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B PRIMO

"DIE KUCHE IST EINE WELT, DEREN SONNE DER KOCHHERD IST"

(Victor Marie Hugo, 1802 - 1885, franzdsischer Schriftsteller)

"KOCHEN IST ZUNACHST EIN HANDWERK, UND IN MANCHEN FALLEN KOMMT KUNST HERAUS"

(Harald Wolfahrt, Sternekoch, bis 2017 "Schwarzwaldstube" in Baiersbronn)

Liebe Leserinnen und Leser,

namhafte Persénlichkeiten vieler Epochen - von Schriftstellern, Dichtern, Philosophen, Politikern bis
zu heutigen TV- und anderen Kochkunstlern - haben rund ums Kochen ihre ganz eigenen Auffassungen
und Definitionen in unzahligen Zitaten verewigt. Wir vom PRIMO Verlag méchten es in unserer kleinen
Rezeptsammlung mit dem im Januar 2018 verstorbenen groRen Vielfach-Sternekoch und 1989 vom
Gault-Millau zum ,Koch des Jahrhunderts“ ernannten Paul Bocuse halten:

"Egal, ob klassisch oder modern, es gibt nur eine Kiiche: La Bonne, die gute Kiiche!"

Es muss nicht immer ein Festmahl mit mehreren Menufolgen sein, um zu kulinarischen Hoéhenflugen zu
verhelfen. Auch eher einfache Gerichte kénnen besondere Gaumen- und Magenfreuden bescheren. Ist
es doch immer die Aromenvielfalt, die sich im Zentrum des Genusses - dem Gaumen - trifft, um dort
die gegluckte delikate Zubereitung zu feiern.

So finden Sie bei uns uberwiegend praktische Rezeptvorschlage fur den ganz normalen Werktag, aber
genauso Anregungen fur besondere Anlasse oder beispielsweise Einblicke in die Genussvielfalt anderer
Lander. Unsere Empfehlungen reichen vom Kochen Uber das Backen bis hin zur Zubereitung von Mar-
meladen, Dips, Salaten oder Likér- und anderen Essenzen.

Viel SpaR und Freude also beim Nachkochen. Und ab und zu daran denken, was uns Johann Wolfgang
von Goethe (1749 -1832) mit auf den Weg gab:

"Das Essen soll zuerst das Auge erfreuen und dann den Magen"...
Oder anders ausgedruckt - auch von der Prasentation der Speisen auf
Tisch und Teller hangt der Genuss-Erfolg sehr oft ab - das Auge

isst bekanntlich mit!

In diesem Sinne

wunschen wir Thnen schon mal GUTEN APETITT!

lhre
PRIMO-Rezept-Redaktion




REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR 2 PORTIONEN

250 g Wirsingblatter

400 g Kartoffeln (groRRe, festkochende)
Salz

100 ml Schlagsahne

4 Eier (KI. M)

2 Tl Thymianblatter (gehackt)

Pfeffer

150 g Cabanossi (am Stuick)

1/2 Tl Butterschmalz

2 Stiele Thymian zum Garnieren

TIPP

h durch Einfrieren
i hen.
langere Zeit haltbar mac .
Damit Vitamine und Geschmack dlabeclj )
weitestgehend erhalten blelbgn, spl te da
frische Gemuse vor dem E(linfnecrﬁir;[gend
i kurz blanchiert und ans
it hreckt werden.
it kaltem Wasser abgeschre C
r:/‘\llten?\ der Wirsing vollsténdlg.abg.ekuhlt
ist, am besten portionsweise In dlghten
éefrierbeuteln tiefkahlen. Auf diese
Weise bleibt er mehrere Monate
haltbar und schmackhaft.
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Blatter halbieren. Kartoffeln waschen, schalen und
in ca. 3 mm dicke Scheiben schneiden. Beides in
kochendem Salzwasser 4 Min. blanchieren, ab-

il schrecken und gut abtropfen lassen.

Sahne, Eier und Thymian verquirlen. Kraftig mit
Salz und Pfeffer warzen.

Pfanne mit Butterschmalz von jeder Seite 1/2 Min.
anbraten. Herausnehmen und die Kartoffelschei-
ben im Bratfett von beiden Seiten bei mittlerer

Hitze goldgelb anbraten.

Wirsing, Kartoffeln und Cabanossi dachziegelartig

| in eine gefettete Auflaufform (25 x 15 cm) schich-
" ten. Mit der Eier-Sahne ubergieRen. Im vorgeheiz-

. ten Ofen bei 180 Grad auf der mittleren Schiene

g | 25-30 Min. backen (Umluft nicht empfehlenswert).

OVERLAG
Heimat,! Deine Blattle. |

Mit etwas Thymian bestreut servieren.

1
¥
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SICH SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

500 g Kartoffeln, vorwiegend fest kochend
etwas Salz

2 Birnen

1/2 Zitrone

2 EL Zucker

3 Apfel

500 g Blutwurst

3 EL Butter

4 EL Pflanzendl zum Anbraten
50 ml Milch

etwas Pfeffer
1 Prise Muskat
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INFO & TIPPS
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Die Kartoffeln waschen und mit der Schale in kochendem
Salzwasser ca. 25 Minuten weich garen. Die Birnen schalen,
entkernen und in Stuicke schneiden. Von der Zitrone den Saft
auspressen. Zucker und Zitronensaft in einen Topf geben und
auflésen, die Birnenstucke zugeben und zu Mus einkochen,
dann zu einem Puree mixen. Apfel waschen, mit einem Ap-
felentkerner das Kerngehause ausstechen. Dann den Apfel in
ca. 1 cm starke Scheiben schneiden.
Blutwurst ebenfalls in T cm starke Scheiben schneiden. Dann
mit einem Ausstechring, der den Durchmesser der Blutwurst
hat, die Apfelringe ausstechen. Die Blutwurstscheiben in
die vorbereiteten Apfelringe einsetzen. Das ausgestochene
Fruchtfleisch der Apfel fein schneiden. Kartoffeln abschut-
ten, kurz ausdampfen lassen und pellen. In einer Pfanne
etwas Butter erhitzen und die feinen Apfelstiicke darin
andunsten. In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Blut-
wurstapfelscheiben darin von beiden Seiten jeweils ca. 2-3
Minuten braten. Milch in einem Topf erwarmen, Kartoffeln
in grobe Stucke schneiden, zur Milch geben und zerstamp-
fen, dabei restliche Butter unterarbeiten. Die Stampfkartof-
feln mit Salz, Pfeffer und Muskat wirzen, mit Hilfe eines
Anrichterings zu vier Scheiben formen. Jeweils den Ring ab-
ziehen. )
In einer Pfanne etwas Ol erhitzen und die Kartoffelscheiben
darin von beiden Seiten jeweils 2 Minuten anbraten.

Dieses Rezept stammt au§td§rr;é}/]\§51-2:;n
« der Servicesendung mit Vi€ . en,
Aﬁ?tta’gstipps und interessanten Peko.ratuo;s;c;p&:r
. Ersten, immer von Montag bis Fre|t§g1 o
|1r2 Uhr. |—iimmel und Erd“ kochte Martina Kor’::f[:a ts.
-Ubrigér:s: Wer regelmaBig die Reze;z;ccehc::zsg.r\] 55,
i hickt bekommen m ’
P e teiler eintragen (https://
im Internet in den Verteiler . s
t Hilfe eines Q b
www.swr.de/buffet). Mit b e
ge
ehrmals auf dem Bildschirm eing
dﬂer:wird, kann man sich auch ganz elnfach
das aktuelle Rezept des Tages auf sein
Smartphone laden.

Je einen Kartoffelkreis anrichten und die Apfelwurfel dar-
Uber streuen. Daneben facherférmig die Apfel-Blutwurst-
scheiben uberlappend legen. Das eingekochte Birnenmus
dazu reichen.

Pro Portion: 775 kcal

L /

WIPRIMOVERLAG  LISSHNSIES
Heimat,/Deine Blattle. | | SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

KARTOFFEL-KRAUTER-
GNOCCAL IM*

CHAMPAGNER.'S'I(')SJ:S[L:[?:

y ! } ji:l' 'I':I-:

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

400 g mehlig kochende Kartoffeln
175 g Mehl

2 Eier

25 g Parmesan

1EL Butter

2 Stangel glatte Petersilie
2 Zweige Rosmarin

2 Zweige Thymian
Muskatnuss (zum Reiben)
Salz, Schwarzer Pfeffer

2. ChampagnersoBle

1EL Butter

1Schalotte

0,2 | Gemusebriihe

2 Pfefferkorner

0,2 | Champagner (trocken)
1/4 | Sahne,

Salz, Pfeffer

TIPPS & TRICKS

Gnocchi, die hellgelben Kartoffél.-Mehl NZ N
zahlen wie Pasta zu den traditionelleni “a

In der romischen Kiche
(»gnocchi

cken, .

ikern.
schen Genussklassi el
ne GrieR-Variante mit Kase
sardinien kennt man ,mal-

s Mehl und Wasser. Und in

eni
gratiniert man €l l
di semolino®), auf der Inse

“ klei cchi au .
loreddus®, kleine Gno . "
Verona werden am Karnevalsfreitag leckere Gnoc

vor der Basilika San Zeno Maggiore an d|<;Paszak:1en ‘
verteilt. Die Kartoffel-Mehl-Nocken sc r_:’_\ema_
auf jeden Fall am besten in Pesto .oder o
tensoRe und ganz besonders in etwas .
Salbeibutter mit Parmesan. || !i," I. i

Rl il

1

T T T

ZUBEREITUNG

1. Kartoffel-Krauter-Gnocchi

Die Kartoffeln waschen, trocken tupfen und in kleine Stucke
schneiden.

Eier trennen und das Eigelb aufbewahren. Petersilie, Ros-
marin und Thymian abbrausen, trocken wedeln und fein
hacken. Einen Dampfgarer mit Wasser befullen und zum ko-
chen bringen. Die Kartoffeln fir 10 Minuten darin dampfen.
AnschlieRend die Kartoffeln durch eine Kartoffelpresse dru-
cken, Butter dazugeben und die Masse etwas abkuhlen las-
sen. Parmesan, Eigelb, Mehl und die gehackten Krauter da-
zugeben. Die Gnocchi-Masse anschlieRend mit Pfeffer, Salz
und Muskat abschmecken. Masse zu einer langen, dinnen
Wurst formen und in kleine Sticke schneiden. Die fertigen
Gnocchis in einem Topf mit Salzwasser kurz kochen.

