ei ziehen und
zuletzt in der Kasemischung panieren.

5 Inder beschichteten Pfanne die
Bratbutter erhitzen. Die Schnitzel auf
jeder Seite etwa 3 Minuten golden
braten. Sofort servieren.

Dazu passen gedampfter Broccoli, in
Olivendl gebratene Fenchelscheiben oder
ein Risotto.

TIPP

Man kann die gebratenen Schnitzel, wenn
nétig, bei 80 Grad im Backofen kurz warm
stellen, bis allfdllige Beilagen fertig sind.

Pro Portion 57 g Eiweiss,
35 g Fett, 26 g Kohlenhydrate;
654 kKalorien oder 2729 kJoule
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Pulao mit Erbsen
und Riiebli

FUR 2 PERSONEN

Pulao ist ein indisches Reisgericht mit Ge-
miuse und Gewtirzen wie Ingwer, Knoblauch,
Gewdirznelken, Kreuzkimmel und Kurkuma.
Man kann sie auch mit einem milden oder
scharferen Currypulver ersetzen, in diesem
Fall jedoch zusatzlich Ingwer, Knoblauch und
Chilischote frisch verwenden.

1 Stiick frischer Ingwer, ca. 2 em
1 Knoblauchzehe

1 mittlere Zwiebel

1 Peperoncino oder 1 kleine

rote Chilischote

2 mittlere Ruebli

20 g Butter

1 Gewtuirznelke

1 Teelsffel gemahlener Kreuzkiimmel
1 Teeloffel gemahlener Kurkuma
150 g Basmatireis

200 g tiefgekiihlte Erbsen

30 g ausgeloste Erdnusse

2" dl Wasser

1 Teeloffel Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Den Ingwer und den Knoblauch
schalen und beides zusammen fein reiben.
Die Zwiebel schalen und hacken. Den
Peperoncino oder die Chilischote langs
halbieren, entkernen und ebenfalls hacken.
Die Ruebli schalen und klein wirfeln.

2 Ineiner eher weiten Pfanne die Butter
schmelzen. Die Zwiebeln und das Ruebli
darin andinsten. Dann Ingwer, Knoblauch,
Peperoncino, Nelke, Kreuzkiimmel und

KOCHEN
2024

Kurkuma beifligen und alles weitere

2-3 Minuten dinsten.

3 Inzwischen den Reis in ein Sieb geben
und griindlich spulen, bis das Wasser klar
bleibt. Abtropfen lassen.

4 Den Reis, die Erbsen und die Erd-
nisse zur Rieblimischung geben und noch
gut 1 Minute mitdinsten. Wasser und Salz
beifiigen, aufkochen, die Pfanne decken

iy g gy
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und den Reis bei eher kleiner Hitze etwa
10 Minuten gar ziehen lassen.

5 Am Schluss den Reis mit 2 Gabeln
auflockern und wenn nétig mit Salz sowie

Pfeffer abschmecken.

Pro Portion 18 g Eiweiss, 17 g Fett,
76 g Kohlenhydrate; 557 kKalorien oder
2324 kJoule
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Kleine Siisskartoffel-
Rostis mit Rauchlachs
und Gurken-Dip

FUR 2-3 PERSONEN

Susskartoffeln sind schneller gar als normale
Kartoffeln und eignen sich deshalb
besonders gut fiir die schnelle Kiiche, wie
diese kleinen Rosti-Kiichlein zeigen. Fur
Vegetarier den gerducherten Lachs weglas-
sen oder durch Ruebli-Lachs ersetzen (bei
Grossverteilern erhdltlich).

Blitzgerichte

ROSTIS:

300 g Siisskartoffeln

1 Teeloffel edelsiisser Paprika

"a Teeloffel Currypulver

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Essloffel Maizena, 1 Ei

2 Essloffel Bratbutter

DIP UND LACHS:

": Salatgurke

Salz

72 Bund Dill oder glatte Petersilie
1 Becher saurer Halbrahm (180 g)
6 Scheiben Rauchlachs

1 Die Susskartoffeln schalen und an

der Rostiraffel in eine Schussel reiben.
Paprika, Curry, Salz und Pfeffer beifiigen,
das Maizena mit einem feinen Sieb dari-
berstauben und alles gut mischen. Zuletzt
in einer Tasse das Ei gut verquirlen, beifi-
gen und untermischen.

