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REZEPTE ZUM SCHLEMMEN GESCHENKIDEEN BACKEN FUR MAMA
verwohne deine Mutter nicht Fir die Mama nur Dankbarkeit in Form eines

nur einmal im Jahr das Beste kostlichen Desserts zeigen



Schenken Sie

Kochfireude

zum Muttertag

So schmeckt der Wonnemonat Mai

* Angebot gliltig fiir die Schweiz und Liechtenstein bis a

2.05.2024.

Verschenken Sie «Kochen» und erwarmen Sie
Mamas Herz:

Uber 30 abwechslungsreiche und saisonale Rezepte
pro Ausgabe. Spannende Food-Facts, passende Wein-

tipps, genussvolle Reisereportagen und vieles mehr!

............................................................

Jahresabo fur CHF 98.-*

mit Geschenkkarte zum Uberreichen!

............................................................

Bestellen Sie |hr N\uttertagsgeschenk
bis am 5. Mai, damit die erste Ausgabe
rechtzeitig ankommt:

www.wildeisen.ch/geschenkabo
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So kochen wir

Zutaten
Wirverwenden nach Maglichkeit Zutaten aus fairem Handel,
Bio-Produkte regionaler Herkunft sowie Fische und Meeres-

friichte, die der WWF oder Greenpeace in ihren Einkaufsratge-

bern (www.wwf.ch/fisch, www.greenpeace.org) empfehlen. Ge-
mise, Salate, Krauter und Friichte werden — wenn im Rezept
nicht anders vermerkt — immer im Rohzustand gewogen. Sie sollten
vor der Zubereitung gewaschen werden. ZUBEREITUNG: Die Anga-
ben fiir Backofentemperaturen basierenimmer auf der Einstellung Unter-/Oberhitze.
Andere Einstellungen werden ausdriicklich erwahnt. Bei Umluft/Heissluft muss der
Ofeninder Regel 15 °C bis 25 °C niedriger eingestellt werden, da diese Technik eine
intensivere Hitze entwickelt. VORBEREITUNGSZEIT: Diese Zeit muss man in etwa
aufwenden, bevor das Gericht gekocht oder gebacken werden kann. Wird das Gericht
nicht gekocht oder gebacken, sollte es in der Vorbereitungszeit fertiggestellt werden
konnen. KOCH-/BACKZEIT: Die Zeit, die ein Gericht auf dem Herd oder Grill, im
Backofen oder Steamer verbringt, bis es gar ist. RUHEZEIT: So lange muss das Ge-
richt ruhen. Sei es zum Abkuhlen, Festwerden, Gefrieren oder Marinieren. DAMP-
FEN kann man in speziellen Aufsatzen fir Pfannen, in eingebauten oder frei stehen-
den Ofen (je nach Hersteller auch Steamer genannt). Alle Garzeiten sind fiir normale
Dampfgerate berechnet - nicht fiir Drucksteamer! — und konnen je nach Gerat leicht
variieren. Bei Unsicherheiten konsultieren Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu lhrem
Gerit. MENGENANGABEN: Wenn nicht anders vermerkt, sind Essloffel und Tee-
I6ffelimmer gestrichen voll dosiert. Unter Prise versteht man die Menge, die zwischen
2 Fingerspitzen Platz hat. Eine Messerspitze entspricht 2-3 Prisen. 1 Bund Krauter
wiegt etwa 20g. Wir verwenden mittelgrosse Eier (50-58g); davon betragt der Ei-
weissanteil 30-35g, jener des Eigelbs 20-25g.
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Uberraschungs-
Konfiture

Stisses Marzipan triftt auf
herb-sauerlichen Rhabarber
- beides kombiniert ergibt
eine cremige Konfitire,
wie man sie nirgends
kaufen kann.

Hausgemachtes

Muttertags-
geschenk

Rhabarber-Marzipan-
Konfitiire

ERGIBT 2 Glaser von etwa % | Inhalt

VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

500 g Rhabarber, geriistet gewogen
250 g Zucker

1dl frisch gepresster Orangensaft

etwas Tonkabohne, ersatzweise Vanille-
pulver

100 g Backmarzipan oder feste Mandel-

masse

1 Den gerUsteten Rhabarber in
Scheiben schneiden. Mit dem Zucker und
dem Orangensaft in eine Pfanne geben.
Etwas Tonkabohne dazu reiben; man
benotigt etwa 7% Bohne, die Menge ist je-
doch auch vom personlichen Geschmack
abhangig. Ersatzweise kann man 7 Teelof-
fel Vanillepulver verwenden. Alles auf-
kochen und offen bei mittlerer Hitze etwa
10 Minuten kochen lassen.

2 Inzwischen das Backmarzipan oder die
Mandelmasse in Wiirfel schneiden. Nach
10 Minuten Kochzeit zum Rhabarber
geben und alles weitere 5 Minuten
kochen lassen. Zwischendurch umruhren,
denn das Marzipan kann leicht anbrennen.
3 Inzwischen die Glaser griindlich heiss
reinigen und auf einem doppelt gefalteten
Kichentuch bereitstellen.

4 Die Konfitiire in der Pfanne mit dem
Stabmixer fein purieren. Nochmals kraftig
unter Ruhren aufkochen, dann sofort in
die vorbereiteten Glaser fillen und diese
verschliessen.

Haltbarkeit: Gut verschlossen mindestens
4 Monate. Einmal gecffnet, im Kihlschrank

aufbewahren.

