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1 Beilagen

1.1 Kefen

1 EL Margarine oder Butter 4 EL geschilte Sonnenblumenkerne
600 g Kefen (Zuckerschoten) 2 EL Zitronensaft

200 g Knollensellerie, in diinnen Streifen 1/2 TL Salz

1/2 dl Wasser 1 Msp. Cayennepfeffer

1/2 TL Salz

Gemiise in der warmen Margarine oder Butter anddmpfen, mit Wasser abloschen, salzen
und ca. 15 Minuten zugedeckt kdcheln. Dann die Sonnenblumenkerne zugeben und ca. 5
Minuten mitkochen. Ohne Fliissigkeit anrichten. Zitronensaft, Salz und Cayennepfeffer
zusammen vermischen und dariibergielen.

Eignet sich als Vorspeise oder z.B. als Beilage zu Currygerichten.

Tipp: Anstelle von Sellerie eine Mango in Schnitzen beim Anrichten unter die Kefen
mischen.

1.2 Kefengemiise

600 g tiefgekiihlte Kefen, ca. 1 Schalotte, gehackt
1 EL Margarine oder Butter 1 Knoblauchzehe, gepresst

Margarine oder Butter in einer Pfanne warm werden lassen. Schalotten und Knoblauch
beigeben, anddmpfen. Gefrorene Kefen beifiigen, zugedeckt auf kleinem Feuer in ca. 10
Minuten knapp gar ddmpfen.

Mengenangabe: 4 Personen

1.3 Zuckererbsen

3 EL Butter, 800 g Zuckererbsen,
2 Schalotten oder 2 EL Wasser,
1 Zwiebel, Salz

Von den gartenfrischen Zuckererbsen die Spitzen an beiden Enden abknipsen.

Butter schmelzen, die Schalotten darin glasig diinsten. Das Gemiise beigeben, riitteln bis
die Zuckererbsen mit der Butter iiberzogen sind, salzen, das Wasser beigeben. Ohne Deckel
weich dimpfen. Nach 10 Minuten Garprobe machen! Bei lingerem Didmpfen eventuell
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noch mehr Wasser beigeben. Vorsicht: brennt leicht an! Dieses Rezept eignet sich auch fiir
zarte Bohnen (Buschbohnen).

Kochzeit: ca. 15 Minuten.



2 Eintopfe, Auflaufe, Gratins

2.1 Hirseauflauf mit Zuckerschoten

250 g Hirse 4 frische Eier

600 ml Gemiisebriihe 1/4 1 Milch

etwas Salz 2 EL glattblittrige Petersilie, gehackt
250 g Zuckerschoten etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle
300 g junge Mohren 1 Msp. Muskat

1 Bd. Friihlingszwiebeln 2 Mozzarellakugeln (a 125 g)

1/2 EL Butter 50 g geriebener Gouda

Hirse in Gemiisebrithe zum Kochen bringen und bei schwacher Hitze 20 Minuten quellen
lassen, bis die Fliissigkeit von den Kornern aufgenommen ist.

1 1 Salzwasser zum Kochen bringen. Zuckerschoten blanchieren. Mohren in diinne
Scheiben schneiden. Zuckerschoten blanchieren, Mohren im gleichen Wasser 5 Minuten
angaren.

Friithlingszwiebeln in feine Ringe schneiden. Auflaufform (40 cm lang) einfetten und den
Backofen auf 180 °C (Umluft 150 °C; Gas Stufe 2) vorheizen.

Eier mit Milch verquirlen. Petersilie dazugeben und mit Salz, Pfeffer und Muskat wiirzen.
Das Gemiise und die Zwiebelringe mit der Hirse vermischen und in die Auflaufform fiillen.
Die Eiermilch dariiber giefen.

Den Mozzarella in Scheiben schneiden und gleichmi@Big auf dem Auflauf verteilen. Mit
dem Gouda die Freirdume und Ecken bestreuen. Den Hirseauflauf auf mittlerer Schiene
etwa 30 Minuten garen.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: 40 Min.
Backzeit: 30 Min.

2.2 Scampigratin mit Zuckerschoten

350 g Zuckerschoten 125 ml WeiBwein (ersatzweise Wasser)
Salz 250 g Sahne

16 Scampi, gegart weiller Pfeffer, frisch gemahlen

2 EL Zitronensaft 1 Msp. Safran gemahlener

1 EL Butter 2 EL Schnittlauchréllchen

2 Schalotten Fett fiir die Formchen

1. Die Zuckerschoten waschen und die Enden abknipsen. In einem Topf reichlich Salzwas-
ser aufkochen und die Zuckerschoten darin 3 - 4 Minuten knackig garen. Anschlieend in
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ein Sieb geben und abtropfen lassen.

2. Die Scampi aus der Schale 16sen. Dann am Riicken aufschlitzen und den Darm heraus-
nehmen. Die Scampi mit dem Zitronensaft betrdufeln und kalt stellen.

3. Die Schalotten fein hacken. Die Butter in einer Pfanne erhitzen, die Schalotten darin
weich diinsten. Mit dem WeiBBwein abléschen und um die Hilfte einkochen lassen. Mit der
Hilfe der Sahne aufkochen, mit Salz, Pfeffer und dem Safran wiirzen. Die iibrige Sahne
steif schlagen und unterheben.

4. Den Backofen auf 250° vorheizen. Feuerfeste Portionsférmchen ausfetten. Erst die
Zuckerschoten, dann die Scampi in die Formchen geben. Das Gratin im Backofen (Mitte)
in 10 - 15 Minuten iiberbacken. Den Schnittlauch {iber das fertige Gericht streuen.

Dazu paBit frisches Baguette.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
1800 kJ



3 Fischgerichte, Meeresfriichte

3.1 Heilbutt in der Folie

4 Scheibe(n) Heilbutt (je etwa 200 g) 2 Knoblauchzehen

1/2 Zitrone, Saft 1 Ingwerwurzel (etwa 1 cm)

Salz 250 g Sojasprossen

weiller Pfeffer, frisch gemahlen 150 g Mohren

1 Zwiebel kleine 150 g Zuckerschoten

1 EL Sojacl 2 EL Sojasauce

1 EL Sesamdl gerdstetes 2 EL trockener Sherry (Fino) nach Belieben

1. Den Heilbutt waschen, trockentupfen, mit dem Zitronensaft betrdufeln. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen.

2. Die Zwiebel schilen und fein hacken. Das Sojadl und das Sesamdl in einer Pfanne
erhitzen. Die Zwiebel darin anbraten. Den Knoblauch schilen und dazudriicken. Den
Ingwer schilen, fein wiirfeln und dazugeben. Den Backofen auf 180° vorheizen.

3. Inzwischen die Sojasprossen abbrausen und abtropfen lassen. Die Mohren schilen,
waschen und grob raspeln. Die Zuckerschoten putzen, waschen und in schrige, etwa 2 cm
lange Stiicke schneiden.

4. Das Gemiise in die Pfanne geben, die Sojasauce und den Sherry angielen. Alles kriftig
salzen und pfeffern und zugedeckt etwa 8 Minuten bei schwacher Hitze diinsten.

5. Ein groBes Stiick Alufolie auf einem Backblech ausbreiten. Das Gemiise und den Fisch
darauf setzen. Die Alufolie locker zuschlagen und die Nahtstellen fest zusammendriicken.
Den Fisch im Backofen (Mitte) in 10 - 15 Minuten garen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
1300 kJ

3.2 Kabeljau mit Zuckerschoten

250 g Zuckerschoten dem Glas)

250 g Mohren 150 g Créme fraiche
2 EL Butter 1 TL Speisestirke
Salz 600 g Kabeljaufilet
weilBer Pfeffer, frisch gemahlen 2 TL Zitronensaft

400 ml Fischfond (selbst gemacht oder aus

1. Die Zuckerschoten putzen, waschen und schridg in etwa 1 cm lange Stiicke schneiden.
Die Mohren schilen, waschen und in diinne schrige Scheiben schneiden.
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2. Die Butter in einem breiten Topf erhitzen und die Mohren darin kurz anbraten. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die Zuckerschoten etwa 2 Minuten mitdiinsten.

3. Mit dem Fischfond abloschen und bei mittlerer Hitze etwa um ein Drittel einkochen
lassen. Die Créme fraiche hinzufiigen und alles etwa 10 Minuten kocheln lassen.

4. Die Speisestirke mit etwas kaltem Wasser glattrithren, hinzufiigen und alles einmal
aufkochen lassen.

5. Den Fisch in mundgerechte Stiicke schneiden, mit dem Zitronensaft betrdufeln, salzen,
pfeffern und unter die Gemiisemischung heben. Zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 5
Minuten gar ziehen lassen.

Dazu schmecken Kartoffeln oder Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 50 Minuten
1600 kJ

3.3 Lachsrose auf Kefen mit Safransauce

Sauce Lachs
1 dl Rahm 4 Tranchen Lachs (MSC, je ca. 120 g),
1 dl Milch graue Fettschicht und Haut entfernt
2 Eigelbe 1/2 TL Salz
1/2 EL Maizena Pfeffer nach Bedarf
1/2 Briefchen Safran 200 g Kefen, tiefgekiihlt
1/2 TL Salz

Sauce: Alle Zutaten bis und mit Salz gut verriihren, durch ein Sieb in das Férmchen fiillen,
mit Klarsichtfolie zudecken, Férmchen in die vorbereitete Lochschale stellen. Dampfgaren:
Ab Erreichen der Temperatur von 90 Grad ca. 10 Min. garen.

Lachs: Lachstranchen ldngs in je 4 Streifen schneiden. Ersten Lachsstreifen satt aufrollen,
Anfang leicht herausziehen. Restliche Streifen satt rundherum aufrollen, wiirzen. Rosen mit
einem Spachtel auf die Kefen legen. Lochschale mit dem Formchen aus dem Dampfgarer
nehmen, Kefen in der Lochschale verteilen. Lachsrosen darauflegen.

Dampfgaren: Ab Erreichen der Temperatur von 90 Grad ca. 10 Min. garen.

Servieren: Sauce mit einem Schwingbesen gut durchriihren, mit Fisch und Kefen servieren.