2 In einer beschichteten Bratpfanne die
Bratbutter erhitzen. Darin aus der SUss-

kartoffelmasse 6 kleine Rostis formen und
auf jeder Seite 67 Minuten goldbraun
braten.

3 Inzwischen die Gurke schalen, langs
halbieren, entkernen und ebenfalls an der
Rostiraffel reiben. In ein Sieb geben,
leicht salzen und kurz Gber einer Schussel
abtropfen lassen.

4 Dill oder Petersilie fein hacken. Mit
dem sauren Halbrahm verruhren. Zuletzt
die Gurke auf Kiichenpapier abtropfen
lassen, leicht abtupfen und zum Dip ge-
ben. Wenn notig mit Salz abschmecken.
5 Die Rostis auf einer vorgewarmten
Platte anrichten, je 1 Klacks Gurken-Dip
daraufsetzen und mit einer Scheibe
Rauchlachs belegen. Den Rest des Dips

separat dazu servieren.

Pro Portion 23 g Eiweiss, 41 g Fett,
47 g Kohlenhydrate; 664 kKalorien oder
2769 kJoule, Glutenfrei, Purinarm
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Lammbkoteletts
mit Siisskartoffelpiiree
und Rumbutter

FUR 2 PERSONEN

Lammfleisch und Sisskartoffeln erganzen
sich geschmacklich ausgezeichnet und die
Rumbutter ist das Tiipfchen auf dem i. Wenn
man es eilig hat, kann man die Koteletts
auch a la minute in der Pfanne zubereiten. In
diesem Fall betragt die Bratzeit je nach ge-
winschter Garstufe pro Seite 3-4 Minuten.

KOCHEN
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2-3 Sisskartoffeln, je nach Grosse
Salz

6 Lammbkoteletts

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Essloffel Bratbutter

2 dl Rum

2-3 Zweige Estragon

50 g weiche Butter

2 dl Milch

1 Essloffel Butter

etwas frisch geriebene Muskatnuss
1 Messerspitze gemahlener
Kardamom

1 Den Ofen auf 80 Grad vorheizen
und 1 kleine Platte sowie 2 Teller mit-
warmen.

2 Die Susskartoffeln schalen und in
etwa 2 cm grosse Wirfel schneiden.

In Salzwasser oder im Dampf 15-20 Mi-
nuten weich garen.

3 Inzwischen die Lammkoteletts
beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In der sehr heissen Bratbutter aufjeder
Seite etwa 2 Minuten anbraten. Sofort
auf die vorgewarmte Platte in den Ofen
geben und 20 Minuten nachgaren.

4 Den Bratensatz mit dem Rum auf-

losen und auf 1 Essloffel einkochen lassen.
In eine kleine Schiissel geben und abkiih-
len lassen. Inzwischen den Estragon fein
hacken. Die weiche Butter mit einer Kelle
durchrihren, bis sie Spitzchen bildet. Es-
tragon, eingekochten Rum sowie Salz und
Pfeffer beifugen und alles mischen. Zu ei-
ner kleinen Rolle formen und kihl stellen.
5 Die Susskartoffeln abschutten und
abtropfen lassen. Milch, Butter, Muskat,
Kardamom, Salz und Pfeffer erhitzen. Die
Susskartoffeln durch die Kartoffelpresse
oder das Passevite dazudriicken. Alles
kraftig verriihren, das Plree wenn notig
nachwurzen und warmhalten.

6 Unmittelbar vor dem Servieren die
Ofentemperatur auf 230 Grad erhohen
und die Lammkoteletts in aufsteigender
Hitze 4-5 Minuten Temperatur annehmen
lassen. Dann sofort zusammen mit dem
Susskartoffelpiree auf den heissen Tellern
anrichten. Die Rumbutter in 6 Scheiben
schneiden und auf die Lammbkoteletts
legen. Sofort servieren.