2. Champagner-SoBle

Schalotte ganz klein hacken, in Butter dinsten, Gemusebru-
he und Pfeffer zugeben, bis zur Halfte einkochen. Durch ein
Sieb geben, wieder in die Pfanne und 3/4 des Champagners
dazu. Bis zur Halfte einkochen, Sahne zugeben und etwas
einkochen lassen. Restlichen Champagner hinzu, mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

% -1 Stuck Kartoffel-Krauter-Gnocchi enthilt rd. 35 Kalorien,
1,63 g Fett, 0,61 g Eiweiss und 4,4 g Kohlehydrate.

SICH'SCHMECKEN!

32018



REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

KATERSCHRECK: SAURE
KUTTELN UND ROLLMOPSE

AUS DER FRITEUSE . |

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

1. Saure Kutteln

800 g Kutteln (vorgekocht und in Streifen),
125 ml WeiBwein, trockeen

1 EL WeilBweinessig

1 EL Butterschmalz

3 EL Mehl,

1Zwiebel,

11/4 | Fleisch- oder Gemusebruhe,
Salz, Pfeffer,

2 Lorbeerblatter

1t A
| | T |

| ZUBEREITUNG

.: 1. Saure Kutteln

Das Mehl in dem geschmolzenen Butterfett ros-
ten bis es hellbraun ist. Die Zwiebel kleinschnei-
den und dazu. Weiterrésten bis das Ganze dun-

| kelbraun ist. Mit der Fleischbriihe abléschen. Mit

2. Rollmoépse aus der Friteuse

1 grolRes Glas Rollmopse

Mehl

2 Essloffel Zitronensaft (frisch gepresst)
Salz, Pfeffer und Olivenél

4l *':E\’E ; fhl
TIPPS & TRICKS

n“ sind die vier Magen

r ,Kuttel
o |attermagen, Pansen)

(Labmagen, Netzmagen, B .
und Teile der Darme von Rinde

i 3 teh
iederkauern zu vers Y
\aIZs dem Pansen oder aus dem Netzmagen hergestell

Besonders zart sind sie vom :ta;b gGe:l;::‘e‘){ li:elfia:izuf
wahrend und nach der Fasnaci ; n L
vielen badischen und schwablsch.en Z e
rten - und vor allem im Rheinland au
S(:\l;?/als-)Rollmépse. Ubrigens: Das En:olle:r:ﬁf .
Rollmopses ist unter Kennern tabu, der g [
te Hering wird vielmehr vorzugswe
der Hand gegessen, und zwar mi
offenen Seite voran..

rn und anderen

gsweise von (|
tder Al

fi
‘.ihl H 1 'I.

II.

|

IR A,

1

en. Kutteln werden meistens !

Salz, Pfeffer und Lorbeerblatter wiirzen. Die Kut-

':_ teln dazu und ca. 1 Stunde weich kochen. Vor dem

Anrichten Weiwein und WeiRweinessig dazuge-

| ben, mit Petersilie garnieren.

. . 2. Rollmopse aus der Friteuse

Glas mit den Rollmépsen 6ffnen, Flussigkeit ab-
giessen und Rollmopse auf einen Teller legen. Mit

' Salz und Pfeffer warzen und mit Zitronensaft be-

traufeln. Anschliessend in Mehl wenden und kurz

| damit ab in die Friteuse (oder in viel heiRem Ol

braten). Dazu passen Rostis oder Brot

SICH"SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

DIE KRONUNG

FiIR JEDE FOLIEN-

LUTATEN

1. Knoblauchjoghurt mit Karotten
3 - 4 Karotten

2 Knoblauchzehen

4 Becher Naturjoghurt Salz

2. Sour Cream Dip

200 g Schmand oder Créme fraiche
400 g Magerquark

2 Knoblauchzehen

1kleine Zwiebel (sehr fein gehackt)
4 EL Schnittlauch (in feinen Ringen)
2 EL Weissweinessig

1EL Zucker

1TL Salz

1 Prise Pfeffer

1Spritzer Zitronensaft

3. Cashewdip

100 g Cashewkerne

100 ml Wasser

1TL Apfelessig

8 Krauter-Mischung (TK-Ware)
1Knoblauchzehe

Salz, Pfeffer und Schnittlauch

TIPPS & TRICKS

Lk i ik !

ZUBEREITUNG

1. Knoblauchjoghurt mit Karotten:

Knoblauch auspressen. Karotten raspeln und in der Pfanne
mit etwas Olivenol kurz anduinsten, abkuhlen lassen. Joghurt
in eine Schussel geben, den gepressten Knoblauch und die
Karotten dazu, alles verrithren und mit Salz abschmecken.
- Fertig!

2. Sour Cream Dip:

Zwiebel in sehr feine Stucke hacken, Knoblauchzehe aus-
pressen, Schnittlauch in feine Ringe schneiden. Alle weite-
ren Zutaten in eine Schussel fullen, gehackte Zwiebelstuck-
chen, ausgepressten Knoblauch und Schnittlauchringe hinzu,
miteinander gut verrthren.

Am besten Uber Nacht - auf alle Falle mindestens 3 Stunden
- im Ktihlschrank durchziehen lassen. - Guten Appetit!

3. Cashewdip:

Knoblauch auspressen. Cashewkerne, Wasser und Apfeles-
sig im Mixer zu einer cremigen Masse verarbeiten. Dann in
eine Schussel geben, mit den Krautern, ausgepresstem Knob-
lauch, Salz, Pfeffer und Schnittlauch abschmecken. Im Kahl-
schrank ziehen lassen, bis der Dipp cremiger geworden ist.
- GenieRen!

i :
Dips sind nicht nur als Zugabe zu frischen q i

n willkommener Hochgenuss, sie

-Sticks ei .
Rohkost-Stic < einfach unverzicht-

n Landerkichen al
n beispielsweise Wasabi und So o
die klassische Senf-Vinaigrette wird in

ken serviert. Oder reichen

gelten in viele
bar. So gehore
zum Sushi und
Frankreich gerne zu Artischoc i
sie doch einmal ein wenig aromatmer.te.s Sl
gerostetem Brot. Fur alle diese Spezialitaten y

. ~ - e
e iy it
R gchen Dekoren. So kommt noch mehr %II' il
Abwechslung auf den Tisch. \ .II'. i . ,
- "::' £ _ | y’ il I. ' 5: h !
il PRIMOVERLAG  LASSEN SIE
Heimat, Deine Blattle. | . SICH 'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ..

SCHAUMIG-SAHNIGES
APFELS“PPCHEN MIT_

ZUTATEN

FUR 4 PERSONEN

A Lk LA e Vs
oo B ZUBEREITUNG
1Stange Lauch -
1 Apfel {
Kerbel
1/2 Zwiebel
1 EL Butter
50 ml Cidre
450 ml Bruhe
1 Lorbeerblatt
250 ml Sahne
Salz
Pfeffer
100 g saure Sahne

Raucherlachs in feine Streifen, den Lauch in Rau-
ten schneiden, den Apfel wurfeln, Kerbel und die
Zwiebel fein hacken.

Halfte des Lauchs in Salzwasser fur die Garnitur
bissfest garen. Wahrenddessen die Zwiebel in der
Butter glasig andunsten, danach den restlichen
Lauch und die Halfte der Apfelwurfel hinzugeben
und leicht andunsten. Mit dem Wein abléschen.
AnschlieBend mit Bruhe auffullen und das Lor-
beerblatt hinzugeben. Die Zutaten weich kochen,
i) iy I | Sahne hinzufigen.
')’-;‘,-F I'j-l. { ”"‘i,'
,! Vet '_ Sobald Lauch und Apfel gar sind, das Lorbeerblatt
\ W} entnehmen und die Suppe purieren. Mit Salz und

TRPS & TRICKS ;.} eferabschmecken,

h
Region sagt man statt Sa . | |
Rii;a;zeregbers (108 =288 kea) Vo T Die Suppe in Suppenteller oder Suppentassen ful-

steht, ist . N .
Zusatz “‘Ehtsd‘as y:;;;?:e{)afibeﬂeutet nicht, :, len, mit Kerbel, Lauch und Apfelwurfeln garnieren
enerell sifle Sahn .

dass der Rahm gezuckert oder gesUft DL | und die Lachsstreifen hinzufiigen. Dazu saure Sah-

heilt lediglich, dass man i : - 3 e sorvieren,
sahne ist die kalorienar ! -
Sie enthalt in der Rege
Fett - und hat ihren Namen, W

det wir
und Backen verwen
eignet sie sich nicht. Kochsahne dient dem

Verfeinern von SoRen/Suppen und whlfd 1
als Backzutat verwendet. 100 g Koc d
sahne (20% Fett) = 208 keal. .' i [
!

1 PRIMOVERLAG LASSEN STE ES
Heimat, Deirle Bla'ttle ' SICH SCHMECKEN!

32018



REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

TUTATEN | ZUBEREITUNG

4 Kabeljaufilets (je 150 g)
500 g Mohren

2 Bund Fruhlingszwiebeln
2 rote Spitzpaprika

Salz

Pfeffer

Saft von 1Limette

6 EL Ol

40 g frischer Ingwer
Zucker

200 ml Gemusebruhe
Petersilie

Méhren schalen und in dunne, lange Stifte schnei-
|| den oder mit einem Sparschiler in feine Streifen.
. Das obere dunkelgrune Drittel der Frahlingszwie-
beln abschneiden, die Paprika zu feinen Streifen
verarbeiten und den frischen Ingwer wurfeln.
Kabeljaufilets von beiden Seiten mit Salz, Pfeffer
und etwas Limettensaft wurzen, 2 EL Ol in einem
kleinen Brater erhitzen und den Kabeljau von bei-
den Seiten jeweils 4 - 5 Minuten braten. Das zarte
Kabeljaufleisch zerfallt leicht in der Pfanne, des-
halb den Fisch nur einmal wenden und zuvor et-
‘1 was Limettensaft in die Pfanne geben, das macht
IR & das Fischfleisch etwas fester.
;j‘ AR 1l Kabeljau aus dem Brater nehmen und warm hal-
R ten, das restliche Ol darin erhitzen.
-ﬂpps & TR‘CKS R Ingwer, .Méhten. und Péprika darin kurz anbratfan.
itronig-scharf un | Dann die Frahlingszwiebeln zugeben und weich
Zk;ez: TS VELR | % | dunsten, mit Salz und Zucker wiirzen. Die Brihe
verwendet die scharfe Knolle nicht rlm(urn ﬂXuf ] zugeben, aufkochen und alles 5 Minuten mit auf-
viele Gerichte, sondern auch ztgr(fj\ gigcv\e/zu}zel *  gelegtem Deckel garen. Die Kabeljaufilets auf dem
dem Weg zum Backgegv;:Cf;;’;’t‘rund PCUCUN | Gemlse mit etwas gehackter Petersilie bestreut

bleicht, .
g;:::ﬁ‘sf?ae:;eg: sich dann Ingwerplétzcuhen gndci ! ! servieren.
i bread) herstetlen. i
Lebkuchen (engl. Ginger e
i Sie doch mal gezuckerten g [
p?c‘;lzlrg:ade oder Ingwertee mit Honig! Dder £ f
Scharfmacher ist jedenfalls sehr gesun . [ '1-

Ingwer schmg
zahlt zur Famili

!

f
L |.’