Mengenangabe: 1 Lochschale, gefettet Fiir ein ofenfestes Formchen von ca. 3 d
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
pro Person: 409 kcal / 1712 kJ; E29 g, F29 g, KH8 g



4 Fleischgerichte, Innereien

4.1 Filetspitzen vom Rind mit Paprika und Kaiserschoten in Curry

Basilikum 1 Knoblauchzehe

1 TL Curry 1 /4 rote Zwiebel

Jodsalz, Pfeffer je 1/4 Paprikaschoten (gelb und griin)
1/16 1 Weiwein trocken 40 g Austernpilze

2 EL Mango-Chutney 80 g Kaiserschoten

1 Friihlingszwiebel 280 g Rinderfilet

Rinderfilet in feine Bléttchen schneiden. Kaiserschoten sdubern und schrig halbieren, in
leichtem Salzwasser blanchieren. Austernpilze mit Kiichenkrepp gut abreiben, kleine Blét-
ter schneiden. Knoblauch schilen, feine Blittchen schneiden. Rote Zwiebel schilen und
davon Streifen schneiden. Paprika entkernen, sdubern, Streifen schneiden. Friihlingszwie-
bel sdubern und in schrige Stiicke schneiden. Wokpfanne mit Rapsdl erhitzen, Knoblauch,
Frithlingszwiebeln angehen lassen, Fleisch dazu, kurz durchschwenken. Anschliefend
Zwiebeln, Paprika, Austernpilze der Reihe nach zugeben und gut durchschwenken und
mit wenig Jodsalz, etwas Pfeffer wiirzen. Curry und Mango-Chutney hinzufiigen, kurz
verrithren. Das Ganze mit Weilwein abloschen, leicht kocheln lassen, etwas einreduzieren.
Auf flachem Teller anrichten, mit Basilikum garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.2 Gebratenes Rindfleisch mit Zuckererbsen

400 g Rumpsteak 1 TL Stérke

2 EL Sojasauce 125 ml Rinderbriihe oder Hiihnerbriihe
1 EL frischer Ingwer, gerieben 1 EL Sojasauce (extra)

2 EL Erdnussol 1 TL Sesamol

200 g Zuckererbsen

Das Fleisch in eine Schiissel geben, Sojasauce und Ingwer dazugeben und miteinander
vermischen.

Ol im Wok erhitzen, behutsam schwenken, bis der Boden und die Seitenwinde von einem
diinnen Fettfilm iiberzogen sind. Fleisch und Zuckerschoten zugeben und bei starker Hitze
2 Minuten unter Riihren braten, bis es leicht gebriunt ist.

Die Stirke in etwas Brithe auflosen. Mit der restlichen Briithe, Sojasauce und Sesamol
in den Wok geben und aufkochen lassen, bis die Sauce eindickt. Mit frisch gemahlenem



Pfeffer abschmecken.
Mit Reis servieren.
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Tipp: Das Garen im Wok geht sehr, sehr schnell. Deshalb zuerst den Reis aufsetzen, dann

erst den Wok anheizen.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.3 Ingwerfilet auf Kaiserschoten

Thymian 1 EL Ingwer

1/16 1 Kokosmilch 1/4 Mango
Jodsalz, Pfeffer 3 Shiitakepilze

1/8 1 Gemiisebriihe 1 Tomate

1/2 EL Butterschmalz 70 g Kaiserschoten
1/2 EL Rapsol 320 g Schweinefilet
1/2 Friihlingslauch

Friihlingslauch sdubern, in feine Streifen schneiden. Shiitakepilze mit Kiichenkrepp gut
abreiben und in Scheiben schneiden. Kaiserschoten (Zuckererbsen) sdubern, schrig hal-
bieren. Mango schilen, entkernen und Spalten schneiden. Ingwerknolle schilen in kleine
Stiibchen schneiden. In das Fleisch mit einer Messerspitze kleine Offnungen anstechen
und mit Ingwerstdbchen spicken, mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Tomaten abziehen,
entkernen und Filets schneiden. Filet in heiBem Rapsdl rundum kurz anbraten. Shiitake,
Friithlingslauch zufiigen, kurz mitangehen lassen, mit Brithe abloschen und im Ofen
bei ca. 170 °C 8-10 Minuten garen. Mangospalten in heilem Butterschmalz beidseitig
anbraten und wiirzen. Kaiserschoten in heilem Rapsdl anbraten, restliche Shiitake und
Tomatenfilets zugeben und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen, mit Kokosmilch angieen und
etwas einreduzieren. Filet in Scheiben schneiden. Kaiserschoten, Tomaten auf flachem
Teller als Bett anrichten, Mangospalten rundum setzen, Fleisch auf das Gemiisebett setzen.
Shiitakepilze, Friithlingszwiebeln dariibergeben und mit Thymian garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 60

4.4 Kefen mit Fleischstreifen und Reis

300 g Langkornreis (z. B. Parboiled-Reis)
Salzwasser, siedend

400 g fertig marinierte Schweinsplitzli,
schrig in ca. 1 /2 cm breiten Streifen

Ol zum Riihrbraten

1/2 TL Salz

300 g Kefen, liangs schrig halbiert

300 g Stangensellerie, in feinen Streifen
wenig Ol zum Riihrbraten

1 Bd. Radiesli, geviertelt

3 dl Fleischbouillon

wenig griiner Tabasco
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Reis al dente kochen, abtropfen. Wihrend der Reis kocht, das Fleisch in einer grofen
Bratpfanne portionenweise im heiBen Ol ca. 3 Min. riihrbraten, herausnehmen, salzen.
Die Kefen und den Stangensellerie in derselben Pfanne im heien Ol bei mittlerer Hitze
ca. 4 Min. rithrbraten. Reis und Radiesli beigeben, ca. 3 Min. weiterrithrbraten. Bouillon
dazugieBen, aufkochen, Fleisch darunter mischen, nur noch heil werden lassen, mit
Tabasco wiirzen, sofort servieren.

TIPP: statt fertig marinierte Schweinsplitzli zu verwenden, das Fleisch mit Senf, o1,
Paprika, Krautern und Pfeffer selber marinieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 25 Min.

4.5 Rindmedaillons auf Kefen-Morchel-Ragout

4 Rindsfiletmedaillons (je ca. 140 g) 150 g kleine Morcheln

4 EL Bratbutter, 1 dl Gemiisebouillon

2 EL beiseite gestellt 1 dl Weilwein

1/2 TL Salz Salz, Pfeffer, nach Bedarf
wenig Pfeffer 2 EL Haselniisse

300 g tiefgekiihlte Kefen

Fleisch ca. 1 Std. vor dem Braten aus dem Kiihlschrank nehmen. Bratbutter in einer Brat-
pfanne heil werden lassen, Hitze reduzieren. Medaillons beidseitig je 2-3 Min. anbraten,
wiirzen, herausnehmen, zugedeckt warm stellen.

Beiseite gestellte Bratbutter in derselben Pfanne warm werden lassen, Kefen und gewasche-
ne Morcheln ca. 2 Min. anddmpfen. Bouillon und Wein dazu-gielen, ca. 4 Min. kicheln,
wiirzen.

Haselniisse hacken. Gemiise und Medaillons anrichten. Niisse dariiberstreuen. Anleitung

Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
pro Person: 346 kcal / 1448 kJ; E35¢g,F18g, KH8 g

4.6 Schweinefilet in Sauce béarnaise mit Zuckerschoten

1 Schalotte Salz

1 Tomate Pfeffer

12 Pfefferkorner (schwarz) 2 EL Butterschmalz

1/2 Bd. Estragon 400 g Zuckerschoten

1 Bd. Schnittlauch 1 TL Salz

3 EL Estragonessig 1 Tasse Wasser

6 EL Wasser 100 g StiBrahmbutter

1 g Schweinefilet (500-600 g) 4 EL trockener Weillwein
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3 Eigelb Salz
3 EL Creme fraiche Cayennepfeffer

Schalotte pellen und in Scheiben schneiden. Tomate waschen, Stielansatz entfernen und
in grobe Wiirfel schneiden. Pfefferkorner im Morser grob zerkleinern. Estragonblitter
waschen, gut trocknen und grob hacken, Schnittlauch waschen und in Rollchen schneiden,
beides beiseite stellen. Schalotte, Tomate, Pfeffer und Estragonstiele mit Essig und Wasser
in einem kleinen Kochtopf auf hochster Einstellung auf 1/2 einkochen lassen. Durch ein
Sieb gieflen, auffangen und beiseite stellen.

Schweinefilet mit Salz und Pfeffer wiirzen. Butterschmalz in einem Briter auf hochster
Einstellung erhitzen, Filet von allen Seiten darin anbraten. Den geschlossenen Briter in
den vorgeheizten Backofen setzen und das Filet garen.

Schaltung: 200-220°, 2. Schiebeleiste v. u. 180-200°, Umluftbackofen 15 Minuten Briter
aus dem Backofen nehmen und Filet kurz ruhen lassen.

Vorbereitete Zuckerschoten in einem Topf mit Salz und Wasser auf hochster Einstellung
zum Kochen bringen und 5-6 Min. auf O garen. Butter schmelzen. In einer Metallschiissel
3 EL der Schalottenreduktion mit Wein und Eigelb verriihren. So3e im heilen Wasserbad
dickschaumig schlagen. SoBle von der Kochstelle nehmen, geschmolzene Butter und
Creme fraiche unter stindigem Riihren dazugeben. Vorbereitete Krauter einriihren und
mit Salz und Cayennepfeffer abschmecken. Filet in Scheiben schneiden und mit Sofle und
Zuckerschoten anrichten.

Tipp: Anders als bei Pal- und Markerbsen werden Zuckerschoten vor dem Garen nur
gewaschen und bleiben ganz. Man sollte lediglich den Bliitenansatz entfernen und eventuell
harte Fiden an der Seite abziehen.

Mengenangabe: 4 Portionen

4.7 Zuckerschoten mit Filetstreifen

400 g Schweinefilet Salz

3 EL Ol 400 g Zuckerschoten

1 EL Senf 1 Bd. Friihlingszwiebeln
Paprika 1 rote Paprikaschote
Pfeffer 300 ml Gemiisebriihe
Krauter der Provence Tabasco

1 EL Ol

Schweinefilet in Streifen schneiden. Ol, Senf, Paprika, Pfeffer und Kriuter der Provence
verrithren. Die Filetstreifen darin 2 Std. marinieren. Ol in einer Pfanne auf hochster
Einstellung erhitzen und die Filetstreifen 2 Min. braten. Herausnehmen und warm stellen.
Zuckerschoten waschen, entfideln und schrig halbieren. Friihlingszwiebeln waschen,
putzen und in Ringe schneiden. Paprikaschote waschen, halbieren, Kerne und weife
Trennwinde entfernen und in Streifen schneiden. Das Gemiise in der Pfanne 3 - 4 Min. auf
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2 oder Automatik-Kochstelle 8 - 9 braten. Filetstreifen hinzufiigen, mit der Gemiisebriihe
auffiillen und mit Salz und Tabasco gut abschmecken.