Pro Portion 35 g Eiweiss, 56 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 682 kKalorien oder
2826 kJoule, Glutenfrei
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Kriuter-Spaghetti
mit dreierlei Kise

FUR 2 PERSONEN

Drei typische italienische Kasespezialitaten

- Gorgonzola, Mascarpone und Parmesan -
wiirzen dieses einfache Spaghettigericht. Wem
Gorgonzola zu intensiv ist, der verwendet Ta-
leggio, den man maglichst klein wiirfelt und
dann ebenfalls mit den restlichen Kasesorten
untermischt.

Blitzgerichte

72 Bund glatte Petersilie

2 Bund Kerbel

1 Bund Schnittlauch, Salz

200 g Spaghetti

80 g Mascarpone

80 g Gorgonzola dolce (cremig-milde
Sorte)

50 g geriebener Parmesan

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 In einer Pfanne reichlich Wasser fir die

Spaghetti aufkochen.

2 Inzwischen Petersilie und Kerbel hacken.

Den Schnittlauch in Rollchen schneiden.

3 Das kochende Wasser salzen und die
Spaghetti darin bissfest garen.

4 Gleichzeitig in einer kleinen Pfanne den
Mascarpone langsam erwarmen. Gorgonzola
dolce beifligen und unter Rihren bei Mittel-
hitze langsam schmelzen lassen; die Sauce
Jjedoch nicht kochen!

5 Wenn die Spaghetti gegart sind, % d
Kochwasser entnehmen und zur Kasesauce
geben. Die Spaghettiin ein Sieb abschiitten,
in die Pfanne zuriickgeben, alle Krauter, die
Kasesauce sowie 7 des Parmesans (25 g)
beifligen und alles sorgfaltig mischen.

Die Spaghetti auf vorgewarmten Tellern
anrichten, mit dem restlichen Parmesan
sowie etwas frisch gemahlenem Pfeffer
bestreuen und sofort servieren.

Pro Portion 31 g Eiweiss,
41 g Fett, 70 g Kohlenhydrate;
782 kKalorien oder 3273 kJoule

KOCHEN
2024
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Schweinschnitzelchen
mit griinen Oliven

FUR 2 PERSONEN

Schnitzel kénnen aus den verschiedensten

Stiicken vom Schwein geschnitten werden.
Fur dieses Rezept sind eher kleine, nicht zu
dicke Platzchen gefragt. Am besten lassen
Sie sich vom Metzger beraten.

KOCHEN
2024

4 kleinere Schweinsschnitzel
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 Essloffel Olivenol

1 dl Weisswein

12 grosse griine Oliven, entsteint
1 mittlere Zwiebel

2 frische Lorbeerblatter

2 Gewtirznelken

2-3 Zweige Oregano

2-3 Zweige glatte Petersilie

20 g Butter

1 Den Backofen auf 80 Grad vorheizen
und eine kleine Platte sowie 2 Teller mit-
warmen.

2 Die Schweinsschnitzel beidseitig mit
Salz und Pfeffer wurzen.

3 Ineiner Bratpfanne das Olivenol stark
erhitzen. Die Schnitzel hineinlegen und auf
der ersten Seite je nach Dicke 1-172 Minu-
ten kraftig anbraten, dann wenden und auf
der zweiten Seite nur noch 30-45 Sekun-
den braten. Sofort auf die vorgewarmte
Platte legen und im 80 Grad heissen Ofen
15 Minuten nachgaren lassen.

4 Den Bratensatz mit dem Weisswein
auflosen und gut zur Halfte einkochen

lassen. Durch ein feines Sieb in eine Schus-

sel giessen. Die Pfanne beiseitestellen.

5 Die Oliven langs in Viertel schneiden.
Die Zwiebel schalen und fein hacken. Die
Lorbeerblatter mit den Gewurznelken
bestecken. Den Oregano und die Petersilie
fein hacken.

6 Inderbeiseitegestellten Pfanne die
Butter schmelzen lassen. Die Zwiebel und
die Lorbeerblatter darin 4-5 Minuten
dinsten. Dann die Oliven, den Oregano
und die Petersilie beifligen und kurz mit-
diinsten. Zuletzt den eingekochten Jus bei-
flgen. Mit etwas frisch gemahlenem
Pfeffer wurzen. Salz braucht es in der Regel
keines mehr. Die Oliven tber die
Schweinsschnitzel verteilen und diese
sofort servieren.