;f-

und kurbelt sowohl Warmerezep-
toren im Korper als auch
die Verdauung an.
f i . { .

|
il

PRIMOVERLAG
il Heimat,|Deine Blé}ttle. A o VAR SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

HECATFILET MIT g

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

Fiir den Hecht:

4 Hechtfilets (ca. 2 180 g)
1Bio-Zitrone
Meersalz, Pfeffer
Butterschmalz
Lorbeerblatter
Pimentkérrner
Zitronenthymian

Fir den Chicorée:

4 Stck Chicorée

2 EL Butter
1Bio-Orange

50ml Weiwein

2 EL Orangenlikor
1Bund Petersilie

Salz, Pfeffer

Far das Senf-Dressing:
1EL Dijon-Senf

1 EL kérniger, stuler Senf
2 EL Zitronensaft

5 EL Olivenél

Salz, Pfeffer

Mty b

TIPPS & TRICKS

Dieses Rezept stammt au§ dc?m ,,ARD—Bu;:n
fet*, der Servicesendung mit V|eler.1 Rezgp ; ir;1
Alltags- und interessantenbpe‘:(c;::g){;:|5p8hr A
Ersten, immer von Montag bis r " :,t o
Uhr. Martin Gehrlein trumpfte hier = m' 4
{ _Rezept auf. Ubrigens: Wer res
h?lét‘|g:?e1(eeczr;$: tc\eRs Bu?fets per E-Mail z.ugeschlckt
nbg‘;.lkc')%nmen méchte, kann sich im Internet |nfdenh\;§(r-
teiler eintragen (https:// www.swr.del/ buffe;()e.m
Hilfe eines QR-Codes, der mehrma sau oy
Bildschirm eingeblendet wird, kann man :
auch ganz einfach das aktuelle Rezep

des Tages auf sein Smartphone .. It

laden. 4 |

. b :

| ek

WIPRIMOVERLA

Heimat, Deine Blé':ttle. :

| ZUBEREITUNG

Von den Hechtfilets die Haut und die Graten entfernen.
Backofen auf 100 Grad Ober- und Unterhitze vorheizen.
Zitrone heiR abbrausen, trocken reiben. Etwa 1 TL Zitronen-
schale (fur 4 Portionen) abreiben. Zitrone halbieren und den
Saft auspressen.

Hechtfilets mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zitronensaft dari-
ber traufeln.

Butterschmalz in einer Pfanne erhitzen. Fischfilets darin von
beiden Seiten anbraten.

Lorbeer, angedrickte Pimentkérner und Zitronenthymian
zugeben. Im Ofen ca. 10 Minuten garen, dabei ab und zu mit
dem Bratfett betraufeln.

Inzwischen den Chicorée abbrausen, trocken tupfen und
halbieren. jeweils den harten Strunk entfernen. Schalotte
abziehen und sehr fein warfeln.

Butter in einer groBen Pfanne erhitzen. Chicorée darin von
beiden Seiten anbraten.

Orange heill abbrausen, trocken reiben und ca. 1 TL Schale
(fur 4 Portionen) abreiben. Orange halbieren und den Saft
auspressen.

Chicorée mit Orangensaft, Wein und Likér abléschen. Oran-
genschale zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen. Chicorée
ca. 3-4 Minuten bissfest duinsten. Chicorée dabei wenden.
Fur das Senf Dressing beide Senforten, Zitronensaft, O, Salz
und Pfeffer verruhren.

Hecht aus dem Ofen nehmen. Gewdrze ebenfalls entfernen.
Senfdressing mit dem Bratsud verruhren und abschmecken.
Hecht mit Chicorée und Senf-Dressing anrichten. Dazu passt
Baguette.

SICH'SCHMECKEN!

32018



LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

20 Riesengarnelen s e

2 weille Champignons !:'_

2 Schalotten Z B ER E I T U NG
6 EL Butter 1|

450 ml WeiRwein, trocken |
300 ml Fischfond

200 ml Sahne
Cayennepfeffer

1EL Dijonsenf

600 g blaue Kartoffeln

1 Spitzkohl

1Karotte i
100 m|l Gemusebriihe MF  Spitzkohl vierteln, Strunk entfernen und in mundgerech-
2 EL Créme fraiche || te Stucke schneiden. Karotte schalen, in feine Scheiben
Pfeffer 1l hobeln und zusammen mit dem Kohl in 2 Essloffel Butter
2 EL Truffeldl mit Traffelscheiben andunsten.

1/2 Bund Petersilie
Olivenel

Meersalz

Kartoffeln mit der Schale in gesalzenem Wasser garen.
Champignons in Scheiben, Schalotten in Ringe schnei-
den und in einem Topf mit 2 Essloffeln Butter farblos
anschwitzen. Mit 400 ml WeiRwein und dem Fischfond
auffullen, etwa die Halfte davon einkochen und die Sahne
hinzugeben. Mit Cayennepfeffer, Senf, Salz und eventuell
etwas Zucker abschmecken.

Gemusebruhe hinzufiigen und das Gemuse schon knackig
garen. Créme fraiche und Truffeldl unterruhren. Petersilie
zupfen, hacken, in den Kohl geben und mit Pfeffer und
Salz abschmecken.

'Iﬂh;
Die Riesengarnelen dunn mit Olivenél bepinseln und sal-
zen. In einer Pfanne 2-3 Minuten auf jeder Seite braten

-HPPS & TR‘CKS N . | und dann pfeffern.

ustentierfond, mit derd 720 %' | Wahrenddessen WeiRweinsoRe aufkochen, purieren und
U Krabb;ps;zr;‘):n - fein passieren. Den restlichen WeiRwein unter die nun
Bl o kannYQéSS: Slilzzkr‘mat]:u(iin:eblilegriieMishre B nicht mehr kochende SoRe rihren und noch einmal ab-
ellen. b 5 :
G;rn-ef:lsﬁreail:s'lh:;den, mit den Gamelenschilen ::en— schmecken.
wen‘ilgi)livenél leicht anréste:n;cN:r:)rr:tg;r—éJ:Chcl)ir:BliCh )
U itrosten.
mark unterrahren, kurz mi en, Do G Cognac
it ei Kkraftigen Schuss Weilswel - |
”l])irbes?f?;\ r:1it V\g/asser auffillen (alles sollte gut bedeckt &S _
al 5 |
i
I-I !

Ein kostlicher Kruste
spater beispielsweise ein

Zusammen servieren.

: H i " |
| % ! J.! II : .II I

passieren. In heilRem f .Ll |' i f r:i

o b r- P ¥ | Ll | I
Zustand in Glaser fullzn Uand;f;rS::;Z“k::n ri‘T i i I F‘ i .|. ﬂ
hluss sofort fest zudrenen. g i o L
g n:ch Erkalten im Kiahlschrank mehrere '”llfl .4.- I i | Ol
Wochen aufbewahrt werden. ) (1Y : T ﬂ ‘ o |I
1 N | b R R :II il
| :-. . : P gl EF
g 10l i

5cheln lassen un 4 ; "|
1
|

|

¥ |
b
i
N
o
i

LI i
1
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR CA. 12 STUCKE

150-175 ml Eierlikor

5 Eier

200 g Zucker

200 g gemahlene Mandeln

3 EL Kakaopulver

1/2 TL Backpulver

500 g Schlagsahne

1 Packchen Vanillin-Zucker

2 EL Zartbitter-Schokoraspel
Backpapier

Springform (26 cm Durchmesser)

Dl L

. ,.-'i];:"f,‘-;'. .
TIPPS & TRICKS

ns 140 g Eigell? .
50 g Zucker oder Honig je

Eierlikor wird aus mindeste

pro Liter, mindestens 1

i d mindestens 14 % Vo gestell
li:ilrel:r:mgeéffneten Flasche ist gekaufter Eierlikor

bei optimalen Lagerbedingungen (kuhl [L'J:"i;i?:li(j(lg)en
wei Jahre ohne nennenswerte Qua.l a o
e Ren. Anders sieht es aus, wenn die AI':las'c eb .
Zuegi::::\l geé’)ffnet wurde. Dann sollte sie namlich bei
Lagerungh;mM‘f)u:a}::: r\i:rlf/v(endet werden. Mgnchme:;
et o h unten in der Flasche eine Art Ruckstan
Set:lc) S,lAcber keine Sorge, das Produkt ist absolut

noch genieRbar und ka

kraftiges Schutteln wieder beseitigt (i}

werden. gy

1 PRlMo\”}ERLAd |

Heimat, Deine Bléittle. :

Vol. Alkohol hergestellt. ‘

i
Bi .

nn durch einfaches, A4

ol

| ZUBEREITUNG

Eier und Zucker mit den Schneebesen des Han-
druhrgerates 5-8 Minuten cremig aufschlagen.
Mandeln, 2 EL Kakao und Backpulver mischen,
zur Eimasse geben und unterheben. Boden der
Springform mit Backpapier auslegen. Biskuitmas-
se einfullen und glatt streichen. Im vorgeheizten

| Backofen (E-Herd: 200 Grad Celsius: 175 Grad Cel-

sius 3) 25-35 Minuten backen. Boden vom Spring-
formrand lésen. Auf einem Kuchengitter in der
Form auskuhlen lassen. Sahne steif schlagen, Vanil-
lin-Zucker dabei einrieseln lassen. Sahne auf den
Boden geben, locker verstreichen und ca. 1 Stunde
kalt stellen. Eierlikér auf der Sahne verteilen. Rand
mit Schokoraspel bestreuen und mit 1 EL Kakao
bestauben.