Mengenangabe: 4 Portionen
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5 Gefliigelgerichte

5.1 Entenbriistli mit Kefen - Ya Xong Cui Yii

500 g Entenbriistli, evtl. Fettschicht vom GEMUSE

Metzger entfernen lassen 11/2 EL frischer Ingwer, in feinen Streifen
MARINADE 1 Frithlingszwiebel, mit dem Griin, in fei-
5 EL Reiswein (Sake) oder WeiBwein nen Ringen
2 EL Hoisin-Sauce Erdnussol zum Braten
2 TL Maizena 200 g tiefgekiihlte Kefen, angetaut
1 TL Salz 125 g Sojasprossen

Pfeffer aus der Miihle

Vorbereiten: Entenbriistli in Streifen schneiden. Alle Zutaten fiir die Marinade verriihren,
Entenbriistli mit der Hélfte mischen, zugedeckt ca. 10 Min. marinieren. Restliche Marinade
beiseite stellen.

Zubereiten: Ingwer und Friihlingszwiebeln im Wok oder in einer Bratpfanne im heillen
Ol unter Riihren anbraten. Entenbruststreifen beifiigen, ca. 2 Min. riihrbraten, alles her-
ausnehmen. Evtl. wenig Ol zugeben, Kefen und Sojasprossen ca. 2 Min. darin riihrbraten,
Entenbriistli mit Ingwer und Friihlingszwiebeln beifiigen, mit der beiseite gestellten
Marinade abldschen, mischen, heis werden lassen, sofort servieren.

Dazu passt: Trockenreis.

Hinweis: Die Chinesen verwenden grundsitzlich nur frisches Gemiise. Der Jahreszeit
wegen haben wir das Gericht jedoch mit tiefgekiihlten Kefen zubereitet.

Die Hoisin-Sauce, bestehend u. a. aus Sojabohnen, Pflaumen, Zucker, Salz, Knoblauch und
Chili, ist leicht siif und scharf im Geschmack. Sie ist in chinesischen Spezialititenldden
und in der Lebensmittelabteilung groler Warenhduser erhéltlich.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und Zubereiten: ca. 30 Min.

5.2 Geschnetzeltes mit Kefen

500 g geschnetzeltes Putenfleisch Paprika

MARINADE ! Tomate
1 Knoblauchzehe, gepresst Ol oder Bratbutter

1 EL Zitronensaft 1 TL Salz
1 EL O1 1-2 Knoblauchzehen, gehackt

| Msp. Cayennepfeffer 1 Bd. Kerbel oder Petersilie, gehackt
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1 EL Herbes de provence (franzosische 1 dl Weilwein

Kriutermischung) 2 dl Doppel- oder Saucenrahm
1/2 Zitrone, abgeriebene Schale Salz
300 g Zuckerschoten einige Kerbel- oder Petersilienblittchen

Marinieren: Alle Zutaten bis und mit Paprika mischen. Fleisch zugeben, mindestens 1
Stunde zugedeckt ziehen lassen.

Vorbereiten: Die Tomate schilen, entkernen und in Wiirfelchen schneiden, beiseite stellen.
Fleisch anbraten: Die Marinade mit Haushaltpapier leicht abtupfen. Ol oder Bratbutter in
der Bratpfanne heifl werden lassen. Fleisch portionenweise anbraten. Erst wenden, wenn
sich eine Kruste gebildet hat. Herausnehmen, salzen und zugedeckt zur Seite stellen. Hitze
reduzieren.

Dimpfen: Wenig Ol oder Bratbutter warm werden lassen. Knoblauch, Kriuter und
Zitronenschale andampfen, Zuckerschoten beifiigen, mitddimpfen. Mit Wein abloschen, zur
Hilfte einkochen. Rahm zugieBen, salzen und zugedeckt auf kleinem Feuer ca. 6 Minuten
kocheln, bis die Kefen knapp weich sind.

Fertig zubereiten: Fleisch zugeben, nur heil werden lassen. Anrichten und die beiseite
gestellten Tomatenwiirfelchen und Kerbel- oder Petersilienbléttchen dariiber verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen

5.3 Geschnetzeltes mit Zuckerschoten

500 g geschnetzeltes Putenfleisch 1 TL Salz

1-2 Knoblauchzehen, gehackt

1 Bd. Kerbel oder Petersilie, gehackt

1 EL Herbes de provence (franzdsische

Marinade
1 Knoblauchzehe, gepresst
1 EL Zitronensaft

1 EL O1 Kréutermischung)
1 Msp. Cayennepfeffer 1/2 Zitrone, abgeriebene Schale
Paprika 300 g Z}lckerschoten
. 1 dl WeiBlwein
Sonstige Zutaten 2 dl Doppel- oder Saucenrahm
1 Tomate Salz
Ol oder Bratbutter einige Kerbel- oder Petersilienblittchen

Marinieren: Alle Zutaten bis und mit Paprika mischen. Fleisch zugeben, mindestens 1
Stunde zugedeckt ziehen lassen.

Vorbereiten: Die Tomate schilen, entkernen und in Wiirfelchen schneiden, beiseite stellen.
Fleisch anbraten: Die Marinade mit Haushaltpapier leicht abtupfen. Ol oder Bratbutter in
der Bratpfanne heifl werden lassen. Fleisch portionenweise anbraten. Erst wenden, wenn
sich eine Kruste gebildet hat. Herausnehmen, salzen und zugedeckt zur Seite stellen. Hitze
reduzieren.

Dimpfen: Wenig Ol oder Bratbutter warm werden lassen. Knoblauch, Kriuter und
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Zitronenschale anddmpfen, Zuckerschoten beifiigen, mitdampfen. Mit Wein abléschen, zur
Hilfte einkochen. Rahm zugieen, salzen und zugedeckt auf kleinem Feuer ca. 6 Minuten
kocheln, bis die Zuckerschoten knapp weich sind.

Fertig zubereiten: Fleisch zugeben, nur heil werden lassen. Anrichten und die beiseite
gestellten Tomatenwiirfelchen und Kerbel- oder Petersilienbléttchen dariiber verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen

5.4 Hiihnerbrust mit Walniissen

500 g Hithnerbrustfilets 200 g Champignons

2 TL Speisestidrke 150 g Zuckerschoten

1 Eiweil3 0.5 Bd. Petersilie glatte

4 EL Sojasauce 4 EL Erdnussol

0.5 TL Zucker 100 g Walnusskerne
Cayennepfeffer 4 EL WeiBlwein trockener
4 Friihlingszwiebeln 4 EL Hithnerbriihe

1. Die Hiihnerbrustfilets in Streifen schneiden. Die Speisestirke mit dem Eiweil}, 2
Essloffeln von der Sojasauce, dem Zucker und reichlich Cayennepfeffer verrithren und die
Fleischstiicke darin etwa 15 Minuten marinieren.

2. Die Friihlingszwiebeln und die Champignons putzen und in diinne Scheiben schneiden.
Die Zuckerschoten waschen, abtropfen lassen. Die Petersilie fein hacken.

3. Das Erdnussol im Wok erhitzen und die Walnusskerne darin kurz anbraten, dann
herausnehmen.

4. Das Hiihnerfleisch mit der Marinade unter Riihren im Ol kurz anbraten. Das Gemiise
zufiigen und unter Riithren etwa 30 Sekunden braten. Den Wein und die Briihe zufiigen und
etwa 2 Minuten diinsten.

5. Die Walnusskerne wieder zufiigen und das Gericht mit der restlichen Sojasauce und
Cayennepfeffer abschmecken. Mit der gehackten Petersilie servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
1900 kJ
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6 Grundlagen, Informationen

6.1 Zuckererbse

Form, Farbe und Geschmack: Breite, lidngliche, griine Hiilsen, die mit unreifen, aber
essbaren, kleinen Samen gefiillt sind. Hiilse und Samen sind siillich im Geschmack.
Durch Importe fast ganzjihrig zu kaufen.

Energie, Vitamine und Mineralien: 100 g / 59 Kalorien / 247 Joule. Vitamine B 1 und E.
Phosphor, Kalium und Calcium. Hoher Zuckergehalt.

Verwendung im Haushalt: Die Zuckererbsen werden mit Hiilse und Samen gewaschen und
mit etwas Salz, Zitronensaft, Butter und wenig Wasser gediinstet. Sie sind ein besonders
feines Gemiise zu vielen Fleisch- und Gefliigelgerichten.

Das sollten Sie probieren: Zuckererbsen mit Sherry-Schaumsauce: Fiir 4 Personen 800 g
Zuckererbsen putzen und in Salzwasser 5 Minuten sprudelnd kochen, auf ein Sieb gielen,
kalt tiberbrausen und abtropfen lassen. Fiir die Sauce 3 Eigelb mit 3 EL trockenem Sherry
verriihren, im heilen Wasserbad schaumig schlagen, dann 125 g Butter in Flockchen
zugeben und einriihren, die Sauce mit Salz, Pfeffer, Zitronensaft und gemahlenem Piment
wiirzen. Die Zuckererbsen in heifler Butter mit gehackter Petersilie schwenken und mit
Sauce iibergossen servieren.
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7 Kartoffel-, Gemiisegerichte

7.1 Friihlingsgemiise mit Kriutersauce

400 g Zuckerschoten 200 g Doppelrahm-Frischkése
250 g Mohren 8 EL Joghurt

250 g Kohlrabi 4 EL Sahne

1 TL Gemiisebriihe gekornte 2 TL Zitronensaft

Meersalz 8 Stingel Basilikum

30 g Butter 8 Stingel Petersilie

1. Die Zuckerschoten waschen und von den Fidden befreien. Die Mohren unter flieBendem
Wasser sauber biirsten und in diinne Scheiben schneiden. Den Kohlrabi waschen und
putzen, die zarten Blittchen beiseite legen. Dann schilen und in 1/2 cm dicke Stibchen
schneiden.

2. Etwa 1/8 1 Wasser mit der gekornten Briihe, 1 Prise Salz und der Butter in einem breiten
Topf aufkochen. Das Gemiise untermischen und zugedeckt bei schwacher Hitze in etwa 12
Minuten bissfest garen.