Pro Glas 6 g Eiweiss, 12 g Fett,
162 g Kohlenhydrate; 797 kKalorien oder
3367 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm

KOCHEN
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GAUMENSCHMEICHLER
Diese siisslich-herzhafte Versuchung sollte
man unbedingt zum Raclette servieren.

Portwein-Schalotten

ERIGBT 1 Glas von 5 dl Inhalt
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

600 g Schalotten

6-8 Zweige Thymian

1 Essloffel schwarze Pfefferkorner
25 g brauner Zucker

3 dl roter Portwein

3 dl kriftiger Rotwein

2 dl Balsamicoessig

10 g Salz

1 Schalotten schalen, dabei darauf ach-
ten, dass der Wurzelansatz nur so weit
abgeschnitten wird, dass die einzelnen
Schichten der Schalotte noch zusammen-
hangen. Jede Schalotte in ihre 2 Zehen
teilen, dabei die grossere jeweils nochmals
halbieren. Thymianblattchen grob abzup-
fen. Pfeffer im Morser grob zerstossen.

2 Ineiner Pfanne den Zucker bei Mit-
telhitze langsam caramelisieren lassen.
Die Schalotten beifigen und kurz darin
andunsten. Mit Portwein, Rotwein und
Balsamico abloschen und Thymian, Pfef-
fer und Salz beifugen. Alles aufkochen,
dann bei Mittelhitze 10 Minuten kochen

lassen.

3 Inzwischen die Glaser grindlich reini-
gen und auf einem Tuch bereitstellen.

4 Die Schalotten aus dem Sud he-

ben und in die vorbereiteten Glaser fuil-
len. Den Sud nochmals kraftig aufkochen.
Dann sofort tiber die Schalotten giessen
und die Glaser verschliessen.

Die Schalotten passen zu Raclette, Sied-
fleisch oder einer kalten Platte.

Haltbarkeit: ungeoffnet etwa 6 Monate.
Nach dem Offnen im Kuihlschrank aufbe-

wahren.

TIPP
Reste des Suds konnen fiir eine Sauce
weiterverwendet werden.

Hausgemachtes

Muttertags-
geschenk

e
KOCHEN
2024
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SPRITZIG
Die alkoholfreie

Variante des French

FRISCH UND ‘

Beschwingt ‘

75, den die Franzosen in den
auch «Soixante Fruhsommer

uinze» nennen !
Q ’ Gin, Holunder- ‘

schmeckt herrlich bliitensirup und

erfrischend. frische Melisse

sorgen fur einen
Virgin French 75 erfrischenden und
1PORTION | leichten Aper itif. X
ZUBEREITUNGSZEIT: 5 Minuten !

1 unbehandelte Zitrone

4 cl alkoholfreie Alternative zu Gin

z.B. G’nuine Zero

2 cl Zitronensaft

2 cl Zitronen- oder Zuckersirup

6 Stuck Eiswurfel

1 dl alkoholfreier Schaumwein \

lunderbliiten-Fizz

IBT 1 Portion

3 cl Holunderblutensirup
| frischer Zitronensaft

ge Zitrone

iswurfel "'
Soda- oder Mineralwasser zum

Auffillen -

1 Ein Stick gelbe Zitronenschale dinn |
ablosen. Zitronenschale, Gin-Ersatz,
Zitronensaft, Sirup und Eis in den Shaker
geben und kraftig schutteln.

2 Den Virgin French 75 durch ein Sieb
in ein Schaumweinglas passieren und mit
Schaumwein auffillen.

6 KOCHEN KOCHEN 7
2024 2024



Riesencrevetten
an Zitronenjus

FUR 4 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT:

15 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: 4-5 Minuten

12-16 Riesencrevetten in der Schale,
jedoch ohne Kopf

1 Knoblauchzehe

2 unbehandelte Zitronen

1 Bund glatte Petersilie

2 Essloffel Olivenol

50 g Butter

2 frische Lorbeerblatter

2 Prisen Fleur de Sel oder andere
Salzflocken

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
2 Teeloffel edelstsser Paprika
Piri-Piri-Pulver oder eine andere
Sorte gemahlene Chilischoten

. dl Whisky

1 Die Riesencrevetten dem Rucken
entlang leicht einschneiden und den
schwarzen Darmfaden entfernen. Der
Schnitt tragt auch dazu bei, dass die
Crevetten spater die Aromen der
Sauce besser aufnehmen konnen. Die
Riesencrevetten kalt spilen und auf
Kiichenpapier trockentupfen.

2  Den Knoblauch schalen und fein

hacken. Die Petersilie ebenfalls ha-

cken. Den Saft von 1 Zitrone auspressen.
Die zweite Zitrone in Schnitze schneiden.
3 Ineiner grossen Bratpfanne das
Olivenol sowie 20 g Butter kraftig er-
hitzen. Lorbeerblatter dem Rand entlang
leicht einreissen und beifligen. Die Rie-
sencrevetten dazugeben und bei konstant
kraftiger Hitze unter Wenden beidseitig
goldgelb braten, dabei mit Salzflocken
und frisch gemahlenem Pfeffer wiirzen.
Dann Knoblauch, Petersilie, Paprika,
Piri-Piri-Pulver nach gewtinschter Schar-
fe sowie die restliche Butter (30 g) beifu-

gen und noch etwa 1 Minute weiterbraten.