Pro Stuck: ca. 390 kcal.

o

<tehend) bereits innerhalb =

LASSEN SIE €5
SICH SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

ZUTATEN

FUR 4 PERSONEN

6 Eier

5 Cornichons

2 Knoblauchzehen
1Zwiebel

1rote Paprika

4 EL Mayonnaise

3 TL scharfen Senf
1 Msp. Cayennepfeffer
Salz

weiller Pfeffer
Kerbel

TIPPS & TRICKS

ier uberhaupt haltbar?

o manch ein Leser/
Nun, Eier, die in der eigenen
und abgeschreckt wurder?,
7t, die Schale ist intakt - im ..
Wochen aufbewahrt werden. b

Wie lange sind Ostere
Eine Frage, die sich sicher s
eine Leserin stellt.
Kiiche hart gekocht
Kkénnen - vorausgeset

ahlschrank bis zu zwei .
Kll-:::icgekochte Eier, die man nicht abgeschreckt hat,

lassen sich bei Zimmertempgratur b.IS Zu elzr:?
Monat lagern. Allerdings gibt es mit erb "
geschmackliche EinbuRen. Auss’chlagge . te_
ist da naturlich, wie alt das Ei zum Zeit- g
punkt des Kochens war.

!
R4

Heimat, Deine Blé:*ttle.

| ZUBEREITUNG

r - ; thepd
&4 i
4. ‘ _'_|’|
i o L
g | I.!-j

it L : ...

1) :.‘-f?i | Hl:_.
.1 PRIMOVERLAG

| ;
| (8

Eier hartkochen (ca. 10 min.), dann abschrecken
und pellen (selbstverstandlich nur, falls keine Os-
tereier vorhanden...).

Zwiebel schalen, kleinschneiden und in eine
Schussel geben. Jetzt die Cornichons kleinschnei-
den und dazufugen. Paprikaschote waschen, Kerne
entfernen, in Wurfel schneiden und in die Schus-

| sel geben. Eier mit einem Eierschneider in kleine
. Warfel schneiden und ab damit in die Schussel.

Die Mayonnaise mit dem Senf verrihren und mit
Salz, Pfeffer und Cayennepfeffer abschmecken.
Nun noch den Knoblauch schalen und in die Ma-
rinade pressen, der Ei-Mischung hinzufugen.
Kerbel waschen, fein hacken und uber den Eiert-
artar streuen.

Man kann dazu einfach nur Bauernbrot oder Pell-

| kartoffeln essen.

Zubereitungszeit: 20 Minuten.

o - Nahrwerte pro Portion: 210 kcal, 12 g EiweiB,

17 g Fett, 4 g Kohlenhydrate.

T
’“fl'c i

L L ,.i.ll 1
ol | } :__. !

LASSEN SIE €S
SICH SCHMECKEN!

1]
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

ZITRONENHUHNCHEN '
MIT FRUHLINGS:

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

Zironenhithnchen

500 g Huhnerbrust

2 EL Erdnuss6l zum Braten (alternativ: Rapsol)

3 Knoblauchzehen - fein gehackt

55 g Ingwer — geschalt und gehackt

75 ml Zitronensaft, mit Wasser auf 150 ml verlangert
Schale von 2 kleinen Zitronen

1EL Zucker

4 Frahlingszwiebeln — fein geschnitten

1/2 milde grune Chilischote oder 1/2 TL getrockne-
te Chiliflocken

100 g Baby-Maiskolben — langs halbiert

140 g in Scheiben geschnittene chinesische Wasser-
kastanien

1 roter Paprika — Kerne entfernt und geschnitten
200 g Sojasprossen

2 TL Speisestarke — vermischt mit 2 EL Wasser

2 EL gerostete Sesamsamen

Marinade:

1EL Reiswein (alternativ: trockener Sherry)
1EL helle Sojasosse

1EL gerostetes Sesamol

1/2 TL Salz

fi

o
Vi

TPPS & TRICKS

leicht bekommlich und

Hahnerbrust ist fettarm,
nell zubereitet. Weil das he!
ckt und wenig Eigenges!
arinieren oder kraftig
r sind

\le, magere Fleisch

schi chmack hat,

recht trocken schme:
sollte man es bei der Zubereitung m: i
e und Krauter verwenden. Ubrigens: HU i
g _Hahnchen®im Handel, wobei ein

mannliches oder weibliches Tier mit einer genn'ger;‘l\/'\:;t
meint ist, dessen noch relativ zartes Fleisc §|

t - mit bis 1.500 Gramm Gewicht
flugel vor dem

Gewurz
unter der Bezeichnun

zeit ge

gut zum Braten eigne

pro Exemplar. - Das Fleisch von Ge

Essen unbedingt vollstandig durchgaren.
Geschirr und Hande nach der Zube- r

reitung grundlich reinigen! 1 f
il

Heimat, Deine Blé':ttle. '

{7 L
.1 PRIMOVERLAG

11 | N

b

Hahnchenbrustfilets in feine Streifen schneiden. Zutaten fur die
Marinade vermischen und zusammen mit den Hahnchenbrustfi-
letstreifen in eine Schussel geben. Alles gut durchmischen, Schussel
abdecken und das marinierte Fleisch fur 1 Stunde im Kuhlschrank
ziehen lassen. AnschlieBend das Hihnchen aus der Marinade neh-
men.

Erdnussol (Rapsol) im Wok (alternativ: in der Pfanne) auf mittlerer
Stufe erhitzen. Das Huhnerfleisch in kleinen Portionen braten. Das
Huhn sollte durchgegart werden, aber nicht braun sein.

Knoblauch, Ingwer und Chili hinzufgen. Alles fur eine weitere Mi-
nute braten.

Restliche Marinade, Zitronensaft-Wasser-Mischung, Zitronenscha-
le und Zucker hinzufuigen.

Maiskolben, Wasserkastanien, Paprika und Sojasprossen dazu, De-
ckel aufsetzen; 2-3 Minuten garen.

Deckel abnehmen, angeruhrte Speisestarke hinzufugen und ruhren,
bis die SolRe angedickt und glanzend ist. Alles noch einmal aufko-
chen lassen. Das Gericht je nach Bedarf mit Sojasosse wurzen.

Mit den fein geschnittenen Fruhlingszwiebeln garnieren und mit
den gerdsteten Sesamsamen bestreuen. Sofort servieren.

Dazu passen Reis oder Nudeln.

SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

TAFELSPITZSULZE |
\M ROTE-BEETE-BETT

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN
Tafelspitzsilze

200 g gekochter Tafelspitz
200 ml Tafelspitzbouillon

1 Karotte

1 Stange Lauch

1/4 Sellerieknolle

6 Blatter Gelatine

Salz, Pfeffer; Balsamico-Essig
Rote-Ruben-Bett

4 junge Rote Ruben (ersatzweise 1 groRere Rube)
2 EL Apfelessig

1EL Kammel

1EL Salz

1EL Zucker

Vinaigrette

6 EL Apfelessig

1EL Zucker

1Prise Salz

6 EL Distelol
Meerrettich-Mousse

100 ml Bouillon

15 g frisch geriebener Meerrettich
Salz, Pfeffer; Zitronensaft

3 Blatter Gelatine

100 ml geschlagene Sahne

Ol s

TIPPS & TRICKS

)
Tafelspitz ist zwar relativ mager, weist

{ i kulare Fett-
j h eine relativ gute intramus F
JEdocierung auf, die das Fleisch selbst bei langem
e Es geht beim Sieden und Sch-

hén saftig halt. :
Ga:: sCerfekt auf, man kann es zudem gut in Tr?nlchei:tnl
e 'dp Die oft Uppige Fettabdeckung des Tafelsp
e der 7 s wegschneiden, denn

i inesfall
r der Zubereitung keines : . n !
V:e ist es, die einerseits den Saft im .Flelsch hal:c(tuerr\1e
anderers;eits auch in Form, der klassische, geso

Tafelspitz wird immer mit Fettre&nd si‘rvier;.
itz ei ich fur Siedefleisch- un
Tafelspitz eignet sich far . '
aSchnF:‘\orgerichte, je nach Fleischreifung
kann man das Fleisch auch zum
Kurzbraten nehmen.

il N
WIPRIMOVERLAG

| ZUBEREITUNG

a I'.'.

it

Tafelspitz in feine Wurfel schneiden, mit Salz, Pfeffer und Balsa-
micoessig marinieren. Bouillon aufkochen, Gemuse saubern und
schalen, in feine Wurfel schneiden. Gemusewurfel in der Bouillon
knackig kochen. Die in kaltem Wasser eingeweichte Gelatine da-
zugeben, auflésen. Den marinierten Tafelspitz mengen. Masse in
vier Timbalformen oder 4 mittelgroRe Schusseln fullen und mit
der Bouillon aufgieRen. In etwa 4 Stunden im Kuhlschrank gelieren
lassen.

Rote Ruben grundlich waschen und in einen Topf geben, mit Was-
ser bedecken. Salz, Zucker, Kimmel und Apfelessig hinzufuigen,
aufkochen lassen. Hitze reduzieren, zugedeckt etwa 30 Minuten
kochen und im Sud auskdhlen. Die Knollen schalen, in dinne Schei-
ben schneiden.

Vinaigrette-Zutaten gut vermischen, Rubenscheiben damit einen
Tag lang marinieren lassen.

Fur die Meerrettich-Mousse die Bouillon aufkochen, die in Wasser
eingeweichte Gelatine darin auflésen. Auskuhlen lassen, mit Meer-
rettich, Salz, Pfeffer und ein wenig Zitronensaft abschmecken; ge-
schlagene Sahne unterheben. Mousse abgedeckt 4 Stunden in den
Kuhlschrank stellen.

Zum Anrichten marinierte Rubenscheiben tberlappend im Kreis
auf vier Tellern wie ein Carpaccio anrichten. Die Behaltnisse mit
der Tafelspitz-Sulze mit in heiles Wasser tauchen und Sulze auf
das Ruben-Carpaccio sturzen. Mit einem Teeloffel jeweils drei Lof-
fel Meerrettich-Mousse pro Teller ausstechen und die Sulze damit

/ ,dekorieren”.