3. Den Frischkise zerteilen und in einem kleinen Topf bei schwacher Hitze erwdrmen. Die
Kochbrithe vom Gemiise, den Joghurt, die Sahne und den Zitronensaft dazugeben. Mit dem
Schneebesen zu einer glatten Sauce schlagen.

4. Die Kohlrabiblittchen, das Basilikum und die Petersilie ohne die groben Stiele fein
hacken. Die Krauter unter die Sauce rithren und abschmecken.

Dazu passen neue Kartoffeln.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
1500 kJ

7.2 Kriauterkefen

400 g Kefen, geriistet 2 EL Petersilie, gehackt
Salzwasser 1 EL frischer Majoran, gehackt
50 g Margarine oder Butter 1 TL frischer Thymian, gehackt

1 Zwiebel, gehackt

Die Kefen im siedenden Salzwasser wihrend ca. 4 Minuten blanchieren. Die Fliissigkeit
abgieBen, Kefen kalt abschrecken, damit sie die schone Farbe behalten, abtropfen lassen.
Die Margarine oder Butter in derselben Pfanne warm werden lassen, Zwiebeln und Kriuter
anddmpfen, Kefen zugeben, mischen, nur noch heif3 werden lassen.
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Tipp: Die frischen Kefen konnen im Voraus blanchiert werden.

7.3 Mohren-Zuckerschoten-Gemiise

2 Bd. junge Moéhren (etwa 500 g) Pfeffer

500 g Zuckerschoten 1/8 1 Gemiisebriihe
30 g Butter 200 g roher Schinken
Salz 20 g Butter

Zucker 1 Bd. Basilikum

Mohren schrig in diinne Scheiben schneiden, Zuckerschoten abfiddeln. Butter erhitzen,
Mohren darin andiinsten, mit Salz, Zucker und Pfeffer wiirzen. Zuckerschoten und Briihe
dazugeben und 6 bis 8§ Minuten diinsten.

Schinken in Wiirfel schneiden. Butter erhitzen und hellbraun werden lassen. Gemiise mit
Schinken mischen, aus dem Sud nehmen, auf einer Platte anrichten und mit brauner Butter
ibergieBen. Basilikumblitter von den Stielen zupfen in Streifen schneiden und iiber das
Gemiise streuen. Zu Kurzgebratenem reichen oder mit Baguette servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen

7.4 Spargelgemiise mit Zuckerschoten

750 g Spargel Zucker

300 g junge Mohren 100 g Zuckerschoten
120 g Schalotten 1 Bd. Basilikum

4 EL Olivendl 20 g Sesam

1/8 1 Gemiisebriihe 1 EL Mehl

Salz 1 EL Wasser

Pfeffer

Spargel waschen, schilen, die Stangen schrig in ca. 4 cm lange Stiicke schneiden. Mdhren
schilen, in diinne Scheiben schneiden. Schalotten pellen, halbieren. Olivendl erhitzen,
Schalotten und Spargel 2 Min. darin andiinsten. Gemiisebriihe zugeben, mit Salz, Pfeffer,
Zucker wiirzen und zugedeckt unter gelegentlichem Riihren 10- 12 Min. garen.
Zuckerschoten waschen, Faden abziehen, Schoten schrig halbieren. 5 Min. vor Ende der
Garzeit die Zuckerschoten zu dem iibrigen Gemiise geben. Basilikum waschen, in Streifen
schneiden.

Sesam in einer Pfanne ohne Fett rosten. Nach Ende der Garzeit Mehl mit 1 El. Wasser
verrithren und das Gemiise damit binden. AnschlieBend den Sesam und das Basilikum
zugeben. Eventuell nochmals abschmecken!
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Mengenangabe: 4 Portionen

7.5 Zuckererbsen mit Mohren und Riihrei

100 g junge Mohren Salz

100 g Zuckererbsen Pfeffer

10 g Butter oder Margarine abger. Muskatnuss

25 g durchw. gerducherter Speck Tomatenspalten

2 Eier 1 EL gehackte Petersilie

4 EL Milch 1 Scheib. Vollkorn-Haselnussbrot

Vorbereitete Mohren schrig in diinne Scheiben schneiden. Zuckererbsen putzen und wa-
schen. Mohren und 2 El. Wasser in eine Mikrowellenform geben. Mit einem angefeuchteten
Kiichenpapier bedecken und in der Mikrowelle ca. 2 Min. mit 600 W garen. Zuckererbsen
und Fett zufiigen und weitere 2 Min. mit 600 W garen. 2 Min. in der Form ruhen lassen.
Inzwischen Speck fein wiirfeln und in eine flache Mikrowellenform geben. Mit einem
trockenen Kiichenpapier zugedeckt 1-11/2 Min. mit 600 W auslassen. Eier, Milch, Salz,
Pfeffer und Muskat verquirlen, zum Speck gieen und im offenen Gefall ca. 3 Min. mit
600 W stocken lassen. Zwischendurch mehrmals umrithren. Gemiise mit Salz wiirzen, mit
Riihrei und Tomatenspalten auf einem Teller anrichten. Mit Petersilie bestreuen. Dazu eine
Scheibe Nussvollkornbrot reichen.

Mengenangabe: 1 Portion

7.6 Zuckerschoten-Gemiise

500 g Zuckerschoten 4 EL WeiBlwein

100 g Sojasprossen 2 EL Sherry

S Mohren (150 g) 1-2 TL Speisestirke
SE101 1 Msp. Ingwerpulver
2-5 EL SojasoB3e Zucker

Zuckerschoten waschen, entfideln und schrég in Streifen schneiden. Sojasprossen waschen
und abtropfen lassen. Mohren schilen und in feine Stifte schneiden. Die Mohrenstifte in
heiBem Ol 2 Min. andiinsten, dann die Zuckerschoten zugeben und weitere 2 Minuten
diinsten. SojasoBe, Weiwein, Sherry, Speisestirke und Ingwerpulver verrithren, zum
Gemiise geben und aufkochen lassen. Nach Geschmack mit Zucker abschmecken und zum
Schluss die Sojasprossen zugeben. Sojasprossen heil werden lassen, dann das Gemiise
servieren. Dazu passt Rumpsteak.

Mengenangabe: 4 Personen
Garzeit: 8 Minuten
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Vorbereitungszeit: 15 Min.
Pro Portion ca.: 194 kcal /812 kJ; E7 g, F10g, KH 13 g
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8 Mehlspeisen, Nudeln

8.1 Kiise-Kefen-Chiiechli

2 rechteckig ausgewallte Kuchenteige (je ca. Guss

25x42 cm) 150 g Rahmquark
Fiillung 2 frische Eie“r . 3 .

300 g Ziegenfrischkise, in ca. 1 cm groBen 1 EL glattblattflge Peters.lhe, fein gehackt
Wiirfeln 1 TL Kerbelblittchen, fein gehackt

1/4 TL Salz

150 g kleine Kefen, blanchiert, schrig in .
wenig Pfeffer aus der Miihle

feinen Streifen

Teige entrollen und 12 Rondellen von je ca. 10 cm O ausstechen, die vorbereiteten
Formchen damit auslegen. Boden mit einer Gabel dicht einstechen, kurz kiihl stellen.

Kise und Kefen mischen, in die Formchen verteilen. Quark und alle Zutaten bis und mit
Kerbel gut verrithren, Guss wiirzen, iiber die Kise-Kefen-Mischung gielen.

Backen: ca. 25 Min. in der unteren Hélfte des auf 220 Grad vorgeheizten Ofens.

Mengenangabe: 12 Formchen von je ca. 8§ cm 0, gefettet
Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.

Backen: ca. 25 Min.

Pro Stiick: 188 kcal /786 kJ; E7 g, F12g, KH 12 g

8.2 Zitronennudeln mit Erbsen und Zuckerschoten

3 Zitronen (unbehandelt) 300 g Zuckerschoten

1 Knoblauchzehe 150 g Pecorino (im Stiick)
450 ml Schlagsahne 3 Zweige Minze

Salz 3 Zweige Basilikum
Cayennepfeffer 300 g Bandnudeln

1.5 kg Erbsenschoten (netto 450 g)

1. Von allen Zitronen die Schale diinn abreiben, 4 El Saft auspressen. Knoblauch durch-
pressen, mit Zitronensaft, der Hilfte der Schale und mit der Sahne mischen. Aufkochen
und mit Salz und Cayenne wiirzen.

2. Die Erbsen auslosen. Die Zuckerschoten putzen. Pecorino in diinne Scheiben hobeln.
Minze- und Basilikumblitter in feine Streifen schneiden. Die Nudeln nach Packungsanwei-
sung in Salzwasser kochen. Die Erbsen mit den Nudeln ins Kochwasser geben. 3 Minuten
bevor die Nudeln gar sind, die Zuckerschoten dazugeben. Die Zitronensahne erhitzen.

3. Nudel und Gemiise in einem Sieb abtropfen lassen. Dann in einer Schiissel mit der
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Zitronensahne und 2/3 der Kriuter mischen, eventuell nachwiirzen. Die Nudeln mit den
restlichen Kriutern, der restlichen Zitronenschale und dem Pecorino bestreuen.