Den Whisky dazugiessen und gut zur
Halfte einkochen lassen, dann den Zitro-
nensaft untermischen. Die Riesencrevet-
ten mit einer Schaumkelle auf eine vorge-
warmte Platte geben. Etwa 7 dl Wasser in
die Pfanne geben, kraftig autkochen und
den Jus Uber die Riesencrevetten trau-
feln. Mit den Zitronenschnitzen garnieren
und frisches Brot dazu servieren.

FUR WENIGER/MEHR GASTE
Weniger Gaste: Die Anzahl Riesencrevetten
der Gastezahl anpassen, den Jus in der
rezeptierten Menge zubereiten.

Mehr Gaste: Das Rezept in 1/-facher oder
doppelter Menge zubereiten. Wichtig:

Die Crevetten in 2-3 Portionen braten

und warmhalten, bis alles fertig ist. Mit der
letzten Portion auch den Jus zubereiten.

Pro Portion 38 g Eiweiss,

18 g Fett, 1 g Kohlenhydrate;
332 kKalorien oder 1393 kJoule
Glutenfrei

Griine Spargeln
mit Ei an warmem
Kréiuterdressing

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt etwa
20 Minuten

172 kg griine Spargeln

150 g Datterini- oder Honig-Cherry-
tomaten

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
2 Friihlingszwiebeln

1 Bund glatte Petersilie

1 Bund Kerbel

> Bund Dill

1 Teeloffel Koriandersamen

6 sehr frische Eier

5 Essloffel Olivenol

"2 Zitrone

3 Essloffel Weissweinessig

1 Die Enden der Spargeln um gut

% kirzen; je nach Frische und Qualitat
wenn notig im hinteren Teil leicht schalen.
2 Die Tomaten langs halbieren, auf
einen Teller geben und die Schnittflachen

Muttertag

mit Salz sowie Pfeffer wiirzen.

3 Die Fruhlingszwiebeln risten. Das
Grun in feine Rollchen schneiden, das
Weisse fein hacken. Alle Krauter von

den Zweigen zupfen und hacken. Die Kori-
andersamen im Morser fein zerstossen.

4 Etwa 15 Minuten vor dem Essen fur
die Eier eine grosse weite Pfanne mit
reichlich Wasser aufsetzen und aufko-
chen. In einer zweiten Pfanne in nicht zu
viel Salzwasser oder im Dampfer die Spar-
geln knapp bissfest garen (5-8 Minuten).
Warm halten.

5 Ineiner beschichteten Bratpfanne
das Olivenol erhitzen. Das Weisse der
Frihlingszwiebeln sowie den Koriander
darin glasig dinsten. Dann die Cherry-
tomaten beifligen und kurz mitdunsten.
Die gelbe Schale der halben Zitrone fein
dazureiben. Beiseitestellen.

6 Beim kochenden Wasser fur die Eier
die Temperatur so herunterschalten, dass
sich im Wasser nur noch kleine Blaschen
zeigen (bei kochendem Wasser zerreisst
es das Eiweiss). Jeweils 1 Ei in eine Tasse
aufschlagen und von dort aus ganz lang-
sam ins Kochwasser gleiten lassen. Kurz
angaren lassen, dann das nachste Ei
hineingeben; auf diese Weise kann man

_—-—"""

3-4 Eier auf einmal pochieren. Wenn
notig mit einem grossen Loffel das Eiweiss
leicht um das Eigelb herumschlagen. Nach
3-4 Minuten Garzeit ist das Eiweiss fest,
das Eigelb im Inneren jedoch noch flissi
bis weich. Die Eier mit einer Schaumkel-
le sorgfaltig herausheben und zugedeckt
warm halten, bis alle Eier fertig sind.

7 Die Fruhlingszwiebel-Tomaten-
Mischung noch einmal kurz erwarmen.
Das Fruhlingszwiebelgrin, die Krauter und
den Essig beifligen, mischen und alles mit
Salz und Pfeffer abschmecken.

8 Die Spargeln auf Tellern anrichten und
Jjeweils 1 Ei daraufsetzen. Alles mit dem
warmen Krauter-Dressing betraufeln und
sofort servieren.

WENN ES MEHR/WENIGER
GASTE SIND

8-9 Personen: Rezept in anderthalbfacher
Menge zubereiten.

4 Personen: Rezept in % Menge zubereiten.
2 Personen: Rezept in /; Menge zubereiten.

Pro Portion 12 g Eiweiss, 12 g Fett,
9 g Kohlenhydrate; 205 kKalorien oder
852 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei




Friiblingssalat mit
Edamame, Kefen und
Burrata

FUR 4 PERSONEN als kleines Essen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

ca. 10 Minuten

400 g tiefgekiihlte Edlamame-Schoten
oder ca. 200 g ausgeloste Bohnenkerne
250 g Kefen, frisch oder tiefgekiihlt
Salz

2 Frihlingszwiebeln

4 Kugeln Mini-Burrata

SAUCE:

2 Essloffel weisser Balsamicoessig
1 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Senf

1 Teeloffel flussiger Honig

2 Teeloffel Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Essloffel Olivenol

1 Kastchen Micro-Greens oder 1 Hand-
voll Kresse oder Portulak

etwas Olivenol zum Betraufeln

e K

1 Etwal Liter Salzwasser aufkochen.
Die Edamame-Schoten darin 5 Minuten
garen. Verwendet man ausgeloste Boh-
nenkerne, diese 2 Minuten blanchieren.
Die Schoten oder Bohnenkerne mit einer
Schaumkelle herausheben und in ein Ab-
tropfsieb geben. Das Kochwasser vor dem
Sieden halten.