Als Beilage passt frisches Baguette, Gemdse
wie Blattspinat oder griine Spargeln oder ein
kleiner Risotto.

Pro Portion 22 g Eiweiss, 26 g Fett,
4 g Kohlenhydrate; 356 kKalorien oder
1479 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm
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Kartoffel-Spinat-Stampf

mit pocbiertem Ei
FUR 2 PERSONEN als Mahlzeit

Der Kartoffelstampf unterscheidet sich vom
Kartoffelstock insofern, dass die Kartoffeln
nicht durch das Passevite oder die Kartoffel-
presse getrieben, sondern mit einem Gerdt
namens Kartoffelstampfer zerdriickt werden
(in Haushaltgeschdften erhdltlich). Dies
macht den Stampf etwas grober als ein
Piiree. Ubrigens: Die Kartoffeln konnen
auch mit einer grossen Gabel zerdrickt
werden.

10

500 g mehlig kochende Kartoffeln
Salz

200 g frischer Spinat

1%: Essloffel Butter

100 g Créme fraiche

frisch geriebene Muskatnuss
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

2-4 sehr frische Eier, je nach Appetit

1 Den Backofen auf 60 Grad vorheizen
und Tkleine, leicht ausgebutterte Platte
sowie 2 Teller mitwarmen.

2 Die Kartoffeln schalen, je nach Grosse
vierteln oder in Sechstel schneiden und in
Salzwasser oder im Dampf weich garen.

3 Inzwischen den Spinat waschen. In ei-
ne Pfanne etwa 2 cm hoch Wasser geben,
aufkochen, salzen, den Spinat beifiigen,
zusammenfallen lassen, dann noch etwa

2 Minuten weiter kochen. In ein Sieb ab-
giessen, kalt abschrecken, von Hand leicht
ausdriicken, dann mittelgrob schneiden.

4 Ineiner kleinen Pfanne die Butter
schmelzen und ganz leicht braunen lassen.
Vom Herd ziehen und die Creme fraiche
unterrihren. Den Spinat beifliigen und al-
les nochmals kurz erwarmen. Mit Salz,
Muskat und Pfeffer wiirzen und zugedeckt
warmhalten.

5 Ineiner weiteren Pfanne 2 Liter Was-
ser aufkochen und salzen. Jeweils 1 Ei in
eine Tasse aufschlagen. Dann die Tasse
langsam ins nur leicht kochende Wasser
tauchen und das Ei hineingleiten lassen.
Mit zwei Loffeln das Eiweiss vorsichtig um
das Eidotter ziehen und das Ei insgesamt
etwa 4 Minuten garziehen lassen. Je nach
Weite der Pfanne kann man mindestens
2-3 Eier auf einmal pochieren. Dann die
Eier herausheben, abtropfen lassen und
auf der vorbereiteten Platte im 60 Grad
heissen Ofen warmhalten.

6 Die Kartoffeln abschutten, in die
Pfanne zurtickgeben und kurz trocken
dampfen. Dann die Kartoffeln vom Herd
nehmen und direkt in der Pfanne mit einer
grossen Gabel oder dem Kartoffelstampfer
gleichmassig fein zerdriicken. Zuletzt die
Spinat-Créme-fraiche-Masse untermi-
schen und alles nur noch gut heiss werden
lassen. Wenn notig nachwiirzen und mit
den pochierten Eiern servieren.

Pro Portion 14 g Eiweiss, 32 g Fett,
34 g Kohlenhydrate; 495 kKalorien oder
2064 kJoule, Glutenfrei

KOCHEN
2024
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Riiebli-Ingwer-Robkost
mit Limetten-Frischkdse-

Dressing

FUR 4 PERSONEN ALS VORSPEISE

600 g Riebli

10 g frischer Ingwer

"2 Bund frischer Koriander oder Kerbel

1 Limette

100 g Frischkase, z.B. Blanc battu oder
Quark

2 dl Halbrahm

2 Essloffel Raps- oder Sonnenblumensl
Salz

Cayennepfeffer

KOCHEN
2024

Blitzgerichte

1 Die Ruebli schalen und fein raspeln.
Den Ingwer schalen und sehr fein hacken.
Koriander oder Kerbel grob hacken. Die
Schale der Limette fein abreiben und den
Saft auspressen.