Mengenangabe: 6 Portionen:
Zubereitungszeit: 1 Stunde
Pro Portion: 546 kcal /2290kJ; E19¢g,F33 g, KH44 ¢
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9 Pasteten, Terrinen

9.1 Frischkiseterrine mit Steinpilzen und Herbstgemiise, dazu Salat von Kai-

serschoten
2 EL Mango Chutney 2 EL Obstessig
75 ml WeiBwein 1/2 Tomate
4 Blitter Gelatine 1/4 Zwiebel rot
1 Kopf Brokkoli 1 EL Petersilie
Minze 1/4 rote,
Terrinenform 1 /4 griine und
1 TL Rapsél 1/4 gelbe Paprikaschote
Jodsalz, Pfeffer 70 g Kaiserschoten
1 Ministangenbrot 60 g Steinpilze
20 g Knoblauchbutter 200 g Frischkise

2 EL kaltgepresstes Rapsol

Brokkoliréschen sdubern und in leichtem Salzwasser auf den Biss blanchieren, abtropfen
lassen. Paprikaschoten entkernen, sdubern und in kleine Wiirfel schneiden, auf den Biss
andiinsten. Steinpilze mit Kiichenkrepp gut abreiben, in kleine Wiirfel schneiden und
mit wenig Rapsol scharf ansautieren, auf Kiichenkrepp abtropfen lassen. Kaiserschoten
sdaubern, schrig halbieren, auf den Biss blanchieren und kalt ablaufen lassen. Zwiebel
schilen, in Ecken schneiden. Petersilie abzupfen und fein hacken. Tomate abziehen,
entkernen, Filets schneiden. Gelatine in kaltem Wasser einweichen, mit etwas Weilwein
warm auflosen. In Stangenbrot schrige Tranchen anschneiden und mit Knoblauchbutter
einstreichen. Frischkése in einer Schiissel iiber einem Wasserbad glatt rithren, Brokkoli,
Paprika, Steinpilze und Petersilie dazugeben und mit Jodsalz und Pfeffer wiirzen. Gelatine
unterheben, alles gut vermengen und in eine mit Klarsichtfolie ausgelegten Terrinenform
abfiillen - Folie iiberschlagen und im Kiihlschrank 4 - 5 Stunden kiihlen (oder iiber Nacht
stehen lassen). Mango Chutney, Weilwein, Obstessig, kaltgepresstes Rapsol gut verriihren.
Marinade iiber die Kaiserschoten gielen, Zwiebeln und Tomaten zugeben und Salat etwas
ziehen lassen. Terrine aus der Form stiirzen, Tranchen schneiden. Das Stangenbrot im Ofen
kross backen und fertig durchschneiden. Kaiserschotensalat auf flachem Teller anrichten,
Terrinentranchen anlegen, Knoblauchbrot dazulegen und mit Minze garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 90

9.2 Lachsterrine auf Zuckerschotensalat



26 9 PASTETEN, TERRINEN

FUR DIE TERRINE: 3 Blatt weiBe Gelatine
200 g rohes Lachsfleisch ohne Haut 1 Bd. Schnittlauch
(Schnitzel oder Filet) etwas Ol zum Einfetten
2-3 EL Zitronensaft FUR DEN SALAT:
Salz 350 g Zuckerschoten
100 g Réucherlachs Salz
I EL OllYenél 2 EL Sonnenblumendl
1 EL weiche Butter 1-2 EL WeiBBweinessig

80 g Magerquark

X . frisch gemahlener Pfeffer
frisch gemahlener weiller Pfeffer

Fiir die Terrine das Lachsfleisch in 1/2 cm groBe Wiirfel schneiden. Mit 1 EL Zitronensaft
und etwas Salz vermischen. Riucherlachs in Stiicke schneiden. Mit Ol, Butter, Quark,
etwas Salz, Pfeffer und 1 EL Zitronensaft im elektrischen Zerhacker sehr fein piirieren.
Die Gelatine 5 Minuten in kaltem Wasser einweichen. Schnittlauch waschen, trockentupfen
und die Hilfte in feine Rollchen schneiden.

Ausgedriickte Gelatine auflosen, zuerst mit 3 EL der Quark-Lachs-Masse mischen, dann
mit libriger Masse griindlich verriihren. Lachswiirfel und Schnittlauchréllchen unter die
Masse mischen. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken.

Eine kleine Terrinen- oder Pastetenform mit Ol einfetten und mit Klarsichtfolie auslegen.
AnschlieBend die Lachsmasse einfiillen, glatt streichen und zugedeckt im Kiihlschrank fest
werden lassen.

Fir den Salat die Zuckerschoten waschen, die Stielchen abschneiden und eventuell
Fiden abziehen. Die Schoten in kochendem Salzwasser 2 Minuten blanchieren, eiskalt
abschrecken und abtropfen lassen.

Ol, Essig, je 1 Prise Salz und Pfeffer zu einer Marinade verriihren. Lauwarme Zuckerscho-
ten darin wenden.

Die Lachsterrine stiirzen und in Scheiben schneiden. Mit dem Salat anrichten und mit
Schnittlauchhalmen und eventuell auch Schnittlauchbliiten garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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10 Salate

10.1 Franzosischer Kefensalat

Zuckerschoten 1 Schalotte, fein gehackt
500-750 g Kefen 1 Knoblauchzehe, fein gehackt
1 dl Wasser 1 TL Dijonsenf
1/2 TL Salz 1 TL frischer Rosmarin, gehackt
1 Rosmarinzweig 4 EL Ol

Salatsauce Salz

Streuwiirze

1 dl Weilweinessig

Kefen riisten, waschen, dann in das siedende Salzwasser geben. Rosmarinzweig auf das
Gemiise legen. Die Kefen zugedeckt bei mittlerer Hitze knapp weichkochen (je nach
Kefensorte 15-25 Minuten).

Salatsauce: Weillweinessig, Schalotte, Knoblauchzehe auf kleinem Feuer zur Hilfte einko-
chen, dann erkalten lassen. Senf, Rosmarin und Ol zur erkalteten Essig-Zwiebel-Mischung
geben und alles gut verrithren. Wiirzen. Die Sauce sorgfiltig {iber die abgetropften, heiflen
Kefen gieen. Zugedeckt leicht erkalten lassen. Der Salat schmeckt am besten, wenn das
Gemiise noch lauwarm ist.

Tipps - Wichtig ist, dass das Gemiise in sehr wenig Wasser oder im Dampf knapp weich
gekocht wird, damit die Nihrstoffe erhalten bleiben. - Zur Bereicherung kénnen gerostete
Brotwiirfeli iiber die Kefen gestreut werden. - Warme Salate sind auch eine spezielle
Vorspeise. Gut eignen sich dazu z.B. Blumenkohl, Krautstiele, Bohnen, Zucchetti.

Mengenangabe: 4 Personen

10.2 Gefiillte Putenrollchen auf Salat Harlekin

1 Dos. Mango, ersatzweise Pfirsichspalten,
(325 ¢)

250 ml Instantbriihe

4 Putenschnitzel, (je 120 g, diinn geschnit-
ten)

4 EL kaltgepresstes Rapsol

8 EL Gefliigelfond (aus dem Glas) oder In-
stantbriihe

5 EL Sherryessig

1 klein. Radicchio

2 Frithlingszwiebeln

100 g rote Linsen

200 g Zuckerschoten

1 EL Butterschmalz
einige Tropfen Tabasco

2 TL Senf

1 Bd. Kerbel

1 Bd. glatte Petersilie
frisch gemahlener Pfeffer
Salz
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Die Putenschnitzel salzen und pfeffern. Die Petersilie und den Kerbel waschen und
trockentupfen. Blitter von den Stielen zupfen und fein wiegen. Die Kriuter mit Senf und
Tabasco abschmecken. Die Masse auf den Putenschnitzeln verteilen und glattstreichen.
Die Schnitzel aufrollen und mit einem Holzstibchen feststecken. Die Putenrouladen im
heiBlen Butterschmalz in einer beschichteten Pfanne etwa 8-10 Minuten rundherum braten.
Herausnehmen und in Alufolie wickeln. Die Zuckerschoten putzen, waschen und schrig
halbieren. In kochendem Salzwasser 4-6 Minuten garen. Abgiefen, mit kaltem Wasser
abschrecken und gut abtropfen lassen. Die Linsen mit kalten Wasser abspiilen und 6-8
Minuten in heiBler Brithe garen. Abgielen, kalt abschrecken und abtropfen lassen. Die
Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in feine Ringe schneiden. Die Mango mit einem
Sparschiler schilen, waagerecht auflegen und entlang dem flachen Kern das Fruchtfleisch
abschneiden, dann in Spalten schneiden. Von dem Radicchio den bitteren Strunk entfernen,
die Radicchioblitter ablosen, waschen und trockentupfen. In mundgerechte Stiicke teilen.
Die vorbereiteten Salatzutaten in eine Schiissel geben. Den Essig mit dem Gefliigelfond
und Ol mit einem Schneebesen verriihren und iiber den Salat geben. Gut mischen. Die
Putenrouladen in Scheiben schneiden, dazugeben und vorsichtig unterheben.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 45
420 kcal / 1760 kJ

10.3 Hot & sour Salad

Ol zum Riihrbraten evtl. schrig halbiert

400 g Rindsplitzli a la minute, 400 g Chinakohl, in ca. 1 cm
in ca. 1 cm breiten Streifen breiten Streifen

1/4 TL Salz 2 EL Kréuteressig

wenig Pfeffer 1/2 EL Sambal Oelek

200 g tiefgekiihlte Kefen, Salz, Pfeffer, nach Bedarf

Ol in einem Wok oder einer beschichteten Bratpfanne heifl werden lassen. Fleisch portio-
nenweise ca. 3 Min. rithrbraten, herausnehmen, wiirzen, Hitze reduzieren. Wenig Ol in
dieselbe Pfanne geben, heill werden lassen. Kefen ca. 5 Min. rithrbraten, herausnehmen.
Evtl. wenig Ol in die Pfanne geben. Chinakohl portionenweise ca. 2 Min. riihrbraten, alles
in die Pfanne zuriickgeben. Essig und Sambal Oelek verriihren, beigeben, Hitze reduzieren,
ca. 1 Min. kocheln. Fleisch daruntermischen, nur noch heifs werden lassen, wiirzen.

Dazu passen: Nudeln, Reis.

Vor- und zubereiten: ca. 30 Min.
Pro Person: 167 kcal / 700kJ; E23 g, F7g, KH4 g

10.4 Kartoffelsalat mit Kefen
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500 g kleine Kartoffeln, halbiert 3 EL Olivenol
250 g Kefen, grof3e halbiert 2 EL Sonnenblumendl
Sauce 1 Zwiebel, gehacikt
2 EL Zitronensaft 1 Bd. Kerbel, Blittchen abgezupft, gehackt

Salz und Pfeffer nach Bedarf

Fiir die Sauce alle Zutaten gut mischen. Die ungeschilten Kartoffeln im Dampfkorbchen
oder in wenig Wasser weich ddmpfen, in die Sauce geben und darin ca. 1 Stunde marinie-
ren. Die Kefen ebenfalls dimpfen, in kaltem Wasser abschrecken, zu den Kartoffeln geben,
nochmals kurz ziehen lassen.

Mengenangabe: 4 Personen

10.5 Kefensalat

400 g Kefen (Zuckerschoten) Paprika
Salzwasser wenig Cayennepfeffer
200 g Champignons, halbiert, evtl. geviertelt 1 TL Dijon-Senf
80 g Rohschinkentranchen, halbiert, 3 EL Kriuter,
in 2 mm dicken Streifen z. B. Petersilie, Estragon, Basilikum, Thy-
Sauce mian, gehackt
3 EL Essig einige schwarze Oliven, in Streifchen, nach
1/4 TL Salz Belicben )
Pfeffer 4 EL Olivendl oder anderes Ol
100 g Rettichsprossen

Kefen in siedendem Salzwasser 1 Minute blanchieren, kalt abspiilen, abtropfen lassen.
Champignons und Kefen in der warmen Margarine oder Butter auf kleinem Feuer zuge-
deckt wihrend ca. 10 Minuten weich dimpfen. Herausnehmen, anrichten.