2 Frische Kefen rusten, tiefgekiihlte
noch gefroren verwenden. Kefen

ins leicht kochende Salzwasser geben;
tiefgekiihlte Schoten etwa 3 Minuten
blanchieren, frische je nach Qualtitat
3-5 Minuten bissfest garen. In ein Sieb
abschutten und kurz kalt abschrecken.
Die Kefen je nach Grosse schrag in gut

%2 cm breite Streifen schneiden.

3 Die Frihlingszwiebeln risten,
schones Grun in feine Rollchen schnei-
den, die weissen Knollen halbieren und

in feine Streifen schneiden.

4 Die Burrata-Kugeln auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

5 Fur die Sauce alle Zutaten mit einem
Schwingbesen zu einer cremigen Sauce
verruhren. Wenn notig nachwurzen. Eda-
mame, Kefen und Frihlingszwiebeln bei-
flgen und sorgfaltig mischen. Kurz ziehen
lassen.

6 Die Burrata-Kugeln auf eine Platte
setzen. Den Fruhlingssalat darum her-
um verteilen und mit den Micro-Greens,
Kresse oder Portulak garnieren. Die
Burrata mit etwas Olivenol betraufeln
und mit grob geschrotetem Pfeffer aus
der Muhle bestreuen. Den Salat sofort
servieren.

Pro Portion 9 g Eiweiss,

18 g Fett, 15 g Kohlenhydrate;
270 kKalorien oder 1122 kJoule
Glutenfrei

4ottt
R |
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Entrecéte mit Pfeffer-
butter und Pilzen

FUR 2 PERSONEN

Zwar gibt es wild wachsende Krauterseitlin-
ge, aber weitaus beliebter sind sie als Zucht-
pilze. Sie machen kaum Ristarbeit, bleiben
auch nach dem Braten schon fest und sind
kraftig-wirzig im Geschmack. Man sollte
unbedingt nach kleineren Pilzen Ausschau
halten, den bei grossen leidet das Aroma und
sie sind etwas zaher. Ein guter Ersatz sind
Champignons.

1 Entrecote, 300-350 g schwer

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
40 g weiche Butter

gut 72 Teeloffel rosa Pfefferkorner

8 schwarze Pfefferkorner

. Knoblauchzehe

150 g Krauterseitlinge

1 Schalotte

72 Bund glatte Petersilie

2 Peperoncino

1 Essloffel Olivenol

KOCHEN
2024
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1 Wenn notig den Fettrand des Ent-
recotes wegschneiden und das Fleisch
beidseitig mit Salz und Pfeffer wiirzen.
2 Ineiner kleinen Schussel die weiche
Butter mit etwas Salz wiirzen und mit
einer Kelle kraftig durchrihren, bis sich
Spitzchen bilden. Die beiden Pfeffer-
sorten in einem Morser zerstossen und
zur Butter geben. Die Knoblauchzehe
schalen und dazupressen. Alles nochmals
grindlich durchriihren und beiseitestellen.
3 Die Stielenden der Krauterseitlinge
anschneiden. Dann die Pilze der Lange
nach in sehr feine Scheiben schneiden
oder hobeln. Die Schalotte schalen und
hacken. Die Petersilie ebenfalls hacken.
Den Peperoncino entkernen, in lange,
feine Streifen und diese in kleine Wurfel
schneiden.

4 Das Entrecote mit Kiichenpapier
leicht abtupfen. In einer Bratpfanne das
Olivenol sowie 1 Essloffel der Pfeffer-
butter kraftig erhitzen. Das Entrecote
darin rundum insgesamt S Minuten an-
braten. Gegen Ende der Bratzeit die
restliche Pfefferbutter in die Pfanne ge-

ben, schmelzen lassen und das Fleisch da-
mit beschopfen. Dann das Entrecéte auf
eine vorgewarmte

Platte legen, mit Alufolie gut decken und
5-8 Minuten ruhen lassen.

5 Zuder in der Pfanne verbliebenen
Pfefferbutter die Krauterseitlinge geben
und unter haufigem Wenden 2-3 Minuten
kraftig braten. Die Schalotte, die Petersilie
und den Peperoncino beifligen und kurz
mitbraten. Die Pilze mit Salz abschme-
cken.

6 Das Entrecote quer in /2 cm dicke
Scheiben schneiden und auf 2 vorgewarm-
ten Teller anrichten. Den auf der Platte
entstandene Jus daruber traufeln und die
Pilze locker uber und um das Fleisch ver-
teilen. Sofort servieren.

Als Beilage passt knuspriges Baguette sowie
ein Blattsalat.

Pro Portion 41 g Eiweiss, 29 g Fett,
4 g Kohlenhydrate; 453 kKalorien oder
1887 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm

"
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~ Geschmortes Kaninchen
“mit Oliven und Zitronen

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 1/4-1/% Stunden
RUHEZEIT: ca. % Stunde

2 Liter Wasser
90 g Salz
1,8-2 kg Kaninchen, in Stiicke
geschnitten
schwarzer Pfeffer aus der Muhle
3 unbehandelte Zitronen
3 Schalotten
3 Knoblauchzehen
1 Bund Thymian
Olivenol zum Anbraten
17 dl Noilly Prat
1% dl Weisswein
3 dl Gemusebouillon
/100 g Oliven, griin und schwarz ge-

mischt, eventuell entsteint

1 Das kalte Wasser in eine grosse
Schissel geben. Das Salz beifiigen und
unter Rihren vollstandig auflosen. Dann
die Kaninchenteile hineinlegen; sie sollen
vollstandig mit Wasser bedeckt sein.