2 Den Limettensaft mit dem Frisch-
kase, dem Halbrahm und dem Ol gut ver-
rihren und mit Salz und Cayennepfeffer
wirzen.

3 Die Ruebli mit dem Ingwer, der
Limettenschale, dem Koriander oder
Kerbel sowie der Frischkasesauce mischen
und wenn notig nachwtirzen.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren.
1 Person: Zutaten vierteln.

Pro Portion 3 g Eiweiss,
11 g Fett, 10 g Kohlenhydrate;
166 kKalorien oder 690 kJoule

Glutenfrei, Purinarm

1"




2 >
SMINU‘Q’

Pouletgeschnetzeltes mit
Spinat in Curryrahm

FUR 2 PERSONEN

Jungspinat, auch Salatspinat genannt, ist so
zart, dass er nur gerade mit heissem Wasser
Ubergossen werden muss, um zu garen. Gibt
man thn ohne diesen Schritt - also unblan-
chiert - in die Sauce, riskiert man, dass diese
wdssrig wird.

Ca. 250 g Pouletbriistchen

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
150 g Salatspinat

1-2 Frihlingszwiebeln, je nach Grosse
1 Essloffel Bratbutter

" Essloffel Curry, Scharfegrad nach
Belieben

1dI Noilly Prat oder halb Weisswein/
halb Sherry

100 g Creme fraiche

2 dl Rahm

1 Reichlich Wasser aufkochen.

2 Inzwischen die Pouletbristchen quer
in Streifen schneiden und diese je nach
Grosse eventuell nochmals halbieren. Auf
einen Teller geben und mit Salz sowie
Pfeffer wirzen.

3 Den Spinat in eine Schussel geben.
Das kochende Wasser salzen und
darlibergeben. Kurz stehen lassen, bis der
Spinat zusammengefallen ist. In ein Sieb
abschutten, kalt abschrecken, dann den
Spinat gut ausdrlicken.

4 Die Fruhlingszwiebeln risten, scho-
nes Grin in feine Rollchen schneiden, die
weissen Knollen fein hacken.

5 Ineiner Bratpfanne die Bratbutter
kraftig erhitzen. Die Pouletstreifen hin-
eingeben, auf der ersten Seite 172 Minu-
ten sehr heiss anbraten, dann wenden
und unter Ruhrbraten knapp 1 Minute
weiterbraten. Auf einen Teller geben und
gedeckt warmbhalten.

12

6 Im Bratensatz das Weisse der Frih-
lingszwiebeln sowie % des Griins andunsten.
Den Curry beifligen und mitdiinsten, bis es
gut riecht. Den Noilly Prat oder die Weiss-
wein-Sherry-Mischung dazugiessen und zur
Halfte einkochen lassen. Creme fraiche
und Rahm verriihren, beifligen und 1 Minu-
te lebhaft kochen lassen. Zuletzt die Pou-
letstreifen mitsamt entstandenem Jus bei-
flgen, den Spinat sowie das restliche Frih-

lingszwiebelgriin daruber verteilen, alles
sorgfaltig mischen und nur noch einmal
aufkochen. Das Geschnetzelte mit Salz und
Pfeffer abschmecken und sofort servieren.

Dazu passen Nudeln oder Reis.
Pro Portion 35 g Eiweiss, 34 g Fett,

7 g Kohlenhydrate; 509 kKalorien oder
2119 kJoule, Glutenfrei

KOCHEN
2024
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Basilikum-Zander an
Tomatenjus

FUR 2 PERSONEN

Anstatt Zander kann man auch Meerfisch-
filets wie Kabeljau oder Seelachs verwenden,
welche beide auch im Tiefkiihlsortiment von
Supermadrkten erhdltlich sind. Diese miissen
allerdings vor Verwendung aufgetaut wer-
den, entweder ber Nacht im Kuhlschrank
oder — wenn es eilt — gut verpackt in einem
Vakuum- oder Gefrierbeutel in einer
Schiissel mit kaltem Wasser; Letzteres

dauert 45-60 Minuten.