(s
SICH SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

1 grolRe Fenchelknolle

6 EL frisch gehackte Krauter
(z.B. Schnittlauch, Petersilie, Dill,
Pfefferminze oder auch Kresse)
300 g Joghurt

6 Knoblauchzehen

Salz,

frisch gemahlener Pfeffer,

1Tl Korianderkérner

1kg Blattspinat

1Zwiebel

4 El Olivensl

3 frische Tomaten (oder aus der Konservendose)
frisch geriebene Muskatnuss
200 g Feta

150 g Schwarze Oliven

1Zitrone zum Garnieren

TIPS & TRICKS

n vielen suBen Backre- .
jelsweise fur Fischsall{cep ;
italieni-
und zum Einmachen von Gewl kl?'_\. K\edk?:r:\tr:\t i
h riechischen und chlnesusphen ac ST
SCh:c;.\’Finchel kaum aus. Die Italiener warzen |
o

. {
Fenchelsamen findet sich i

immt ihn beisp
zepten. Mann ewarzgur

gern mit Fenchelsamen, we

i ie Inder lie L in Fisch
NOtee\é?;ceel::HD(lszllrr\‘eleen. Oder wie war's mit eingelegten
zu
hel-Oliven? - Nun, s r
Fe?)inso eine unbehandelte Zitrone und ange. Ene el
. Klein bemessene Menge Knoblauch mit e
S%’h mian und Fenchelsamen vermischen, m(li Zitroney
eir):er in Scheiben geschnittene Orange un
in einem sterilisiertgn Sd}rsvl:e
d schichten. Darau erum
Seg}s ;lles bedeckt ist. Gla§ far mmiestens )
eine Woche im Kuhlsc_hran
ziehen lassen. Fertig!

| i!‘i’[

nl PRIMOVERLAG

Heimat, Deine Blaftle.

i Ll 1 Y

ZUBEREITUNG

Die Fenchelknolle waschen und mit der Rohkostreibe
raspeln. Das feine Grin kann gemeinsam mit den Krautern
fein gehackt und alles mit der Joghurt verrihrt werden. 3
Knoblauchzehen schélen und in die Joghurt-Mischung pres-
sen. Mit Salz, Pfeffer und zerstoBenem Koriander absch-
mecken, alle Zutaten gut verrihren und kalt stellen.

Spinat putzen, waschen und abtropfen lassen. Tomaten
kurz in heiRem Wasser einweichen, die Haut abziehen und
fein schneiden. Zwiebel und restlichen Knoblauch schalen,
hacken und zusammen mit den Tomaten in Olivenél im
grolRen Topf andunsten (Ubrigens: Wer keine Tomaten zur
Hand hat, kann stattdessen auch ein kleines 120g-Glaschen
Tomatenmark nehmen oder auf Tomaten aus der Konserven-
dose zuruckgreifen). Den Spinat in den Topf geben.

Das Gemuse mit Salz, Pfeffer und frisch geriebener Muskat-
nuss wurzen, Deckel auflegen und 5 Minuten kochen lassen.
Den in Wurfel geschnittenen Feta sowie die Oliven hinzu-
fugen und noch kurz mitkécheln.

Jetzt das Gemuse mit dem Joghurt auf Tellern anrichten und
mit der in schmale Spalten geschnittenen Zitrone anrichten.
Dazu passen hervorragend Pellkartoffeln oder Vollkornreis.
Zubereitungszeit: ca. 1 5td.

. . SiRe
i[ es dem Fleisch eine zart-su
llieen Fenchel in Fischcurrys und

Oliven waschen,

LASSEN SIE £S
SICH SCHMECKEN!

162018



REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

| ;

THAI-HAHNCHEN:
DFANNE MIT PAPRIKA
ZUCKERSCHOTEN UND |

ORANGEN
ZUTATEN

FUR 4 PERSONEN

250 g Zuckerschoten

2 (a 150 g) rote Paprikaschoten
2 unbehandelte Orangen

200 g Mungobohnensprossen
1 (ca. 80 g) Zwiebel

1 Knoblauchzehe

3 Hahnchenkeulen (a ca. 250 g)
3 EL Sesamél

Salz

Ingwerpulver

Korianderpulver

4 EL Sherry

4 EL helle SojasoRe

1 EL Tomatenmark

1EL Speisestarke

] tqﬁ_ f

TIPPS & TRICKS

grun oder gelb: Die

o bi al rot, gt
Von spitz bis rund, m ka sind vielseitig,

en und Farben von Papri .
E;LTEUchtungen, kénnen sogar orange:c:;“c;lz:cjtc,h »
hwarz, braun oder weild sein. D|e~Farbe s e
g "f’e° Griine Paprika sind unreif, weshalb sie i
dl;ﬁ: s.chmecken. Rote, gelbe t{nd orang.clinef :?; een
sind dagegen siRer. Und so gelingt P;prl uiaschoteny
Tapas- oder Antipasti—Teller (Zutaten aprtzen !
i, salz ztrone und el FEIEEC b sien
i i en :
SChT;g:i?liz‘;éi:\rg Haut entfernen und Pa.pnka
in dunne Scheiben schneide!\. Restluihe
Zutaten vermischen, PaPr}ka dami
einige Stunden manmeren,
spater servieren.

q

| *N R

.1 PRIMOV

Heimat, Deine Blé:*ttle.

|
5

|
RS

[ ZUBEREITUNG

[ Vi

Iy N

Zuckerschoten waschen, putzen. Paprika vierteln, putzen
und in Streifen schneiden. 1 Orange so schalen, dass die
weille Haut vollstandig entfernt wird. Filets zwischen den
Trennhauten herauslosen.

Sprossen waschen. Zwiebel schalen und in dinne Spalten
schneiden. Knoblauch schalen und durch eine Knoblauch-
presse druicken. 1 Orange waschen, trockenreiben und die
Schale fein abreiben. Frucht halbieren, Saft auspressen
und beiseite stellen.

Hahnchenkeulen waschen, Haut entfernen. Fleisch vom
Knochenlésen und in Streifen schneiden. Ol im Wok er-
hitzen, Fleisch unter Wenden ca. 5 Minuten braten, mit
einer Schaumkelle herausnehmen. Paprika und Zucker-
schoten in das heiRe Ol geben und kurz anbraten.
Zwiebel und Sprossen dazugeben und 2 Minuten mitbra-
ten. Mit Knoblauch, Salz, Ingwer und Koriander wurzen.
Gemuse herausnehmen. Bratensatz mit Orangensaft,
Sherry und SojasoRe abléschen. Tomatenmark einrthren.
Starke mit 2 Essloffel Wasser verruhren, Sol8e damit bin-
den, aufkochen. Gemiise, Orangenfilets und Fleisch un-
terheben und mit Salz nachschmecken. Dazu schmeckt
Basmati-Reis.

Zubereitungszeit: ca. 45 Minuten, prp Portion 300 kcal.

ERLAG

SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

SPARGEL-SINFONIE MIT

RARLAUCH-ZITRONEN-PESTO

UND GEGRILLTEM /"

RINDERFILETSTEAK | 1 1"

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

1,2-1,5 kg weiler Stangenspargel
200 g Butter

4 Rinderfiletsteaks (je ca. 180 g)
1Knoblauchzehe

4 Thymianzweige

3 EL neutrales Ol

800 g Neue Kartoffeln

Barlauch-Zitronen-Pesto:
100 g Barlauch
1Bio-Zitrone

175 ml Rapsol

2 El Zitronenmarmelade
50 g feine Haselnusspaste
50 g geriebener Bergkase

TIPPS & TRICKS

mehr selber in der

arlauch nicht
an Barlau t nur auf

, - i
Langst muss mittlerweile nich

sammeln, es gibt ihn i ‘ A
hlj\::lt;en zu kaufen, sogar in der Gemiiseabteilung fas

a ich. Der
samtlicher Discounter und Supermarkte ﬁr&det:rdzlscanﬂba—
knoblauchartigen Geruch wird der Pﬂ.ar\ze Ll{rchen el
kteriell wirkende, schwefelhaltige Alhcul ver leh .uss o
(€] egens,atz zu Knoblauch hat man nach Barlauchgen
S Y
e lauch
- noch Korpergeruch. Bar r
T;?gi fg?eine gute Durchblutung uréd %t\,;?ekn S;oéi:v::r:a
i un
t ihm zudem eine helfende Wir e
h?ii:lzaegrose und hohem Blutdruck nQChé[Di:, }tcriz:tgl)s
itami i fur die Blutbl b
ich an Vitamin C, Eisen (gu.t : X
re;\;ﬂaganesium (Muskeln) sowie Kalium und Kalzi
um (Knochen und Zahne).

i|PRIMOVERLAG - LASSENSIEES

Heimat, Deine Blé:*ttle. '

regt die Verdauungan,

{

I-"i.l e 1L R i

ZUBEREITUNG

Knoblauch mit Schale leicht quetschen, zusammen mit den Thymi-
anzweigen und 2 EL Ol in eine Schussel geben; Steaks in die Marinade
legen und bei Zimmertemperatur ruhen lassen.

Fur das Barlauch-Zitronen-Pesto den Barlauch waschen und tro-
cken schleudern. Zitrone heill waschen, abtrocknen und die Schale
von einem Viertel der Zitrone fein abreiben, 1 TL Zitronensaft aus-
pressen. Restliche Zitrone in Spalten schneiden und beiseite legen.
Barlauch mit Zitronensaft und -schale, 1 TL Salz und dem Ol fein
mixen. Zitronenmarmelade, Haselnusspaste und Bergkase zugeben
noch einmal fein mixen.

Neue Kartoffeln so sauber waschen, dass man spater die Schale
mitessen kann. Mit kaltem Wasser und einer kraftigen Prise Salz auf
den Herd setzen und je nach GréRe 20 - 30 Minuten gar kochen.
Spargelstangen einige Minuten in kaltes Wasser legen, dann lassen
sie sich besser schalen. Die Spargelstangen am besten mit einem
speziellen Spargelschaler schalen. Dabei kurz unter den Spargel-
kopfen ansetzen. Holzige Enden abschneiden. Einen groRen Topf
mit Wasser aufkochen, salzen und mit einer Prise Zucker leicht st
abschmecken. Spargelstangen je nach Dicke 10 - 12 Minuten (fur
normal dicke Stangen) fast weich kochen.