Die Kaninchenstlicke 30 bis hochstens
45 Minuten marinieren; auf keinen Fall
langer, sonst werden sie zu salzig. Dann
herausnehmen und auf Kiichenpapier gut
trocken tupfen. Die Kaninchenteile rund-
herum mit Pfeffer wiirzen.

2 Den Backofen auf 160 Grad vorheizen.

3 Die Enden der Zitronen bis aufs
Fleisch abschneiden; sie werden nicht
verwendet. Dann die Zitronen in 1 cm di-
cke Scheiben schneiden. Die Schalotten
und die Knoblauchzehen schalen und fein
hacken. Von 7 Bund Thymian die Blatt-
chen abzupfen und beiseitestellen; der
restliche Thymian wird an den Zweigen
ans Gericht gegeben.

4 Ineinem grossen Schmortopf das
Olivenol erhitzen. Die Kaninchenteile in
3 Portionen darin rundherum leicht gold-
braun anbraten. Wer keine entsprechend
grosse Pfanne mit Deckel hat, kann das
Fleisch auch in einer Bratpfanne anbraten
und anschliessend in eine grosse feuerfes-
te Form - z.B. Bratreine — umfiillen, nach
der Zubereitung der Sauce diese kochend
heiss darlbergiessen, die Form mit Alu-
folie gut verschliessen und so in den Ofen
geben.

5 Gleichzeitig wahrend des Anbratens
Noilly Prat und Weisswein bei grosser
Hitze um gut % reduzieren. Die Bouillon

sowie die Thymianzweige beiﬂigen und bis
zur Verwendung offen nochmals leicht
kochen lassen. Zum Schluss wenn natig
mit Salz abschmecken.

6 Ist der Bratensatz sehr dunkel, mit
etwas von der Bouillonmischung auflosen
und durch ein feines Sieb zur restlichen
Flussigkeit geben. Etwas Olivenol in die
Pfanne geben und darin die Zitronen-
scheiben kurz anbraten; sie durfen dabei
leicht Farbe annehmen. Wieder heraus-
nehmen. Im Bratensatz die Schalotten
und den Knoblauch glasig andunsten. Die
Bouillonmischung ohne Thymianzweige
dazugiessen, die Kaninchenteile abwech-
selnd mit den Zitronen satt einschichten
und alles zugedeckt autkochen. Dann die
Pfanne sofort in den 160 Grad heissen
Ofen geben und die Kaninchenstiicke
1%-1% Stunden weich schmoren, dabei
alle halbe Stunde mit Jus Ubergiessen.

7 Inzwischen die Oliven wenn nétig ent-
steinen und halbieren. Gegen E.nde der
Garzeit, d.h. beim letzten Mal Ubergiessen
die Oliven in die Sauce und zwischen die
Kaninchenteile geben und alles mit den
beiseitegelegten Thymianblattchen be-
streuen. Nach Belieben und personlichem
Geschmack den Jus eventuell mit wenig
Maizena oder Mehlbutter binden.

Als Beilage passen knuspriges Baguette,
in Olivencl gebratene halbierte oder
geviertelte Schalenkartoffeln oder die
Wildkrauter-Crépes.

Pro Portion 59 g Eiweiss, 12 g Fett,
5 g Kohlenhydrate; 369 kKalorien oder
1552 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei

WENN ES WENIGER/MEHR
GASTE SIND

Weniger Gaste: Fir 3-4 Gaste das Rezept
in % Menge zubereiten, je nach Grosse der
Pfanne oder Form braucht es eventuell die
ganze Menge rezeptierte Fliissigkeit.
Mehr Gdste: Das Rezept stosst bei einer
grosseren Menge an seine Grenzen, da in
einem Haushalt oft die entsprechende
Pfannen- oder Formengrasse fehlt.

Portion Kaninchen zubereite
stellen, am ndchsten Tag dj
und vor dem Essen alles



Reisai}ﬁauf mit Kraut-
stielen und Hackfleisch

FUR 4 PERSONEN
' VORBEREITUNGSZEIT: 45 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 40 Minuten

3% dl Wasser
1 Salz }
i . 250¢ Langkornrels
. 400 g Krautstiele
2 Schalotten
] ;’_1 Essloffel Bratbutter
1/ 300¢g gehacktes Rindfleisch
i 2 Teeloffel Tomatenplree
N 1 Teeloffel Rosenpaprlka
i ; schwarzer Pfeffer ‘aus der Mihle
frisch gerlebene Muskatnuss
l 150 g frisch'geriebener Sbrmz AOP
1/ dl Halbrahm ‘
3 Eier | :

1

Muttertag

1 | In'einer kleinen Pfanne das Wasser
atfkochen und salzen. Den Reis beifligen
undizugedeckt bei kleiner Hitze 12-15
Minuten kornig ausquellen lassen.

2 Inzwischen die Krautstiele rusten

und die Blatter abschneiden. Stiele und
Blatter getrennt jewelils in etwa 1 ¢cm brei-
te Streifen schneiden.