Blitzgerichte

1 Bund Basilikum

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Pinienkerne

2 dl Olivenol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
ca. 300 g Zanderfilet

Olivenol zum Braten

72 dl Noilly Prat

1 dl Tomatensaft aus dem Glas

1 Den Backofen auf 80 Grad vorheizen
und eine Platte sowie 2 Teller mitwarmen.
2 Einige kleine Basilikumblatter abzup-
fen und beiseitestellen. Das restliche
Basilikum in feine Streifen schneiden. Die
Knoblauchzehe schalen und grob hacken.
Beide Zutaten zusammen mit den Pinien-
kernen und dem Olivendl in einen Becher
geben und purieren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

3 Die Zanderfilets kurz kalt spiilen, auf
Kiichenpapier trockentupfen und wenn
notig 4-6 breite Stiicke schneiden.

Mit Salz und Pfeffer wirzen.

4 Ineiner beschichteten Bratpfanne
etwas Olivenol erhitzen. Die Zanderstiicke
hineinlegen und bei Mittelhitze auf der
ersten Seite 2 Minuten braten. Dann
wenden und auf der zweiten Seite je nach
Dicke weitere 12=2" knapp fertig braten,
dabei die Fischstucke zuerst auf der Ober-
seite grosszugig mit Basilikumpaste be-
streichen, anschliessend nochmals wenden
und auch auf der zweiten Seite bestrei-
chen. Sofort auf die vorgewarmte Platte
geben und im 80 Grad heissen Ofen warm
stellen.

5 Den Bratensatz mit dem Noilly Prat
auflosen und auf 2 Essloffel einkochen las-
sen. Dann den Tomatensaft beigeben, auf-
kochen und die Sauce mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Um die Zanderstucke her-
um angiessen und diese sofort servieren.
Als Beilage passen Reis oder feine Nudeln.

Pro Portion 31 g Eiweiss, 31 g Fett,
6 g Kohlenhydrate; 437 kKalorien oder
1818 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Uberbackene F ischfilets
an Senf-Pfeffer-Rabm

FUR 2 PERSONEN

Auf diese Weise kann man fast jedes Fisch-
filet zubereiten. Besonders gut eignen

sich jedoch eher dickere Filets wie Zander,
Dorsch oder Kabeljau, die beim Backen im
Ofen schon saftig bleiben. Der eingelegte
grune Pfeffer kann auch durch Meerrettich-
paste oder frisch geriebene Wurzel ersetzt
werden.

Blitzgerichte

Ca. 300 g Fischfilets, ohne Haut, siche
Einleitung

1 Essloffel frisch gepresster Zitronensaft
Salz

> Bund Dill

1 Teeloffel eingelegter griiner Pfeffer
1Eigelb

1 Essloffel Créme fraiche

1 Essloffel milder Senf

1 Essloffel korniger Senf

1dl Rahm

2 Essloffel Paniermehl

1 Den Backofen auf 200 Grad vorhei-
zen. Den Boden einer Gratinform, in der
die Fischfilets nebeneinander Platz haben,
bebuttern.

2 Die Fischfilets kurz kalt spilen und
auf Kiichenpapier trocken tupfen. In die
vorbereitete Form legen, mit Zitronensaft
bestreichen und leicht salzen.

3 Den Dill hacken. Den Pfeffer unter
warmem Wasser kurz spllen, dann mittel-
fein hacken oder im Marser zerstossen.
Beide Zutaten mit dem Eigelb, der Creme
fraiche, den beiden Senfsorten sowie dem
Rahm verrihren. Uber die Fischfilets
verteilen. Alles mit dem Paniermehl
bestreuen.