In derselben Pfanne Rohschinken ohne Fett kurz anbraten, herausnehmen, zur Seite stellen.
Bratsatz mit dem Essig auflosen. Vom Feuer nehmen. Restliche Saucenzutaten gut mit
dem Essig vermischen. Uber das Gemiise verteilen. Kurz ziehen lassen. Vor dem Servieren
Rettichsprossen und Rohschinken dariiber verteilen.

10.6 Krabben-Salat mit Basmati Reis

200 g Basmati Reis 1 TL Zucker

Sals 1 Msp. Ingwer

4 Zwiebeln 3 EL Fischsauce (Fertigprodukt)
1 Knoblauchzehe 100 g Zuckerschoten

Saft von 3 Limetten 200 g Krabben
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Basmati Reis nach Packungsanweisung kochen. Zwiebeln und Knoblauch abziehen,
Zwiebel in Scheiben schneiden, Knoblauch mit Salz bestreuen und ca. 10 Minuten ziehen
lassen. Knoblauch zerdriicken, mit Limettensaft, Zucker, Ingwer und Fischsauce verriihren.
Zwiebel auf einem Teller anrichten und mit der Hilfte der Sauce betraufeln. Zuckerschoten
und Krabben kurz Blanchieren, diese auf den Zwiebeln anrichten und mit dem Rest des
Dressings betrdufeln. Mit Basmati Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit ca. 35 Minuten

10.7 Radicchiosalat mit Avocado

200 g Zuckerschoten 1 Avocado (ca. 400 g)
Salz 100 g Mayonnaise (50 %)
300 g Radicchio 100 g Vollmilchjoghurt
Pfeffer 2 EL Tomatenketchup

50 ml Zitronensaft

Zuckerschoten putzen, 1 Min. in Salzwasser blanchieren, dann abschrecken und quer
halbieren. Den Radicchio putzen, waschen, trockenschleudern und in feine Streifen schnei-
den. Mit den Zuckerschoten mischen. Salz, Pfeffer und 25 ml Zitronensaft miteinander
verrithren und unter den Salat mischen. Die Avocado halbieren, entsteinen, die Hilften
schilen, lings halbieren und quer in Scheiben schneiden. Sofort mit 25 ml Zitronensaft ma-
rinieren. Mayonnaise, Joghurt und Ketchup verriihren, mit Salz und Pfeffer abschmecken.
Radicchiosalat auf vier Teller verteilen, mit den Avocadoscheiben garnieren, mit der Sof3e
begieflen.

Mengenangabe: 4 Portionen

10.8 Riihrgebratener Sommersalat

Sauce Salat
2 EL Aceto balsamico bianco 1 TL Olivendl
2 EL Olivenol 400 g geschnetzeltes Kalbfleisch
2 EL Wasser 250 g Kefen, halbiert
1 TL fettfreies Gemiisebouillon-Granulat 400 g Cherry-Tomaten, halbiert
1 TL Sojasauce 1 EL Koriander oder glattblittrige Petersi-
Salz, Pfeffer, nach Bedarf lie, zerzupft

Sauce: Alle Zutaten in einer grolen Schiissel gut verriihren, Sauce wiirzen.
Salat: Ol in einer beschichteten Bratpfanne heil werden lassen. Fleisch portionenweise ca.
3 Min. braten, herausnehmen, beiseite stellen. Bratfett auftupfen, evtl. wenig Ol beigeben.
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Kefen in derselben Pfanne bei mittlerer Hitze ca. 10 Min. rithr-braten, Tomaten beigeben
und ca. 2 Min. mitbraten. Gemiise herausnehmen, beiseite stellen, etwas abkiihlen. Fleisch
und Gemiise mit der Sauce mischen. Koriander dariiberstreuen.

Mengenangabe: 4 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 20 Min.
pro Person: 207 kcal / 867 kJ; E23 g, F9¢g,KH7 g

10.9 Salat von Erbsenschoten mit Paprika, Radicchio und Weichkise in Salz-

lake
2 Radicchiokopfe 1/2 EL Rapsol
60 g Kaiserschoten 4 EL kalt gepresstes Rapsol
1 gelbe Paprikaschote 3 EL Balsamico
1/4 rote Zwiebel 1/2 EL Sesam
80 g Pfifferlinge 1 EL Kresse
1/2 Friihlingslauch Pfeffer, Salz

80 g Weichkise in Salzlake

Kaiserschoten an beiden Enden etwas abschneiden, in leicht gesalzenem Wasser auf den
Biss blanchieren, kalt ablaufen lassen, gut abtropfen, halbieren. Pfifferlinge kurz kalt
abbrausen, auf Kiichenkrepp trocknen, grofle Pilze halbieren; Friihlingslauch sdubern und
in Rollchen schneiden. Zwiebel schilen, in Streifen schneiden; Paprika entkernen, sdubern,
in Streifen schneiden; Weichkédse in Wiirfel schneiden. Vom Radicchiokopf den Strunk
ausschneiden, Blitter auseinander zupfen, kalt abbrausen, mit Kiichenkrepp gut trocken
tupfen. Erbsenschoten in eine Schiissel geben, Paprika, Zwiebeln, Weichkédse, Sesam
dazu mengen, mit Salz und Pfeffer wiirzen, mit kalt gepresstem Rapsol und Balsamico
marinieren. Frithlingslauch in heilem Rapsol glasig angehen lassen, Pfifferlinge mit
anschwenken, mit Pfeffer aus der Miihle wiirzen. Zum Schluss salzen, zum Salat geben,
gut untermengen und 1 Stunde ziehen lassen. Radicchio auf flachen Teller aufsetzen, den
durchgezogenen Salat dariiber verteilen, Kresse dariiber streuen, nochmals mit Pfeffer aus
der Miihle dariiber gehen.

Mengenangabe: 2 Personen

10.10 Salat von gebratener Hihnchenbrust mit Kaiserschoten, Shiitakepil-
zen und Honigmelone

8 Stk. Kaiserschoten Jodsalz, Pfeffer
1 EL Rapsol 1/2 TL Curry
2 Melonenschnitze 2 EL Rapsol kalt gepresst

Minze 1 EL Obstessig
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1/8 1 Kokosmilch 1/4 rote Zwiebel

1 TL rosa Strauchbeeren 1/2 Chilischote

1 1/2 TL Mango Chutney 1/4 Honigmelone

2 EL Sake 5 Shiitakepilze

8 Erdbeeren 2 Hihnchenbriiste (a 100 g)
1 TL Ingwer

Vorbereitung: Hidhnchenbrust in etwas Rapsdl auf den Punkt braten, wiirzen, auskiihlen
lassen und in Scheibchen schneiden. Kaiserschoten sdubern, auf den Biss kochen, schrig
vierteln. Chili in feine Scheibchen schneiden. Honigmelone schilen, entkernen und in klei-
ne Stiicke schneiden. Zwiebel schilen und in feine Streifen schneiden. Erdbeeren mit Griin
waschen, Griin entfernen, vierteln. Ingwer schilen, in feine Streifen schneiden. Shiitake
mit Kiichenkrepp gut abreiben, in Scheiben schneiden und in Raps6l kurz ansautieren.
Zubereitung: Sake in eine Schiissel geben, Kokosmilch, rosa Beeren, Mango Chutney,
Obstessig und Rapsol gut verrithren, mit Jodsalz und wenig Pfeffer wiirzen. Ingwer,
Chili, Melone, Kaiserschoten, Erdbeeren, Hahnchenbrust und Shiitake zufiigen, mit Curry
wiirzen und nochmals gut vermengen.

Anrichten: Salat auf flachem Teller anrichten, mit Minze und Melonenschnitze garnieren.

Mengenangabe: 2 Personen
Zubereitungszeit (in Min.): 20

10.11 Sommer-Delice

500 g Kefen, geriistet Pfeffer aus der Miihle
wenig Salzwasser 1/4 TL Salz oder Streuwiirze
1 Melone, halbiert, entkernt 1 Schalotte, fein gehackt
50 g Kiirbiskerne 4 EL Obstessig
Sauce 3EL Kijrbiske.rr?dl
1 TL Senf 1/2 Bd. Petersilie, gehackt

Die Kefen (Zuckerschoten) in siedendem Salzwasser wihrend ca. 4 Minuten knapp weich
kochen. Die Fliissigkeit abgiefen. Kalt abschrecken, damit die Kefen die schone Farbe
behalten, abtropfen lassen.

Fiir die Sauce alle Zutaten verriihren, iiber die Kefen gieen und ziehen lassen. Anrichten.
Aus der Melone mit Hilfe eines Aushohlers Kugeln ausstechen, mit den Kiirbiskernen iiber
die Kefen verteilen.

10.12 Spargel-Kefen-Salat
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Kerbel-Vinaigrette 500 g weille Spargeln,
3 EL Weillweinessig geschilt, schrig in ca. 6 cm langen Stiicken,
2 EL Sonnenblumenél langs halbiert
3 EL fettfreie Gemiisebouillon 1/4 TL Salz
1 klein. Schalotte, fein gehackt 200 g Kefen, schrig halbiert
2 EL Kerbelblittchen, fein gehackt 1/4 TL Salz
Salz, Pfeffer, nach Bedarf 1 Ei, hart gekocht, in Wiirfeli
Salat einige Stiefmiitterchen, zum Garnieren

Kerbel-Vinaigrette: Alle Zutaten in einer grofen Schiissel gut verrithren. Vinaigrette
wiirzen.

Salat: Spargeln ins Dampfkorbchen geben, salzen, zugedeckt ca. 5 Min. garen. Kefen
beigeben, salzen, ca. 5 Min. mitgaren. Herausnehmen, mit der Sof3e mischen, anrichten, Ei
dariiber streuen,garnieren.

Mengenangabe: 6 Personen
Vor- und zubereiten: ca. 40 Min.
Pro Person: 88 kcal /370kJ; E4 g, F6g, KH4 g

10.13 Spargelsalat

500 g weille Spargeln, gekocht 1 Msp. Muskat
Spargelsud 2-3 EL trockener Sherry oder
200 g Kefen 1-2 EL Sherry-Essig
SALATSAUCE 2-3EL ge.:mat.llene Mandeln
1 Prise Salz 2-3 EL Pistazien, grob gehackt
Pfeffer 1 saurer Halbrahm (180 g)

1 dl Rahm oder Halbrahm, geschlagen

Die Spargeln auskiihlen lassen.