3 Ineiner grossen Pfanne reichlich
Wasser aufkochen und salzen. Zuerst die
Stiele darin 1 Minute blanchieren, dann
duch die Blatter dazugeben und nochmals
1 Minute kochen lassen. Die Krautstiele in
ein Sieb abgiessen, mit kaltem Wasser
abschrecken und abtropfen lassen.

4 ' Den Backofeniauf 180 Grad vorheizen.

5 ' Die Schalotten schalen und fein hacken.

6 In einer Bratpfanne die Bratbutter
erhitzen. Die Schalotten darin‘andunsten.
Die Hitze hoher stellen, das Hackfleisch
beifigen undiunter Ruhren krimelig
brasen. Dann Tomatenpuree und Paprika
dazugeben und kurz mitbraten. Die

Krautstiele untermischen. Alles mit Salz, -

Pfeffer und Muskat abschmecken.

7 Die Hackfleischmischung in eine feuer-

feste Form geben. Den Reis darlber vertei- -

len. Den Kase mit dem Halbrahm und den
Eiern gut verrihren, leicht salzen und uber
den Auflauf verteilen. Die Butter in kleine
Flocken auif die Oberflache setzen.

8 Den Reis-Krautstiel-Auflauf im

180 Grad heissen Ofen'auf der zweit-
untersten Rille etwa 40 Minuten backen,
bis die Oberflache schon gebraunt ist.
Kurz stehen lassen, dann servieren.

Dazu schmeckt ein/Blattsalat.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2 Personen: Zutaten halbieren, 1 Ei und
1 Eigelb verwenden.

Pro Portion 38 g Eiweiss, 42 g Fett,
54 g Kohlenhydrate; 754 kKalorien oder
3155 kJoule, Purinarm, Glutenfrei

h i )
1';} 1 Essloffel Butter!

% 'Parmesan—Poulet—
: "brustclyen mit Oﬁzngemuse,

FUR?2 PERSONEN

~Ist'das Gemiise einmal geriistet muss mdn
- ..__esizusammen mit den,in einer Brosel-Kase-
: 'Mlschung gewalzten Pouletbriistchen aur
noch auf ein grosses Blech legen - den Rest
der Kiichenarbeit erledigt der Ofen!

.1 mittlerer Zucchetti

1 kleinere Peperoni, gelb-oder rot

8-12 Cherrytomaten,Je nach Grosse
250 g kleine Kartoffeln

%2 Bund Oregano ™

3-4 Esslffel Olivensl

Salz, schwarzer Pfeffer aus der-Muhle
2 kleinere Pouletbriistchen, je ca.
120-150 g :

1Ei

2 Essloffel Milch

6 Essloffel Paniermehl :

3 Essloffel geriebener Parmesan

etwas Olivenol zum Betraufeln

KOCHEN KOCHEN
2024 e O 2024

1 Den Backofen auf 200 Grad Umluft
vorheizen. Das Ofenblech mit einem

Bogen Backpapier belegen.

©2 'Den Zucchetti und die Peperoni

rusten. Den Zucchetti langsvierteln und in
Stiicke von‘etwa 3 ¢cm schneiden. Die.
Peperoni in Streifen schneiden. Die
Cherrytomaten halbieren. Die Kartoffeln
|éngs"und quer halbieren. Alle Gemiise in
eine Schiissel geben. Den Oregano hacken
und zosammen ‘mit.dem Olivenol bencugen.
Alles kraftig mit Salz und Pfeffer wiirzen

und gut mischen. Dann auf das vorbereite-

_ “te Blech legen, dabei Platz lassen fir die

Pouletbrustchen. Das Gemiise sofort im:
heissen Ofen 25 Minuten backen.

3 Inzwischen die Pouletbristchen mit
Salz und Pfeffer beidseitig wiirzen.

4 In einemitiefen Teller das Ei und die
Milch gut verquirlen und ebenfalls leicht
wurzen. Aufeinem zweiten Teller das Pa-
niermehl und den Parmesan gut mischen.
DiePouletbristchen zuerst durch das

Ei ziehen, dann in der Kase-Brosel-
Mischung wenden.

5 Nach 25 Minuten Ba.ckzeit des

Gemuses die Pouletbriistchen auf das =

7 Blech legen und mit etwas Olivenol be-

tratfeln. Gemuse und Poulet weitere

15 Minuten goldbraun backen.

6  Zum Servieren die Pouletbrustchen
nach Belieben in breite Stiicke schneiden
und zusammen mit dem Gemuse auf
grossen vorgewarmten Tellern anrichten.

Pro Portion 61 g Eiweiss, 27g Fett,

64 g Kohlenhydrate; 766 kKalorien oder
3207 kJoule, Lactosearm
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Muttertag

Mandel-Fisch
an Safransauce

FUR 2 PERSONEN

Gut eignen sich fiir dieses schnelle und
dennoch raffinierte Fischgericht Saibling,
Felchen, Forelle - auf unserem Bild -,
Zander, aber auch Meerfische wie Seehecht,
Goldbutt oder Dorsch. Je nach Sorte bezie-
hungsweise Grosse und Dicke der Fischfilets
muss man beachten, dass die Garzeit bis zu
5 Minuten variieren kann. Ist der Fisch tief-
gekuhlt, legt man ihn am besten in einem
Gefrierbeutel gut verschlossen — unbedingt
die Luft herausdriicken! - oder satt in Klar-
sichtfolie gewickelt in eine Schiissel mit
kaltem Wasser, dann ist er in etwa /% Stunde
verwendungsbereit.