4 Die Fischfilets im 200 Grad heissen
Ofen in der Mitte je nach Dicke

15-20 Minuten leicht goldbraun

uberbacken. Sofort servieren.
Als Beilage passen Salzkartoffeln oder Reis.
Pro Portion 35 g Eiweiss,

27 g Fett, 16 g Kohlenhydrate;
448 kKalorien oder 1868 kJoule
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Rindshuftsteak
an Gewiirzbutter-Jus

FUR 2 PERSONEN

Wir lassen die Steaks nach dem Anbraten

im Ofen kurz bei 80 Grad nachgaren, denn
auf diese Weise bleibt das Fleisch perfekt
rosa und der Fleischsaft kann sich wieder

im ganzen Stck verteilen. Wer es eilig hat,
sein Essen auf den Teller zu bringen, kann die
Steaks natirlich auch auf den Punkt braten:
Dazu die Steaks bei krdftiger Hitze auf jeder
Seite 1 Minute anbraten, anschliessend die
Temperatur auf mittlere Stufe zuriickstellen
und die Steaks nochmals 3-4 Minuten un-
ter gelegentlichem Wenden fertigbraten. Vor
dem Servieren 5 Minuten ruhen lassen. In
dieser Zeit wird der Gewurzbutter-Jus

fertiggestellt.

KOCHEN
2024

2 Rindshuftsteaks, je 130-150 g schwer
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle

"2 Essloffel Bratbutter

" dl Weisswein

2 kleine Schalotten

1 grosse Knoblauchzehe

2 Bund Schnittlauch

2-3 Zweige glatte Petersilie

1 Zweig Oregano

2 Zweige Thymian

1-2 Salbeiblatter

50 g Butter

2 Messerspitzen Dijonsenf

1 Spritzer Worcestershiresauce

je 2 Messerspitzen Curry, Paprika und

gemahlener Koriander

1 Den Ofen auf 80 Grad vorheizen und
eine Platte sowie 2 Teller mitwarmen.

2 Die Steaks beidseitig mit Salz und
Pfeffer wirzen.

3 Ineiner Bratpfanne die Bratbutter
rauchheiss erhitzen. Die Steaks auf der
ersten Seite 1 Minute anbraten, dann
wenden und auf der zweiten Seite je nach
Dicke der Fleischstticke nur noch % —1
Minute weiterbraten. Sofort auf die vor-
gewarmte Platte geben und im 80 Grad
heissen Ofen 20-25 Minuten nachgaren

lassen. Den Bratensatz mit dem Weiss-
wein auflosen, einmal kraftig aufkochen
und den Jus durch ein feines Sieb in ein
kleines Gefass giessen und beiseitestellen.
4 Wahrend das Fleisch nachgart, die
Schalotten und den Knoblauch schalen
und in sehr feine Scheiben schneiden.
Den Schnittlauch in Rollchen schneiden.
Alle Gbrigen Krauter (Petersilie, Oregano,
Thymian, Salbei) fein hacken.

5 Kurzvor Ende der Nachgarzeit in ei-
ner kleinen Pfanne die Butter schmelzen.
Die Schalotten und den Knoblauch darin
3-4 Minuten glasig diinsten. Dann den
beiseitegestellten Jus sowie die Krauter
beifligen, die Pfanne vom Herd nehmen
und die Buttermischung mit Senf,
Worcestershiresauce, Curry, Paprika und
Koriander sowie frisch gemahlenem
Pfeffer und etwas Salz wiirzen.

6 Die Rindshuftsteaks auf den vorge-
warmten Tellern anrichten und mit dem
Gewilirzbutter-Jus Ubergiessen. Dazu
passt am besten knuspriges Baguette und
ein gemischter Blattsalat.

Pro Portion 34 g Eiweiss, 32 g Fett,

4 g Kohlenhydrate; 460 kKalorien oder
1909 kJoule, Lactosearm
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Blitzgerichte

Apfelcreme mit Die Caramel-Mandeln durfen erst

Caramel-Mandeln o) MINU"@e unmittelbar vor dem Servieren

ERGIBT 4-6 Portionen uber das Apfelmus gegeben

VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten d t lost sich di

KOCH-/BACKZEIT: etwa 15 Minuten R SOt 1PSTIcCh die
Caramelschicht auf.