Die Kefen im Spargelsud knapp weich kochen. Herausnehmen, kalt abspiilen, abtropfen
lassen.

Die Spargeln schridg in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Mit den Kefen auf Teller
anrichten.

Fiir die Sauce alle Zutaten ohne den Rahm gut verrithren. Vor dem Servieren den Rahm
daruntermischen. Sauce iiber das Gemiise verteilen.

Mengenangabe: 4 Personen

10.14 Zuckerschoten-Garnelen-Salat
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200 g Zuckerschoten 1 EL Honig

Salz 1 EL Senf

1 Tasse Wasser 4 EL Olivenol

300 g Garnelen, kl. (kiichenfertig) 4 EL Zitronensaft

1 EL Ol Pfeffer

2 EL Weillwein 200 g Strauchtomaten
100 ml Gemiisebriihe (Instant) 2 EL Basilikumblitter

Zuckerschoten putzen und schrig halbieren. 4 Min. in Salzwasser garen, abschrecken.
Garnelen in heiBem Ol 2 Min. auf 2 1 /2 oder Automatik-Kochstelle 9 - 10 braten, heraus-
nehmen. Wein und Briihe in die Pfanne gielen. Honig, Senf und Olivendl unterriihren und
abkiihlen lassen. Mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer wiirzen.

Tomaten vierteln, entfernen und in Spalten schneiden. Basilikum in Streifen schneiden, alle
Zutaten mit der Salatsofle mischen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
Pro Portion: 247 kcal / 988 kJ

10.15 Zuckerschotensalat mit - Zitronenmayonnaise

Zutaten Pfeffer aus der Miihle
400 g Zuckerschoten Zucker
Salz abgeriebene Schale einer unbehandelten
2 Bd. Friihlingszwiebeln Zitrone
1 Glas Mayonnaise (50 %, 250 ml) Zitronenmelisse zum Garnieren

3 EL Zitronensaft

1. Zuckerschoten waschen, entfiddeln und schrig halbieren. Zuckerschoten zugedeckt in
kochendem Salzwasser 3-5 Minuten garen, unter kaltem Wasser abschrecken und in einem
Sieb abtropfen lassen.

2. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und schrig in Scheiben schneiden. Mayonnaise
mit Zitronensaft verrithren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker wiirzen. 3.
Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln mischen, die Mayonnaise dariibergeben, mit der
Zitronenschale bestreuen und mit Zitronenmelisse-Blittern garnieren. Pro Portion ca. 5 g
E,32 gF, 18 g KH =389 kcal (1627 kJ) Als Meniivorschlag: Vorspeise: Zuckerschotensalat
mit Zitronenmayonnaise Hauptspeise: Konigsberger Klopse Nachspeise: Schupfnudeln mit
Pflaumenkompott

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 35 Minuten
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10.16 Zuckerschotensalat mit Sesam

50 g Sesamsamen etwas schwarzer Pfeffer aus der Miihle

300 g frische Sojabohnensprossen 4 EL Reisweinessig

300 g frische Zuckerschoten 3 EL Sojasauce

2 Knoblauchzehen 2 EL schwarze Bohnenpaste

4 EL Pflanzenol 100 ml Gemiisebriihe

1 EL Palmzucker, ersatzweise brauner oder 50 g eingelegte rote Chilischoten in Schei-
weiller Zucker ben

etwas Salz

Die Sesamsamen im heilen Wok ohne Fettzugabe rosten, bis sie duften. Herausnehmen
und auf einen Teller legen.

Die Sojabohnensprossen sowie die Zuckerschoten waschen und in einem Sieb abtropfen
lassen. Auf beiden Seiten die Enden der Zuckerschoten abschneiden. Die Knoblauchzehen
schilen und fein wiirfeln.

Den Wok hei werden lassen und darin das Ol erhitzen. Die Knoblauchwiirfel kurz
andiinsten und die Sojabohnensprossen sowie die Zuckerschoten zugeben.

Das Gemiise etwa 5 Minuten unter Rithren anbraten. Mit Palmzucker, Salz, Pfeffer,
Reisweinessig und Sojasauce wiirzen. Die Bohnenpaste mit der Gemiisebriithe verriihren
und iiber das Gemiise gieen. Alles etwa 2 Minuten diinsten und erneut abschmecken.

Den Inhalt des Wok in eine Schiissel fiillen und alles etwa 1 Stunde im Kiihlschrank
ziehen lassen. Den Zuckerschotensalat auf Teller verteilen und mit Sesamsamen sowie
Chilischeibchen garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
Zubereitungszeit: ca. 30 Min.
Kiihlzeit: ca. 1 Std.

10.17 Zuckerschotensalat mit Zitronenmayonnaise

400 g Zuckerschoten Pfeffer a. d. Miihle

Salz Zucker

2 Bd. Friihlingszwiebeln 1 unbeh. Zitrone, abger. Schale von
1 Glas Mayonnaise (50%, 250 ml) Zitronenmelisse zum Garnieren

3 EL Zitronensaft

Zuckerschoten waschen, entfiadeln und schridg halbieren. Zuckerschoten zugedeckt in
kochendem Salzwasser 3-5 Minuten garen, unter kaltem Wasser abschrecken und in einem
Sieb abtropfen lassen. Frithlingszwiebeln putzen, waschen und schrédg in Scheiben schnei-
den. Mayonnaise mit Zitronensaft verrithren und mit Salz, Pfeffer und einer Prise Zucker
wiirzen. Zuckerschoten und Friihlingszwiebeln mischen, die Mayonnaise dariibergeben,
mit der Zitronenschale bestreuen und mit Zitronenmelisse-Blittern garnieren.
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Mengenangabe: 2-4 Portionen:

Garzeit: 5 Minuten

Vorbereitungszeit: 15 Min.

Pro Portion (bei 2 Portionen) ca.: 778 kcal / 3255 kJ; E8 g, F66 g, KH32 g
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11 Sonstiges

11.1 Fondue mit Friihlingsgemiise

3 Schalotten tersilie)

1 Limette 500 g Spargel weiller

150 g Joghurt 500 g Spargel griiner

4 EL Salatmayonnaise 250 g Zuckerschoten

Salz 1 Bd. Mohren junge
weiler Pfeffer, frisch gemahlen 2 Kohlrabi

1 Prise(n) Zucker 1.5 I Gemiisebriihe leichte

1 Handvoll Kerbel (ersatzweise 1 Bund Pe-

1. Die Schalotten schilen und wiirfeln. Die Limette heif3 abspiilen, trocknen und die Schale
abreiben. Den Saft auspressen. Alles mit dem Joghurt und der Mayonnaise verriihren. Mit
Salz, Pfeffer und dem Zucker abschmecken. Den Kerbel abspiilen, trockentupfen, hacken
und unterriihren.

2. Den weilen Spargel schilen, die Enden groBziigig abschneiden. Den Spargel schrig
in diinne Stiicke schneiden. Den griinen Spargel waschen, nur von den Enden groBziigig
befreien, aber nicht schilen und ebenfalls in Stiicke schneiden.

3. Die Zuckerschoten waschen und putzen. Die Mohren schilen und schrdg in Scheiben
schneiden. Die Kohlrabi schilen und in kleine Scheiben schneiden. Das Gemiise dekorativ
auf einer Platte anrichten.

4. Die Briihe in einem flachen weiten Topf erhitzen und auf ein Rechaud stellen. Das
Gemiise portionsweise in Fonduesiebe geben und in der Brithe garen. Die Kerbelsauce
dazu reichen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
960 kJ
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12 Vegetarisches, Vollwert

12.1 Buntes Friihlingsgemiise

250 g Kohlrabi Salz

350 g Mohren junge Pfeffer, frisch gemahlen
250 g Zuckerschoten 125 ml Gemdiisebriihe
150 g Spinat 5 EL Kréuterfrischkise
0.5 Bd. Friihlingszwiebeln 1/2 Zitrone, Saft von

3 Knoblauchzehen 1 Handvoll Kerbel

3 EL Butter

1. Den Kohlrabi und die Mohren schilen und in Wiirfel von etwa 1/2 cm Kantenlidnge
schneiden. Die Zuckerschoten waschen und in Rauten schneiden. Den Spinat waschen, gut
abtropfen lassen und von den Stielen befreien. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und
mit dem hellen Griin in feine Ringe schneiden. Den Knoblauch schilen.

2. Die Butter in einer Pfanne erhitzen. Den Knoblauch durch die Presse dazu driicken. Die
Mohren und den Kohlrabi dazugeben und etwa 4 Minuten diinsten, dabei 6fter umriihren.
3. Die Zuckerschoten, den Spinat und die Zwiebeln untermischen. Alles salzen, pfeffern
und mit der Gemiisebriihe aufgieBen. Den Deckel aufsetzen und das Gemiise etwa 15
Minuten garen.

4. Den Frischkidse mit dem Zitronensaft glatt rithren, unter das Gemiise mischen und
nochmals abschmecken.

5. Den Kerbel abbrausen, von den Stingeln befreien und die Blittchen auf das fertige
Gemiise streuen.

Dazu schmecken Kartoffeln oder Reis.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 45 Minuten
795 kJ

12.2 Dinkelsuppe mit Zuckerschoten

125 g Zuckerschoten 1 Gemiisebriithwiirfel

1 Mohre kleine Salz

100 g Champignons oder Austernpilze 1 Prise(n) Muskatnuss, frisch gerieben
20 g Butter 50 g Sahne oder Creme fraiche

60 g Dinkel oder Weizen, fein gemahlen 2.5 EL Schnittlauch oder Petersilie, frisch
11 Wasser geschnitten
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1. Die Zuckerschoten waschen, wenn notig, die Fiden abziehen und die Schoten in 2 cm
breite Stiicke schneiden. Die Mohre waschen, gegebenenfalls schilen und in feine Streifen
schneiden. Die Pilze kurz unter flieBendem Wasser abspiilen, putzen und in 2 mm feine
Scheiben schneiden.

2. Die Butter in einem Topf aufschiumen lassen. Das Dinkel- oder Weizenmehl dazugeben
und unter stindigem Bewegen bei mittlerer Hitze 2 - 3 Minuten anschwitzen.