FISCH:

2-4 Fischfilets, je nach Grésse, insge-
samt 300-350 g, siche Einleitung

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
20 g weiche Butter

3 Essloffel Mandelblattchen

SAUCE:

1 Schalotte

"2 Essloffel Butter

1 Briefchen gemahlener Safran

1dl Noilly Prat

1 dl Gemusebouillon

80 g Créme fraiche

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Den Backofen auf 220 Grad Umluft
vorheizen (Unter-/Oberhitze 230 Grad).
Den Boden einer Gratinform, in welcher
die Fischfilets nebeneinander Platz haben,
grossziigig ausbuttern.

2 Die Fischfilets kurz kalt spilen und
auf Kiichenpapier trockentupfen. Beid-
seitig mit Salz und Pfeffer wiirzen. Falls
die Filets eine Hautseite haben, auf dieser
nebeneinander in die Form legen. Die
weiche Butter in kleinen Flocken auf den
Fischfilets verteilen beziehungsweise
leicht ausstreichen. Die Fischfilets mit
den Mandelblattchen bestreuen und diese
leicht andriicken.

3 Die Fischfilets im heissen Ofen

auf der mittleren Rille je nach Dicke
12-15 Minuten backen.

4 Inzwischen die Schalotten schalen
und fein hacken. In einer Pfanne in der
warmen Butter kurz andunsten. Den
Safran daruber streuen, alles mischen,
dann den Noilly Prat und die Bouillon
dazugiessen und bei starker Hitze zur
Halfte einkochen lassen. Nun die Creme
fraiche beifugen und die Safransauce mit
dem Stabmixer kurz durchmixen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

5 Die Fischfilets auf vorgewarmten
Tellern anrichten und mit Safransauce
umgiessen.

Dazu passen kleine, in der Schale gebratene

Kartoffeln oder Reis.

Pro Portion 42 g Eiweiss, 39 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 583 kKalorien oder
2421 kJoule, Purinarm, Glutenfrei

KOCHEN

1| i kogpan TR

T T 7 el W | ) L yr=r s i 7
A 1Y R yiRE
¥ . - i » LY ] ¥ =Te

g




Vanille-Cupcakes mit
Rosen-Topping

ERGIBT 12 STUCK
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
BACKZEIT: 15-20 Minuten

CUPCAKES:

120 g tiefgekiihlte Himbeeren
150 g weiche Butter

150 g Zucker

1 Teeloffel Vanillepulver

3 Eier

150 g Mehl

2 Teeloffel Backpulver

TOPPING:

150 g weiche Butter

150 g Frischkase, z.B. Philadelphia
250 g Puderzucker

1-2 Essloffel Rosenwasser

etwas rote Lebensmittelfarbe

nach Belieben Zuckerbliiten, Zucker-
perlen, Zuckerherzchen usw.

1 Den Ofen auf 180 Grad vorheizen.
Die 12 Vertiefungen in einem Muffins-
blech mit Papierformchen auslegen.

2 Die Himbeeren leicht antauen lassen.
3 Ineiner Schussel die Butter mit dem
Zucker und dem Vanillepulver mit dem
Handrihrgerat oder der Kichenmaschine
6 Minuten aufschlagen. Dann ein Ei nach

18

dem anderen beifiigen, dabei die Masse
Jjedes Mal kurz aufschlagen, dann erst das
nachste Ei dazugeben.

4  Mehlund Backpulver mischen. Mit
einem Gummispachtel unter die Ei-
Butter-Masse ziehen. % des Teigs in die
vorbereiteten Formchen fullen. Die Him-
beeren mit einer Gabel etwas anquet-
schen und jeweils in der Mitte der 12
Formchen gleichmassig auf dem Teig ver-
teilen. Den restlichen Teig auf die Form-
chen verteilen.

5 Die Cupcakes im 180 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille etwa
20 Minuten backen. Aus dem Ofen neh-
men und auskuhlen lassen.

6 Furdas Topping in einer Schussel

die Butter, den Frischkase und den
Puderzucker mit dem Handruhrgerat
oder der Kiichenmaschine 10 Minuten
aufschlagen. Das Rosenwasser sowie ganz
wenig rote Lebensmittelfarbe beigeben
und 1 Minute weiterschlagen.

7 Die Creme in einen Spritzsack mit
Sterntille fullen. Das Topping auf die
Cupcakes spritzen. Nach Belieben mit
Zuckerbliten, Zuckerperlen usw.
garnieren.

Pro Stuck 4 g Eiweiss,
26 g Fett, 44 g Kohlenhydrate;
430 kKalorien oder 1795 kJoule

KOCHEN
2024

/ Muttertag

«Fiir dich!»
Feine Truffes fiir Mama — selbst

gemacht von Papa und den
Kindern. Papa ist verantwortlich
fiir die Zubereitung der
Grundmasse. Das Formen und

Uberziehen der Truffes ist jedoch
Sache der Kinder, die dabei
ganz sicher auch viel Spass haben

dirften. Und: Schlecken und

Naschen ist erlaubt!

