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VEGETARISCH FEIERN
Ginzlich ohne Fleisch, aber

AUFTAKT WEIHNACHTSBUFFET

Festliche
Vorspeisen

So ist wirklich fiir
alle etwas dabei

nicht weniger festlich



Kochen

Unsere besten Weibnachtsrezepte

Red Christmas 4 Lachsforellen-Carpaccio

mit Preiselbeer-Mousse 5

N

Sellerie-Panna cotta mit

Kichererbsencreme mit

Dérrtomaten-Topping 11 Rotweinzwiebeln 12

Randen mit Meerrettich- Schweinsfiletrolle an Sen-

frischkase 23  fsauce 24

Mini-Blinis mit Auberginen-  Zwiebel-Tartelettes 33

kaviarund Granatapfel 32

So kochen wir

Zutaten

Wirverwenden nach Moglichkeit Zutaten aus fai-
rem Handel, Bio-Produkte regionaler Herkunft so-
wie Fische und Meeresfrichte, die der WWF oder
Greenpeace in ihren Einkaufsratgebern (www.wwf.
ch/fisch, www.greenpeace.org) empfehlen. Gemiise,
Salate, Krauter und Friichte werden — wenn im Re-
zept nicht anders vermerkt — immer im Rohzustand
gewogen. Sie sollten vor der Zubereitung gewaschen
werden. ZUBEREITUNG: Die Angaben fiir Backo-
fentemperaturen basieren immer auf der Einstellung
Unter-/Oberhitze. Andere Einstellungen werden
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Radicchio-Mango-Salat mit  Pastinakencremesuppe mit
geraucherter Entenbrust 6  und Trockenfleisch

Blumenkohl-Tatar 15  Knusprige Tortilla-Packchen = Caramel-Zwetschgen-
mit Lauch-Fillung 17

W e

Glihweinbeeren mit

e -
Fisch mit Salzzitronen-

34 Honig-Butter 35

Marronisuppe mit Speck-

morcheln

ausdricklich erwahnt. Bei Umluft/Heissluft muss der
Ofenin der Regel 15 °C bis 25 °C niedriger einge-
stellt werden, da diese Technik eine intensivere Hitze
entwickelt. VORBEREITUNGSZEIT: Diese Zeit
muss man in etwa aufwenden, bevor das Gericht ge-
kocht oder gebacken werden kann. Wird das Gericht
nicht gekocht oder gebacken, sollte es in der Vorbe-
reitungszeit fertiggestellt werden konnen. KOCH-/
BACKZEIT: Die Zeit, die ein Gericht auf dem Herd
oder Grill, im Backofen oder Steamer verbringt, bis
es garist. RUHEZEIT: So lange muss das Gericht
ruhen. Sei es zum Abkihlen, Festwerden, Gefrieren
oder Marinieren. DAMPFEN kann man in speziel-

len Aufsatzen fir Pfannen, in eingebauten oder frei

Ofenkichlein mit Tomaten-

Champagner-Rahm 26 undOlivenfillung 28

Winter-Glicksrollen mit Chicorée-Dattel-

Randen und Kirbis 8 Tortchen 10

Gebratener Lachs

Crumble 18  aufSafran-Linsen 22

Kichererbsensalat mit Oran-  Radicchiosalat mit

gen,und Dérrtomaten 29 Mozzarellaund Kapern 30

-
T
Kalbsragout an

Mini-Tiramisu mit Mango
Senf-Oliven-Sauce 36  undPassionsfrucht 38

stehenden Ofen (je nach Hersteller auch Steamer
genannt). Alle Garzeiten sind fiir normale Dampfge-
rate berechnet - nicht fir Drucksteamer! — und kon-
nen je nach Gerat leicht variieren. Bei Unsicherhei-
ten konsultieren Sie bitte die Gebrauchsanweisung zu
lhrem Gerat. MENGENANGABEN: Wenn nicht
anders vermerkt, sind Essloffel und Teeloffel immer
gestrichen voll dosiert. Unter Prise versteht man die
Menge, die zwischen 2 Fingerspitzen Platz hat. Ei-
ne Messerspitze entspricht 2-3 Prisen. 1 Bund Krau-
ter wiegt etwa 20g. Wir verwenden mittelgrosse Eier
(50-58g); davon betragt der Eiweissanteil 30-35g,
Jjener des Eigelbs 20-25g.

Kochen

Unsere besten Weibnachtsrezepte

Gluh-Gin 39 Biche de Noel 41 Mini-Peperoni mit orienta-
lischer Pouletfillung 42

44  Limettensiippchen
mit Petersiliencl 45

Pasta-Muffins

Dreierlei Variationen
von Crostini 43

Borek mit Spinat- Avocado-Tacos Safran-Falafel mit
Erbsen-Fullung 47  mit Sbrinz 48  Gurken-Joghurt 49

S

Kirbis-Ravioli

Gemlsebouillon mit

und Haselnussen 50 Rosenkohl 51 mitRadicchio-Sugo 53

Sellerie mit Granatapfel

¥ 3

Zitronen-Pannacotta

direkt zum
REZEPT

mit Caramelsauce 54
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Online finden Sie Kiichentipps,

wildeisen.
ch passende Beilagen, Inspirationen

° und weitere Informationen zu

11 den Rezepten.