3. Das Wasser angielen. Den Gemiisebriihwiirfel, 1 Prise Salz und Muskat einriihren.
Die Zuckerschoten, die Mohren und die Pilze dazugeben. Die Suppe bei mittlerer Hitze
zugedeckt etwa 5 Minuten leicht kochen lassen.

4. Die Sahne oder die Creme fraiche einrithren. Die Suppe abschmecken. Die Krauter
einriihren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 40 Minuten
620 kJ

12.3 Gratinierter Tofu mit Safransauce

250 g Zuckerschoten 200 g Sahne

Salz Salz

2 Bd. Friihlingszwiebeln weiller Pfeffer, frisch gemahlen
250 g Tofu Cayennepfeffer

Estragon einige Zweige frischer 2 EL Schnittlauchréllchen

1 Dos. Safran gemahlener

1. Die Zuckerschoten putzen und waschen. Dann in sprudelnd kochendem Salzwasser etwa
1 Minute blanchieren. Die Schoten abschrecken und abtropfen lassen.

2. Die Frithlingszwiebeln putzen, waschen und mit dem zarten Griin in Ringe schneiden.
Den Tofu in diinne Scheiben schneiden. Den Estragon waschen und die Blittchen fein
hacken.

3. Den Estragon und den Safran mit der Sahne verrithren und diese mit Salz, Pfeffer und
Cayennepfeffer abschmecken.

4. Die Zuckerschoten, die Frithlingszwiebeln und den Tofu dachziegelartig in eine feuerfe-
ste Form schichten. Die Safransahne dariiber gie3en.

5. Das Gericht im Backofen (Mitte) bei 240 © etwa 30 Minuten garen, bis es gebréunt ist.
Mit dem Schnittlauch bestreut servieren.

Dazu schmecken Salzkartoffeln.

Mengenangabe: 3 Portionen
Zubereitungszeit 60 Minuten
1500 kJ
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12.4 Tofu mit Zuckerschoten und Chilis

6 Shiitakepilze getrocknete griine Bohnen

125 ml Wasser lauwarmes 4 EL Sojaol

500 g Tofu 125 ml Gemiisebriihe
4 Frithlingszwiebeln 2.5 EL Sojasauce

3 Knoblauchzehen 1 Prise(n) Zucker

1 Pfefferschote kleine griine 2 TL Speisestirke

2 Chilischoten getrocknete Salz

200 g Zuckerschoten, ersatzweise ganz zarte

1. Die Pilze in dem Wasser etwa 1 Stunde einweichen. Den Tofu abtropfen lassen, mit
einem Brett und zwei Konservendosen beschweren und etwa 30 Minuten pressen.

2. Inzwischen die Friihlingszwiebeln putzen und in diinne Ringe schneiden. Den Knoblauch
schilen und sehr fein hacken. Die Pfefferschote ldngs halbieren, von den Samenstringen
und Kernen befreien, abspiilen und sehr fein wiirfeln. Die Chilischoten im Morser zersto-
Ben. Die Zuckerschoten oder die Bohnen abfddeln, abspiilen und abtropfen lassen.

3. Die Pilze abgielen, dabei das Wasser auffangen. Aus den Pilzen die Stiele herausdrehen
und wegwerfen, die Hiite vierteln. Dann den Tofu abtupfen und jeden Block in 8 Wiirfel
schneiden.

4. Das Ol im Wok erhitzen. Das gesamte Gemiise darin unter Riihren anbraten, bis die
Zwiebeln glasig sind. Die Tofuwiirfel zufiigen, kurz anbraten und mit dem Pilzwasser und
der Gemiisebriihe auffiillen. Mit der Sojasauce und dem Zucker wiirzen und alles etwa 5
Minuten kécheln lassen.

5. Die Speisestirke in wenig Wasser glattrithren und die Fliissigkeit damit binden. Das
Gericht eventuell mit Salz nachwiirzen.

Dazu Reis servieren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Quellzeit 60 Minuten
Zubereitungszeit 25 Minuten
1900 kJ
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13 Vorspeisen, Suppen

13.1 Griine Suppe mit Zuckerschoten

500 g Zuckerschoten Salz

2 Bd. Frithlingszwiebeln Pfeffer, a.d. Miihle
800 g Zucchini Zucker

1 1/21Briihe (Instant) Muskat

100 g Langkornreis Worcestershiresauce
20 g Butter oder Margarine 1 Msp. Sambal oelek
100 g Blattspinat 1 Bd. Schnittlauch

Zuckerschoten waschen, entfiadeln und schridg halbieren. Friihlingszwiebeln putzen,
waschen und schrig in Ringe schneiden. Zucchini waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. 1/2 1 Brithe zum Kochen bringen. Den Reis darin 12-15 Minuten bei mittlerer
Hitze zugedeckt ausquellen lassen. Das Gemiise in der Butter oder Margarine andiinsten
und mit der restlichen Briithe abloschen. Offen 5 Minuten garen. Inzwischen den Spinat
waschen, putzen und grob hacken. Den Reis mit der Brithe und den Spinat zur Suppe
geben, nochmals aufkochen lassen und mit Salz, Pfeffer, einer Prise Zucker, Muskat,
Worcestershiresauce und Sambal oelek herzhaft wiirzen. Schnittlauch in Rollchen schnei-
den, iiber die Suppe streuen.

Mengenangabe: 4 Personen

Garzeit: 20 Minuten

Vorbereitungszeit: 35 Min.

Pro Portion ca.: 244 kcal / 1021 kJ; E9g, F6 g, KH37 g

13.2 Hiihnerbriithe mit Morcheln

10 g Spitzmorcheln getrocknete 0.75 1 Hithnerbriihe

150 g Hiihnerbrustfilets weiler Pfeffer, frisch gemahlen

1 unbehandelte Zitronenschale 1 Handvoll Kerbelblittchen, ersatzweise 1
250 g Zuckerschoten Bund Dill

Salz

1. Die Morcheln in eine Schiissel geben und mit 1/8 1 lauwarmem Wasser begieBen. Etwa
4 Stunden quellen lassen.

2. Die Morcheln aus dem Einweichwasser nehmen und in einem Sieb kalt abspiilen. Das
Einweichwasser durch eine Filtertiite gieSen und beiseite stellen.

3. Das Hiihnerfleisch in Streifen schneiden. Die Zitronenschale fein hacken und mit dem
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Fleisch mischen.

4. Die Zuckerschoten waschen und putzen. In reichlich kochendem Salzwasser etwa 3
Minuten garen, kalt abschrecken und abtropfen lassen.

5. Die Hiihnerbrithe mit dem Pilzeinweichwasser in einem Topf zum Kochen bringen,
mit Salz und Pfeffer abschmecken. Die Morcheln, das Fleisch und die Zuckerschoten
dazugeben. Etwa 1 Minute bei mittlerer Hitze darin ziehen lassen.

6. Den Kerbel verlesen, waschen, trockentupfen und die Blittchen abzupfen. Die Suppe
damit bestreuen.

Mengenangabe: 4 Portionen
Quellzeit 240 Minuten
Zubereitungszeit 30 Minuten
400 kJ

13.3 Suppe mit Zuckerschoten

600 g Zuckerschoten 100 g Alfalfasprossen

200 g Champignons Salz

2 EL Zitronensaft weiller Pfeffer, frisch gemahlen

2 EL Butter 1 Prise(n) Muskatnuss, frisch gerieben
1 I Gemiisebriihe 100 g Créme fraiche

1 Handvoll Kerbel frischer

1. Die Zuckerschoten putzen und waschen, dann je nach Gro8e halbieren oder ganz lassen.
Die Pilze putzen und eventuell kurz kalt abspiilen, dann in feine Scheiben schneiden. Die
Pilze mit dem Zitronensaft mischen, damit sie sich nicht zu stark verfarben.

2. Die Butter in einem groBeren Topf erhitzen. Die Pilze darin unter Riihren anbraten, bis
sie leicht gebriunt sind.

3. Die Zuckerschoten und die Gemiisebriithe untermischen. Die Brithe zum Kochen bringen
und die Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze etwa 7 Minuten garen, bis die Schoten biB3fest
sind.

4. Inzwischen den Kerbel verlesen, waschen und fein zerkleinern. Die Sprossen in einem
Sieb kalt abspiilen und griindlich abtropfen lassen.

5. Die Suppe mit Salz, Pfeffer und der Muskatnuss abschmecken, die Créme fraiche und
den Kerbel untermischen.

6. Die Suppe in vorgewdrmte Teller verteilen und mit den Alfalfasprossen bestreut servie-
ren.

Mengenangabe: 4 Portionen
Zubereitungszeit 30 Minuten
1200 kJ
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13.4 Zuckerschotensuppe

Suppe: 200 ml Sahne
350 g Zuckerschoten 100 ml Weilwein
250 g frische Erbsen oder tiefgekiihlte Erb-  Salz
sen Pfeffer
2 mehlige Kartoffeln 1 unbeh. Zitrone, etwas abger. Schale von
1 Bd. Friihlingszwiebeln Zum Garnieren:
40 g Butter 1 Bd. Schnittlauch
750 ml Hiihnerbriihe 100 g Creme fraiche

Fiir die Suppe die Zuckerschoten putzen, waschen und eventuell entfiadeln, anschlieend
in Streifen schneiden. Die frischen Erbsen auspalen. Die Kartoffeln schélen, waschen und
klein wiirfeln. Die Friihlingszwiebeln putzen, waschen und in Stiicke schneiden. Die Butter
in einem Topf zerlassen. Frithlingszwiebeln, Kartoffeln und etwa 300 g Zuckerschoten
darin andiinsten. Mit Hiihnerbrithe, Sahne und Wein abloschen. Alles 10-15 Minuten
leicht kocheln lassen. Inzwischen die frischen oder tiefgekiihlten Erbsen mit den restlichen
Zuckerschoten in kochendem Salzwasser 5 Minuten blanchieren. Danach in ein Sieb geben
und eiskalt abschrecken. Zum Garnieren den Schnittlauch waschen, trockenschiitteln und
in feine Roéllchen schneiden. Die Suppe fein piirieren. Mit Salz, Pfeffer und etwas Zitro-
nenschale abschmecken. Die blanchierten Erbsen und Zuckerschotenstreifen in der Suppe
kurz erwdrmen. Suppe in vorgewdrmte Teller fiillen. Mit Creme fraiche und Schnittlauch
garnieren.

Mengenangabe: 4 Personen
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