Wahrend der Spargel kocht, die Butter in einem kleinen Topf zer-
lassen und die marinierten Rinderfiletsteaks auf einem leicht ge-
6lten Grill bei mittlerer Hitze von beiden Seiten insgesamt 6 - 8
Minuten rosa grillen. Spargel aus dem Wasser heben und auf eine
Servierplatte legen, mit Rinderfilet, zerlassener Butter, Barlauch-Zi-
tronen-Pesto und Zitronenspalten servieren.

!*’ff'.i

i
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SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-

SPARGEL-MOHREN-
MINZ-SALAT MIT

IDEE DER WOCHE ...

o ol

GERAUCHERTER FOREL’F

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

Salat

800g Spargel

500g Fruhlingsmoéhren

etwas Olivenél

1 Prise Zucker

etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Muhle
4 geraucherte Forellenfilets

Minzvinaigrette

2 Schalotten

2 Zweige frische Minze

70 ml Olivenél

30 ml Limonenél

40 ml weiRer Balsamico-Essig
etwas Salz

etwas weilRer Pfeffer aus der Muhle
1Spritzer Zitronensaft

etwas Zucker

TIPPS & TRICKS

er 2-Sternekoch Jorg
ARD-Buffet” (Das Erste)
d von Holger Wien-

Unser heutiges Rezept ha? d

i i -Magazin ,,

Sackmann im Mittags :

vorgestellt. Die beliebte Send\i\ng i

ahl, Fatma Mittler-Solak, Evelin Konig un s
mgderilert. Beim Thema Gewurze unfi Aromen g

mann ins Schwarmen. Da wird exPer!mentl oot

fein aufeinander abgestimmt - bis eine perfe

Teller entsteht. - Un " :

e ::—r:/\inz-Salat mit geraucherter Forelle Verst mal :lir;e

" kleine Ruhepause einlegen will, dem sei vc;n ugls\,/urt—
weiterer Spargelgenuss empfohlen: der BaGe"r; pe

temberg-Krimi ,Albspargel” des (\ut(ozrss6 SL; Gl

ilberburg Verlag Al

Bentele aus dem Silber v d

ISBN-13: 978—3-8425—1186—6, EUR 990) ( i !

I

1

nl PRIMOVERLAG

Heimat, Deine Blaftle. |

d wer nach dem ,Spargel-Moh- .

b

WL WY TR T |
Spargel und Méhren schalen. Eventuell angetrocknete Enden
vom Spargel abschneiden. Spargel und Méhren schrag in 1 cm
dicke Scheiben schneiden.

Fur die Minzvinaigrette Schalotten schalen und fein warfeln.
Schalottenwirfel in ein feines Sieb geben und mit etwas heilem
Wasser Uberbriihen. Schalotten abtropfen lassen.
Minze abbrausen, trocken schitteln und die Blattchen abzupfen.
Minzblattchen in feine Streifen schneiden.
Ole, Essig, etwas Salz, Pfeffer, Zitronensaft und 1 Prise Zucker
verquirlen. Die Minzblattchen und Schalotten untermischen.
Backofen auf 120 Grad vorheizen (Umluft: nicht geeignet/Gas-
herd: max. Stufe 1).
Etwas Olivendl in einer Pfanne erhitzen. Spargel und Mdhren
darin andinsten.
Zucker Uber das Gemiuse streuen und leicht karamellisieren.
Gemdse (der Spargel sollte noch leicht bissfest sein) mit Salz und
Pfeffer wiirzen.
Gemduse aus der Pfanne nehmen und mit der Minzvinaigrette
marinieren.
Forellenfilets im vorgeheizten Backofen kurz erwarmen.
Filets aus dem Ofen nehmen, von der Haut lésen und in 2 cm
i groBe Stucke schneiden. Forellenfilet-Stiicke und Spargel-

. Méhren-Minzsalat in 4 Schalchen verteilen. Nach Belieben mit

gerosteten Schwarzbrot-Croutons bestreut anrichten

d Florian Weber 1
t Jorg Sack- §
ert, kreiert und alles

Pro Portion: 430 kcal /1806 k)

l

on

t v

LASSEN SIEES
SICH SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...
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UND SPINAT
UNTERDER

BERGHASE-HAUBE

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

1,5 kg weiRer Spargel

1kg Spinat, geputzt und gewaschen
300 g Bergkase, frisch gerieben

80 g Butter

Saft und Schale von ¥4 Zitrone
Zucker,

Salz,

Pfeffer

TIPPS & TRICKS

gkase: Er duftet”

t einen herzhaften,
igen Geschmack.
n Oberbegriff fur

Das Markenzeichen von Bgr
meist sehr intensiv und be5|tzu
iberaus pikanten und stark“wurz.
Genau genommen ist B?rgkase ei

besonders wurzige Hartkase-Sort'er:i le?uh
densten Regionen, diein \.Jnterschle ic
und GroRen im Handel sir
weist eine schon dicke Ri
ren Reifeprozess hinte
Geschmack von Berg

r sich. Der intensiv wirzige
kase bringt Abwechslung
auf Kaseplatten und in gerieben?r Fo'rm
verleiht er Auflaufen und Gratins ein
intensives schmackhaftes
Aroma.

%

i I:.'f?i b L Hl:_.
.1 PRIMOVERLAG

Heimat, Deine Blé:*ttle.

s den verschie-

en Reifegraden
nd. Besonders guter Bergkase
nde auf und hat einen lange-

4 Yk 14 4 ! UL

Backofen auf 220 °C vorheizen. Spinat in ausreichend
Salzwasser blanchieren, ausdricken und grob schneiden.
Spargel schilen, die Enden abschneiden und in ausrei-
chend Salzwasser mit 5 g Zucker und der Zitronenschale
circa zwolf Minuten kocheln lassen. Dann mit einer
Schaumkelle herausheben und auf Kuchenpapier
abtropfen lassen.

Eine grolRe feuerfeste Platte mit 20 g Butter ausfetten.
Die Halfte des Spinats darin verteilen und pfeffern, dann
die Spargelstangen draufsetzen, pfeffern und mit der
anderen Halfte des Spinats bedecken und pfeffern.

Die restlichen 60 g Butter in Flockchen darauf verteilen
und mit dem Bergkase bestreuen. Im Backofen auf der
mittleren Schiene circa 10 bis 15 Minuten backen, bis
der Kase geschmolzen ist. Zum Schluss kurz ubergrillen,
wenn der Kase goldgelb ist, ie Platte direkt zu Tisch
bringen.

Dazu passen neue Petersilien- oder Pellkartoffeln mit
etwas brauner Butter.

Ein roher oder gekochter Schinken dazu ist ebenfalls
sehr lecker.

SICH 'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

200 g weiller Spargel

200 g gruner Spargel

400 g vorwiegend festkochende Kartoffeln
2 bis 3 EL Speisestarke

80 g Butterschmalz

etwas Friséesalat

600 g Putenbrust

Salz und Pfeffer aus der Mihle
5 bis 6 EL Sonnenblumendl

2 rote Zwiebeln

1Bund Schnittlauch

2 EL Weillweinessig

1TL Dijon-Senf

75 ml Geflugelbrihe

TIPPS & TRICKS

und anderes Geflugelfleisch .
desthaltbarkeitsdatum im
er also einfrieren. st

Frisches Puten- |
sollte nicht bis zum Mini

v i iben. Bess!
Kuhlschrank liegen blei : -
dasuFleisch bereits eingeschweilt, kann man es ohne

frierbeutel in das TK-Fach des Kﬂhlschrénk; -Od-?;_l;ei‘?
Tiefkuhltruhe legen (al\(nson;tefn S:u z:zcbr;;ens .
teln einfrieren). Man kann AU get g
neuesten Erkenntnissen noch gln zwei .
i i Sie das Fleisch, das dann doc
fnneirceh:. g:(g:::i‘izrde, lieber in den Ké.lteschlaf,
als es tagelang im Kuhlschra.nk liegen
zu lassen®, betont die Stiftung
Warentest.

%

. 1 .ﬂ R ¥
WIPRIMOVERLAG

(8

¥

Putenbrust salzen, pfeffern und in 1 EL Sonnenblumenél
scharf anbraten. Aus der Pfanne nehmen, auf ein Back-
blech legen und im Ofen in etwa 45 bis 60 Minuten bei
120 °C fertig garen. Auskuhlen lassen.

Die Zwiebeln schalen und in feine Wurfel, den Schnitt-
lauch in feine Ringe schneiden. Den WeilRweinessig mit
Dijon-Senf, Geflugelbruhe, Salz und Pfeffer verrthren.
Das ubrige Sonnenblumendél unterrihren. Die Zwie-
belwirfel und Schnittlauchréllchen unterheben und
durchziehen lassen.

Den weiRen Spargel ganz, den griinen Spargel nur unten
schalen, die holzigen Enden abschneiden. Die Kartoffeln
schalen, Spargel und Kartoffeln grob raspeln. Die Raspeln
mit Starke mischen, salzen und pfeffern. Butterschmalz
in einer groBen Pfanne erhitzen. Mit einem Loffel acht
kleine Raspel-Mix-Haufchen hineingeben und zu kleinen
Reibekuchen formen. Bei mittlerer Hitze in etwa funf
Minuten goldbraun backen. Résti wenden und weitere
finf Minuten braten, bei 80 °C im Backofen warm halten.
Die Putenbrust dinn aufschneiden, mit dem Dressing
und den Résti anrichten und mit etwas Friséesalat

| servieren.

Pro Portion: ca. 622 kcal.

il ;; il

| !.! [ !'-;['||,| 4

LASSEN SIE ES
SICH SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE

POTPOURRI VON SPARGE
IN ERDBEER-VINAGRETTE
MIT ORANGEN-CALAMARI :

ZUTATEN

FUR 4 PORTIONEN

250 g Erdbeeren

24 Stangen weil3er Spargel

8 kleine, frische Calamari ( geputzt und quer
in 2 cm dicke StreiRen geschnitten)

1EL frisch gehackte Petersilie

2 EL Zucker

2 EL weiller Balsamisco-Essig

Salz, Cayennepfeffer

2 EL Walnussol

4 El Olivenol

Butterschmalz

Abrieb und Saft einer 1/2 Orange
(alternativ: 1 TL Orangenmarmelade & 125 ml
gekaufter Orangensaft)

)
TIPPS & TRICKS

oderne Spargelvariationen
enbuch ,Spargel - Kreative
3771644968, 1SBN-13: .
pfohlen: Von fein bis
egrillt, gebrateq
rmetrezepte wie
pargelkonﬁt—
ranspargel
Beste

Wer Lust auf m

hat, dem sei das Tasch

neue Rezepte" (ISBN-10:

978-3771644963, EUR 19,95) em!

herzhaft, von leicht bis gehaltvoll, g

oder gebacken - die enthaltenen G?\;fel )
Spargelcrespelles it schwarzem Trattel,

(€]
y i reel-Kokos-Curry oder
= gnd Zabaione vereinen das

der Welt und begeiste.rn aush
assionierte Spargelfreunde. So rafﬁmeﬂ die
i Rezepte anmuten, sO einfach sn.1d sie
dank tbersichtlicher, eijganglger
Anleitung zuzubereiten.