APFELMUS:

1 Orange

17 dl'_ApfelsaFt

1 kg Apfel, z.B. Boskoop oder shnlicher ;

Kochapfel &x

2 Messerspitzen Vanillepulver 3

30-50 g Zucker, je nach Siisse der Apfel =5 f

ZUM FERTIGSTELLEN: " ; Qﬂaﬂ
50 g Zucker - . W :

50 g Mandelstifte oder geschilte ‘ . 2 - '
Mandelkerne i

2 dl Halbrahm 2 - L \ Ll

1 Den Saft der ganzen Orange auspres-
sen und mit dem Apfelsaft in eine Pfanne
geben. Apfel schalen, vierteln, entkernen
und in kleine Wurfel schneiden. Sofort zur -
Orangen-Apfelsaft-Mischung geben. Das

Vanillepulver und den Zucker beifiigen.

Alles aufkochen, dann zugedeckt bei .
mittlerer Hitze 3-4 Minuten garen. | =

2 Jetzt 4 Essloffel Apfelwiirfel heraus- . Tamer
nehmen und beiseitestellen. Die restlichen | ) ;,.‘ ' [
Apfel so lange weiterkochen, bis sie fast e - i
zerfallen. Zuletzt in der Pfanne mit dem i
Stabmixer fein purieren. Erkalten lassen. . ot
3 Zum Fertigstellen in einer kleinen
Pfanne den Zucker bei mittlerer Hitze
langsam zu goldbraunem Caramel
schmelzen lassen; erst umrthren, wenn
der Zucker zu einem Grossteil oder voll-
standig geschmolzen ist. Die Mandeln
beifligen und unter Rihren etwa 1 Minute
rosten. Dann sofort auf ein Backpapier
schutten und auskihlen lassen.

4 Wenn die Mandeln erkaltet sind,
4-6 Stuck fur die Garnitur beiseitelegen.
Die restlichen Mandeln mittelgrob hacken.
5 Den Rahm steif schlagen. Bis zum
Servieren kihl stellen.

6 Zum Servieren den Rahm schlieren-
artig unter das Apfelmus ziehen. Die

Apfelcreme in 4-6 Glaser anrichten und [,
mit den Caramel-Mandeln bestrgu%_Mjf'\\ ‘
den beiseitegelegten Apfelwurfelchen :
sowie je 1 Caramel-Mandel garnieren und
sofort servieren.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 21 g Fett,
54 g Kohlenhydrate; 433 kKalorien oder
1816 kJoule, Glutenfrei

) KOCHEN
2024
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Weisses Schokoladen-

Tiramisu

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

200 g weisse Schokolade

3 dl Halbrahm

2 dl starker Kaffee

1 Essloffel Puderzucker

/s Teeloffel Vanillepulver

oder Vanillepaste

nach Belieben 2-3 Essloffel Amaretto
oder Rum

180 g Créme fraiche (1 Becher)

100 g Loffelbiscuits

Kakaopulver zum Bestreuen

1 Die Schokolade in kleine Stiicke bre-
chen. In einer Pfanne den Rahm aufkochen,
die Schokolade beifligen und die Pfanne
vom Herd ziehen. Die Schokolade im Rahm
schmelzen lassen und (erst) zuletzt glatt
ruhren. Die Schokoladenmasse mindestens
4 Stunden durchkuhlen lassen.

KOCHEN

2024 1 -

2 Kaffee, Puderzucker, Vanille sowie nach
Belieben Amaretto oder Rum verrihren.

3 Den Schokoladenrahm mit dem
Handrihrgerat oder der Kiichenmaschine
auf mittlerer Stufe steif schlagen. Die Cre-
me fraiche glatt rihren und von Hand unter
den Schokoladenrahm rihren.

4 Die Loffelbiscuits in der Grosse/Lange
der Glaser zuschneiden, in welche das Tira-
misu eingeschichtet wird. Die LofFelbiscuits
in der Kaffeemischung tranken und den Bo-
den von 6 Dessertglasern damit auslegen.
Darauf die Halfte der Creme verteilen. Da-
rauf eine Schicht getrankter Loffel-

biscuits geben und mit der restlichen
Creme decken. Das Tiramisu bis zum
Servieren kalt stellen.

5 Vor dem Servieren das Tiramisu mit Ka-
kaopulver bestreuen.

Pro Portion 10 g Eiwesiss,
37 g Fett, 51 g Kohlenhydrate;
605 kKalorien oder 2522 kJoule