KOCHEN
2024

Knusper-Truffes

ERGIBT etwa 40 Stuck

KROKANT:
50 g Zucker
50 g Mandelblattchen

TRUFFELMASSE:

50 g Milchschokolade

160 g dunkle Schokolade, 65% Kakaogehalt
50 g Zucker

250 g Doppelrahm

1Teeloffel Vanillepaste oder 7: Teeloffel

Vanillepulver

ZUM FERTIGSTELLEN:
200 g dunkle oder Milchschokolade
ca. 50 g Kakaopulver

1 Fur den Krokant in einer kleinen Pfanne den
Zucker bei mittlerer Hitze — nicht heisser! — zu
goldbraunem Caramel schmelzen lassen. Die
Mandeln beifiigen, alles gut mischen, dann auf
ein_-_E}ac_kpapier schiutten. Den Krokant auskuhlen
|asserds*

2 {Fur die Triffelmasse beide Schokoladensorten
.ih Stiicke brechen und in eine Schiissel geben.

"3 In einer Pfanne den Zucker fur die Truffes

ebenfalls goldbraun caramelisieren.
4 Gleichzeitigin einer weiteren kleinen Pfanne

“den Doppelrahm mit der Vanille erhitzen. Zum Ca-

ramel giessen-und diesen unter Ruhren-auf kleinem
Feuer so lange leise kochen lassen, bis der Caramel
sich aufgelost hat. Den Caramel-Rahm iber die
Schokelade giessen und S Minuten zugedeckt ste-
hen'las-'s'e'r_\. b

5 DenKrokant in einen Gefrierbeutel geben und
mit dem Wallholz fein zerbroseln. Die Schokolden-
masse glatt rihren. Den Krokant untermischen.
Mit Klarsichtfolie abdecken und im Kuhlschrank
fest werden lassen.

6 ~ Mithilfe von 2 Teeloffeln nicht ganz baumnuss-
grosse Stucke von-derTruffesmasse abstechen und
auf ein mit Backpapier belegtes Blech setzen.

7 Zum Fertigstellen die Schokolade klein zerbro-
ckeln und in eine Schissel geben. Uber einem heis-
sen Wasserbad langsam schmelzen lassen, dann
glatt riihren. Die Schokolade so weit abkuhlen las-
sen, dass sie nicht mehr heiss, aber immer noch
flussig ist.

8 Etwas Schokolade in die Hande nehmen und
darin die Truffes wenden. Dann kurz im Kakaopul-
verwenden und zuruck-auf das Blech geben. Ganz
am Schluss die Truffesin ein Sieb geben und kurz
durchrutteln, um Uberschiissiges Kakaopulverzu
entfernen.

Die Truffes in einer Vorratsdose kihl.aufbewahren
und innert 2 Wochen geniessen:
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ICH SCHENK DIR IsAEIN HERZ

Kinder (und Papas) an den Ofen! Der Teig
fur diese Muffins ist tatsachlich kinderleicht
herzustellen und das Gleiche gilt fiir die
Herz-Garnitur. Zum Aufspritzen des Toppings

ist zwar etwas Geschick gefragt, aber man kann

. o o -
die Masse auch einfach nur aufstreichen und mit

e

etwas Konfitlire ausgarnieren. Mami wird
sich auf jeden Fall freuen.

KOCHEN

- s Y

-
-

Muttertag

N khl stellen.
o T

Mouttertags-Muffins

ERGIBT 12 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten

TEIG:

12 ofenfeste Papierformchen fur Muffins
(sogenannte Muffins-Backkapseln)
200 g Puderzucker

1 Teelcffel Vanillepulver

220 g Mehl

20 g Speisestarke, z. B. Maizena

10 g Kakaopulver

2 Packchen Backpulver

1 Prise Salz

120 g Butter

1 dl Milch

2 Eier

rote Lebensmittelfarbe

DEKORATION:

150 g Puderzucker

150 g weiche Butter
150 g Mascarpone
rote Lebensmittelfarbe

150 g Erdbeer- oder Himbeerkonfitiire

nach Belieben Zuckerstreusel fur die Dekoration

1 Den Backofen auf 160 Grad vorheizen. Die Mulden
des Muffinsblechs mit ofenfesten Papierformchen aus-
legen.

2 In einer Schissel Puderzucker, Vanillepulver, Mehl,
Speisestarke, Kakaopulver, Backpulver sowie Salz
mischen.

3 In einer kleinen Pfanne die Butter bei mittlerer
Hitze schmelzen. Die Pfanne vom Herd ziehen.

Zuerst die Milch, dann die Eier beifligen und alles mit
dem Stabmixer glatt rihren. Die Masse kraftig rot ein-
farben. Dann alles unter die Mehl-Zucker-Mischung
rihren; bis ein glatter Teig entstanden ist.-Die Masse in
die vorbereiteten Formchen verteilen.

4 Die Muffins im 160 Grad heissen Ofen auf der
mittleren Rille etwa 20 Minuten backen. Heraus-
nehmen und abkuhlen lassen.

5 Fur das Frosting in einer Schissel den Puderzucker
und die Butter 3 Minuten mit dem Handrihrgerat oder
der Kiichenmaschine aufschlagen. Den Mascarpone
unterriihren. Die Masse mit Lebensmittelfarbe rosa
einfarben.

6 Das Frosting in einen Spritzbeutel mit Stern-

tulle fillen und Herzen auf die Muffins spritzen. Die
Mitte der Herzen mit Konfiture fullen. Nach Belieben
mit Streuseln dekorieren. Die Muffins bis zum Servieren:

ett, 52 g Kohlenhydrate;
lorien oder 1946 kJoule -
B =