RIPRIMOVERLAG.

Heimat, Deine Blé:*ttle. '

AT

DER WOCHE ...

I f

BEREITUNG

Spargelstangen schalen und die Enden abschneiden. Die
Schalen und Enden zum Fond ansetzen: in 800 ml Wasser
mit 5 g Salz und 5 g Zucker zusammen aufkochen. Alles
maximal 15 Minuten offen kocheln lassen. Dann den Fond
durch ein Sieb gieRen und bereitstellen.

Erdbeeren, Balsamico-Essig, 1 TL Zucker, 1 Prise Salz und
Cayennepfeffer mit dem Purierstab mixen, durch ein Pas-
siersieb streichen. Das Erdbeerfrucht-Piree mit Walnuss-
und Olivenél zu einer Vinaigrette aufmixen und ggf. mit
Salz, Cayenne und Zucker abschmecken. Beiseitestellen.
Den Spargelfond aufkochen und die Spargelstangen darin
8 Minuten kochen lassen, herausnehmen und in einer fla-
chen Schale mit der Vinaigrette tbergieRen, mit Alufolie
abdecken und 10 Minuten marinieren lassen. In der Zwi-
schenzeit in einer Pfanne etwas Butterschmalz erhitzen,
die Calamari-Streifen mit Kuchenpapier trocken tupfen
und dann in die heilRe Pfanne geben. Rasch durchschwen-
ken und maximal 1 Minute (!) braten. Mit Orangenabrieb
(oder Orangenmarmelade) und -saft abléschen, mit Salz,
Cayennepfeffer und Petersilie wirzen.

Je 6 Spargelstangen auf jedem Teller anrichten, mit etwas
Marinade benetzen und die Calamari danebensetzen.
Dazu passt frisches Weilbrot.

{ ,'I . | | Ir
LASSEN SIE ES
SICH 'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR 4 STUCK

200 g Rhabarber

2,5EL +35g+1TL Zucker
350 g Schlagsahne

100 ml Milch

1 Packchen Vanillin-Zucker
4 Eigelb (GroRe M)

400 g Erdbeeren

2 EL Orangenlikor

4 EL brauner Zucker

TIPPS & TRICKS

Um den sauren Geschmack des Rhabarbers abuj?ﬂ\e—r
wichen, geben die meisten Hausfra‘:en unc!e;tn;ZCh i
. barber. Aber es 8
reiChh;h Zu:‘::nan o Zuckerkalorie;: Gl)ebgn
s, und zwa =
dSei:: Fruchtsaft zu. Manche kochen Rha

Orangen- oder Ananassaft, d
Ubri { Saison
Ubrigens: Zu Beginn de|:
mal ieschélt werden. Far Rhabz.lrberk" !

lediglich geputzt und in kleine Sticke g€

beitet man Rhabarber meis g

der Rhabarberzeit sollter? Sie die

Stangen schalen, um den erhéhten Oxals;gre—

gehalt zu reduzieren. Blanchlgren und‘ ie
Zubereitung mit Milch verringern die
Oxalsauremenge ebenfalls.

e zusatzliche leere
Sternekoche
ie Saure nehmen un! .
" Sm[]ssen die Stangen nicht ein-
uchen wird das Gemuse
geschnitten. Far

t in Form von

f .' . i-l

Wl

n PRIMOV

Heimat, Deine Blé:*ttle.

i |
|

1

d SiRe geben. I8

ERLAG

| ;

§ 1k 11 4 M e

Rhabarber waschen, putzen und in ca. 1 cm dicke Stticke
schneiden. 100 ml Wasser und 2 EL Zucker aufkochen.
Rhabarber darin ca. 1 Minute zugedeckt kochen, dann
herausnehmen und abkuhlen lassen. Sahne und Milch
aufkochen. 35 g Zucker, Vanillin-Zucker und Eigelbe
verrihren. Ca. 50 ml Sahne-Milch unter Ruhren zu den
Eigelben geben, dann in die Ubrige Sahne-Milch giefen.

4 flache, breite Schalchen auf die Fettpfanne des Backo-
fens stellen. Rhabarberstucke auf Kuchenpapier abtrop-
fen lassen, dann in die Schalchen geben. Eigelb-Sahne
durch ein Sieb vorsichtig in die Formchen gieRen.

Wasser in die Fettpfanne des Backofens geben, so dass die
Formchen ca. 2/3 im Wasser stehen. Creme im vorgeheiz-
ten Backofen (E-Herd: 125 °C/ Umluft: nicht geeignet/
Gas: nicht geeignet) 50—60 Minuten garen. Férmchen aus
dem Wasserbad nehmen und mindestens 2 Stunden kalt
stellen.

Inzwischen Erdbeeren waschen, putzen und in Scheiben
schneiden. Scheiben mit Orangenlikér und 1 Teeléffel
Zucker marinieren. Vor dem Servieren die Creme mit je
1 knappen Essloffel braunem Zucker bestreuen und mit
dem Bunsenbrenner karamellisieren. Einige Erdbeeren auf
die Creme geben und sofort servieren. Ubrige Erdbeeren

dazureichen.
Zubereitungszeit ca. 11/4 Stunden. Pro Portion ca. 500 kcal.

T
,}Nf!f |

i

ALY

SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

LUTATEN

FUR 6 PORTIONEN

800 g festkochende Biokartoffeln
500 g Rhabarber

150 g Méhren

300 g Kohlrabi

12 Stiele Majoran

50 g Zucker

300 ml Gemusefond
Salz

Pfeffer

3 El Grenadine

20 g Kapern

4 El Olivenol

A4

TIPPS & TRICKS

n nutzte man Rhabarber iljl

r Blutreinigung. In China

h heute noch ein Ver-

r ﬁgurfreundlich,
ett. Damit Sie

Bereits vor rund 3.000 Jahre!
der asiatischen Naturheilkundie zu
wird aus den Wurzeln des Gemuses au~ct s
dauungsmittel hergestellt. Rhabarber is i i
halt er doch nahezu keinen Zuc'ker un s
e:l:ch auRerhalb der Rhabarber-Zeit das Stanﬁe;g:tr:n emg iyl
Ren kénnen, frieren Sie frischen Rhabaﬁ:;; e T
Rhabalzbercﬁ:te?jen der auf einem Tablett
Stucke s .

liegend rund drei Stund
Danach in Gefrierbeutel u
auf diese Weise bis zu 12 Mon
ter Rhabarber eignet sich gut fi :
herzhafte Gerichte. Man kann i y
auch gedunstet oder als Kom- f || '.

pott einfrieren. I ‘ i

n und die Stangen s
Roh nebeneinan

en im Tiefkuhlfach vorgefrieren. fl

nd tiefkuhlen. Rhabarber ist
ate haltbar. Aufgetau- 4
ar Kuchen und ! i
hn aber ( !.q
k!

HYLR!
Lk

| Ilt f L Ll \

&Y I:f?f_ i
ilPRIMOVERLAG |
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400 g Kartoffeln schalen, in feine Scheiben schneiden.
Rhabarber putzen, waschen und in 1 cm groRe Sticke
schneiden; Méhren und Kohlrabi putzen, schalen und
in ca. 1 cm groRe Wurfel. Blatter von 8 Stielen Majoran
abzupfen und fein hacken, restliche Stiele in kaltes Was-
ser legen.

Zucker in einem Topf hellbraun karamellisieren, Rhabar-
ber zugeben und bei mittlerer Hitze unter Ruhren in 3-5
Minuten weich dunsten. Fond, Kartoffelscheiben und 1 |
Wasser zugeben, zugedeckt bei milder Hitze ca. 25 Minu-
ten kochen lassen. Den gehackten Majoran 5 Minuten vor
Ende der Garzeit zugeben. Mit Salz und Pfeffer wirzen.
Restliche Kartoffeln schalen und vierteln.

Kartoffeln, Rhabarber und Fond durch ein Sieb, das mit
einem Mulltuch ausgelegt ist, in einen anderen Topf gie-
Ben und gut abtropfen lassen. Die Kartoffeln ganz leicht
mit einer Schaumkelle ausdricken. Den aufgefangenen
Fond (ergibt 1-1,2 l) in dem Topf mit Grenadine aufkochen.
Kartoffelviertel darin bei mittlerer Hitze in 10-12 Minu-
ten garen. Mohren- und Kohlrabiwurfel zugeben und in
6-8 Minuten leicht bissfest garen. Kapern in einem Sieb
abtropfen lassen und mit Olivensl mischen. Eintopf in
Schalen oder Suppenteller geben, mit Kapern-Ol betriu-

~ feln und mit den restlichen Majoranzweigen garniert

servieren.

§ |

SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE .

LUTATEN

4 PORTIONEN

200 g Schokolade, 70 Prozent Kakaoanteil
150 g Zucker

150 g Butter

4 Eier

80 g Mehl

1TL Backpulver

250 ml WeiRwein

1Zimtstange

1 Vanilleschote

50 g Zucker

1TL Speisestarke

400 g Rharbarber

30 g Vanillezucker

3 cl Schokolikor

100 g Zartbitterschokolade zum Raspeln
Minze zur Garnitur

TIPPS & TRICKS

essert-Rezept stammt von dem
ohann Lafer, vorgestellt in
r‘Llchter'LeckeH Wer von
Autogramm méchte, kann
d an sich selbst adressierten
gl): Fernsehmacher GmbH &
ferlLichter!Lecker! (Schat-
Die Kochshow wird im
duziert. Wer mal live

Unser heutiges D
beliebten Sternekoch )
der ZDF-Sendereihe,, Lafe
ihm oder Horst Lichter ein
schreiben an (frankierter un:
Ruckumschlag Voraussetzun
Co. KG, Autogrammpost La
zenstraRe 15, 22761 Hamburg).

tudio Hamburg-Altona pro : o
Sln':| P:Jbllkum sitzen will, der kann sich per E-Mail

(karten@fernsehmacher de) wenden (Tetlefon
nummer angebent). Telefonische Karten-
bestellung ist unter 040 / 80 81
61 — 400 moglich.

16t
1r

1 PRIMOVERLAG

Heimat, Deirle Bla*ttle
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LUBEREITUNG

Ofen auf 160 C° vorheizen.

Schokolade, Butter und Zucker in einer Schussel zusammen
Uber einem Wasserbad schmelzen. Die Schiissel vom Was-
serbad nehmen und die Eier nach und nach unter die Scho-
komasse ruhren. Mehl und Backpulver untermischen. Den
Teig auf einem mit Backpapier belegten Backblech, circa 30 x
40 Zentimeter, verteilen und etwa 20 bis 30 Minuten backen.
AnschlieBend den Brownie auskihlen lassen und in kleine
Stucke brechen.

Die Vanilleschote der Lange nach aufschneiden und das
Mark auskratzen. Den Zucker karamellisieren, die Gewurze
und den Weiwein zugeben und das Ganze aufkochen
lassen. Speisestarke mit etwas kaltem Wasser anruhren und
den Saft damit binden.

Den Rhabarber putzen, waschen und in Wurfel schneiden.
AnschlieRend in den Sud geben und zwei bis drei Minuten
darin garen. Das Ragout etwas abkuhlen lassen.

Sahne mit Vanillezucker steif schlagen und in einen Spritz-
beutel mit Lochtdlle fullen.

Zum Anrichten einen Teil der Browniestiicke in Glaser
verteilen, mit Schokolikér tranken, den Rhabarberkompott
darauf geben und einen Teil der Sahne auf dem Rhabarber
verteilen. Erneut Brownie, Rhabarber und Sahne in die Gla-
ser schichten.

Zuletzt Zartbitterschokolade dartber raspeln und mit Minze
garniert servieren.

'w“f'“

| lfé
LASSEN SIE €S
SICH 'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

GEMUSEALLERLEL
MIT KOHLRAB,
ZUCKERSCHOTEN
| UND ERBSEN

LUTATEN

FUR 4 PERSONEN

3 weile Kohlrabi
400 g Zuckerschoten
200 g Reis

200 g TK-Erbsen
200 ml Milch

2 EL Margarine

2 EL Mehl

1 EL Gemusebruhe
1TL Zitronensaft
einige Safranfaden
Salz, Pfeffer

TIPPS & TRICKS

t einfrieren: Dazu

. h gu
Kohlrabi kann man aue A chneiden, dann

die Knollen schalen und klein s t
blanchieren und in Gefrierbeute'zl fu
Kohlrabi 6 Monate. Die Knollen sdese
i mit anderen Gem
bar, da Kohlrabi mit an i
Izvaer::ff:ln Karotten, schwarzwurzel oder fer;chzlng;e ]
harmoniert Kohlrabi-Gerichte W?{Zt glalntmrss“ei: et
: Dill und Pete .
re mit Estragon, Muskatnus;, A
ekocht in Suppen, Emtop en )
nunegzu Fisch- oder Fleischgerichten, roh geras
® elt in Salaten oder in Stifte gesghmtten
: zum Dip - dieses Gemu§e ist
immer sehr beksmmlich.

llen. So halt sich
hr vielseitig ver-
sesorten wie

ANE |
f . ‘f .:.

ml PRIMOVERLAG

Heimat, Deine Blé:*ttle.
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UmERETONG

Schalen Sie die Kohlrabi, dann halbieren und in Scheiben
schneiden. Zuckerschoten waschen und putzen.

Garen Sie den Reis laut Packungsanweisung in Salzwasser,
dem Sie die Safranfaden zuftigen.

In einem Topf 600 ml Wasser mit der Gemusebrihe
aufkochen. Den Kohlrabi dazugeben ihn zugedeckt ca. 8
Minuten kochen lassen. Nach ca. 5 Minuten die Erbsen
und Zuckerschoten mit hinein. Das Gemuse dann durch
ein Sieb abgieRen und die Bruhe auffangen.

Die Margarine in einem Topf erhitzen. Das Mehl dazu,
alles kurz anschwitzen lassen. Dann mit Milch und 400
ml Gemusebrihe abléschen. Nochmals aufkochen und 5
Minuten kécheln lassen. Sauce mit Salz, Pfeffer und dem
Zitronensaft abschmecken.

Das Gemuse in die Sauce geben und nochmals kurz
erwarmen.
Jetzt das Gemuseragout mit dem Reis auf 4 Tellern
anrichten.

| Zubereitungszeit: 30 Minuten; pro Portion 400 kcal.

i
! L
it

[
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!
f
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SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE ...

MOHRENNUDELN

MIT BARLAUCH-PESTO
UND RADIESCHEN-
ROTTEN-ZIEGENKASE-

.l'

i

SALATVAR!ATION‘ ik
LUTATEN

FUR JEWEILS 2 PORTIONEN

1. Méhrennudeln

350 g Mohren (auch Karotten genannt)
180 g Bandnudeln, (z.B. Tagliatelle)
Salz

2 El Olivenol

Pfeffer

2 El Barlauch-Pesto: aus dem Glas (oder Basili-
kum-Pesto)

1Tl Zitronensaft

10 g Hartkase, frisch gerieben (z.B. Grana Padano)
2. Salatvariation

2 Karotten

1/2 Bund Radieschen (ca. 200 g)

100 g Ziegenfrischkase

1/4 Bund Petersilie

1/4 Bund Minze

25 getrocknete Datteln

1EL Apfelessig

2 EL Walnussol

1/2 EL Mohn (5 g)

Salz, Pfeffer

TIPPS & TRICKS

aft probiert?
schmeckt

d, hilft beim
wird dennoch mit

schon mal Mohrens
Dann sollten Sie das mal tun,
frisch ausgepresst hervorragen
Abnehmen und der Korper
wichtigen Néhrstoff?n tv.erskc:r
i rottensaft trinkt, : .
el::j’ ll;st |:;:\nn bis zum Mittagessen ke;\ner_lel

Hungergefuhle. Dem steht Rad|esz en

saft abrigens in nichts nach - und er

ist ein altes Hausmittel, um
Husten zu vertreiben.

gt. Wer morgens
der ist gesattigt

P Wy by
WIPRIMOVERLAG.

ZUBEREITUNG

1. Méhrennudeln

Méhren schalen und anschlieBend mit dem Sparschaler in dunne
Streifen schneiden. Nudeln in reichlich kochendem Salzwasser
nach Packungsanweisung bissfest garen.

Inzwischen Olivendl in einer groBen beschichteten Pfanne erhitzen
und die Méhrenstreifen darin bei mittlerer Hitze ca. 4 Min. diinsten,
salzen und pfeffern. Nudeln abgieRen, dabei 100 ml Nudelwasser
auffangen.

Pesto und Nudelwasser zu den Karotten geben. Alles mit Salz, Pfef-
fer und etwas Zitronensaft abschmecken. Nudeln untermischen.
Mit Kése bestreut servieren.

2. Salatvariation

Karotten schalen, halbieren und in kleine Stifte schneiden. Radies-
chen waschen, putzen und in Scheiben schneiden. Ziegenkase
zerbréckeln. Petersilie und Minze waschen, trocken schitteln und
Blatter abzupfen. Datteln grob hacken.

Fur die Vinaigrette Essig, Al, Mohn, Salz und Pfeffer in einer Schis-

sel verquirlen. Karotten, Radieschen, Datteln, Minze und Petersilie
untermischen, Ziegenkase daruberbréckeln.

SICH'SCHMECKEN!
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REZEPT-IDEE DER WOCHE .

FRANZOSISCHES
NATIONALGERICHT:
BOEUF BOURGUIGNON.

L

LUTATEN

FUR 6 PERSONEN:

1,2 kg Rindfleisch (Schultersttck)
150 g Schweinespeck

300 g Champignons

4 Karotten

4 Zwiebeln

4 Knoblauchzehen

1 KrauterstrauBchen (Petersilie, Thymian,
Lorbeerblatter)

75 cl de Rotwein (roter Burgunder)
Rinderbouillon

100 g Butter

2 ERL Ol

3 ERL. Mehl

1ERL. Puderzucker

Salz, Pfeffer

TIPPS & TRICKS

f bourguignon ist, dass man

Boeu
Das A & O von i schmoren

lic
auf kleiner Flamme mog
eiasst damit man es mihelos nur mit der Gabgl "
zerkleinern kann. Statt Burgunder R:f)twem er:\tnvef .,
in ei dwein, sofern er sc
h auch ein einfacher Lan ;
Slf/oﬁmundlg ist, um das besondere Aroma dlis :oi\;er
hrleisten. Sitzen Antialkoho
bourguignon zu gewa i o
h, kann man Tur sie
der Kinder mit am Tisc s
0l(ochen und den Wein einfach durch Brihe und
Traubensaft ersetzen. Am besten eignet
sich dabei ein Merlot Traubensaft,
da er nicht noch zusatzlich
gesuRt wird.

19
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.1 PRIMOVERLAG

Heimat, Deirle Bla*ttle

LUBEREITUNG

Speck in feine Streifen schneiden. Fleisch zuerst in Scheiben,
dann in ca. Icm dicke Streifen schneiden.

Fleisch mit 2 ERL. Ol heif anbraten und in einen Schmortopf
geben. Mit Zucker bestreuen und karamellisieren lassen.

50 g Butter und Mehl dazu geben, und Mehl kurz braunen.
Ofengrill anschalten.

Méhren putzen und schrag in dinne Scheiben schneiden.
Zwiebeln pellen und in Spalten schneiden. Gemuse in den
Schmortopf geben und 10 min unter dem Grill braunen.

Wein, Fonds und Krautermischung dazu gieRen. Zum Sieden
bringen und zugedeckt 3 Stunden bei niedriger Hitze schmoren
lassen.

In der Zwischenzeit Speck mit 50 g Butter knusprig ausbraten.
Champignons putzen und mit den Zwiebeln in den Topf geben.
Salzen, pfeffern und 15 Minuten zugedeckt kochen lassen.

Mit Salz und Pfeffer abschmecken und mit Kartoffel servieren.

1 Stunde Vorbereitungszeit, 3 Stunden Kochzeit;
446 kcal pro Portion.

i

¥ 'II-

.'LASSEN SIE (s
SICH 'SCHMECKEN!
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