Rezeptverzeicbnis alphabetisch geordnet

Avocado-Tacos mit Sbrinz

Blumenkohl-Tatar

Borek mit Spinat-Erbsen-Fiillung

Biche de Noel

Caramel-Zwetschgen-Crumble

Chicoréee-Dattel-Tortchen

Dreierlei Variationen von Crostini

Fisch mit Salzzitronen-Honig-Butter

Gebratener Lachs auf Safran-Linsen

Gemusebouillon mit Rosenkohl und Safran-Nocken
Glih-Gin

Glihweinbeeren mit Champagner-Rahm

Kalbsragout an Senf-Oliven-Sauce

Kichererbsencreme mit lauwarmem Olivenol-Dorrtomaten-
Topping

Kichererbsensalat mit Orangen, Chorizo und Dérrtomaten
Knusprige Tortilla-Packchen mit Lauch-Fiillung
Kiirbis-Ravioli mit Radicchio-Sugo
Lachsforellen-Carpaccio mit Preiselbeer-Mousse
Limettensiippchen mit Petersiliend|

Marronisuppe mit Speckmorcheln

Mini-Blinis mit Auberginenkaviar und Granatapfel
Mini-Peperoni mit orientalischer Pouletfiillung
Mini-Tiramisu mit Mango und Passionsfrucht
Ofenkiichlein mit Tomaten- und Olivenfiillung
Pasta-Muffins

Pastinakencremesuppe mit Petersilien-Zitronen-Ol

und Trockenfleischstreifen

Radicchio-Mango-Salat mit geraucherter Entenbrust
Radicchiosalat mit Mozzarella und Knusper-Kapern
Randen mit Meerrettichfrischkase und Kurbiskern-Krokant
Red Christmas

Safran-Falafel mit Gurken-Joghurt

Schweinsfiletrolle an kérniger Senfsauce mit Kartoffel-Wedges
Sellerie mit Granatapfel, Haselniissen und Belper Knolle
Sellerie-Panna cotta mit Rotweinzwiebeln
Winter-Glucksrollen mit Randen, Kirbis und Endivie
Zitronen-Pannacotta mit Caramelsauce
Zwiebel-Tartelettes

48
15
47
41
18
10
43
35
22
51
39
26
36

29
17
53

45
34
32
42
38
28
44

30
23

49
24
50

54
33
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S U SS-SAURER KICK Lachsforellen-Carpaccio

) mit Preiselbeer-
Die roten Cranberrys, Pfeffer-Mousse

die jetZt ﬁl.).ergll f:{i-SCh e nggggglsrg:g';lZE” 30 Minuten
p erhaltllCh Slgd’ 100 g Frischkﬁss nature .
erlelhen unserem Welh_ 1 gehaufter Essloffel Preiselbeeren aus

. . T dem glas, ca.35g )
achtlichen Aperitif den el s Pefrkiner S
stiss-sauren Kick. Das /i di Rabm =

aus den Fruchten her- 2 Lchafrellnfets, 350-400 g

gestellte Puree dient als L Dt D
BaSIS fur den COtha117 1 Den Frischkase mit den Preisel-
und dieser kann SOWOh]. beeren fein purieren. Die erste Portion

rosa Pfefferkorner (1) im Morser fein

mit und ohne Alkohol zerstosen und mit dr ersten Portion
zubereitet werden.

masse mischen. Den Rahm steif schlagen
und unterziehen. Die Mousse mit Salz
abschmecken und bis zum Servieren kuhl
stellen.

2 Mit den Fingerspitzen tber die
Fischfilets streifen und allfallige Graten
mit einer Pinzette vorsichtig heraus-
ziehen. Bis hierhin kann das Gericht
vorbereitet werden.

3 4 Servierteller mittig mit wenig vom
Olivenol (ca. 1 Essloffel) bestreichen.
Die Fischfilets mit einem sehr scharfen
Messer leicht schrag in moglichst dinne
Scheiben schneiden und nebeneinander
auf den Tellern auslegen.

4 Die zweite Portion Zitronensaft (2)
mit Salz verruhren, dann das restliche

Ol (2 Essloffel) beifligen und mit einer
Gabel zu einer cremigen Sauce schlagen.
Diese uber den Fisch traufeln. Die zweite

Red Cbristmas ZUM FERTIGSTELLEN: ein Tumbler-Glas geben. Prosecco und Portion rosa Pfeffer (2) grob zerstossen

2-3 Eiswrfel Mineralwasser oder Mineralwasser/ und Uber den Fisch streuen.
1PORTION 1dl trockener Prosecco und 2 dI Tonic und Apfelsaft beifigen und 1-mal 5 Mithilfe von 2 Essloffeln oder einem

- Mineralwasser, fur einen Drink ohne gut umrihren. Nach Belieben mit Glaceloffel Nocken aus der Mousse for-

CRANBERRY-PUREE: Alkohol 1 dl Mineralwasser/Tonic und Cranberrys und Zimtstange dekorieren. men und auf oder neben dem Carpaccio
150 g frische Cranberrys 7 dl Apfelsaft anrichten. Das Carpaccio nach Belieben
50 g Zucker TIPP mit Micro Leaves oder Sprossen garnie- =
1 Teeloffel Vanillepaste oder % Teeloffel 1 Die Cranberrrys mit dem Zucker, Das Piiree reicht fir 6=8 Cocktails. Es ist im ren und sofort servieren. ;
Vanillepulver allen Gewlirzen und dem Wasser oder Kuhlschank 3-4 Tage haltbar, lasst sich aber |
je 1 Messerspitze gemahlener Zimt und Apfelsaft in einen hohen Becher geben. auch sehr gut tiefkihlen. FUR DEN KLEINHAUSHALT e
Kardamom Alles mit dem Stabmixer fein pirieren. 2 Personen: Zutaten halbieren. | mim
nach Belieben 1 Messerspitze Chilipulver Das Puree in eine Pfanne geben, kurz =
2 dl Wasser oder Apfelsaft aufkochen, dann abkuhlen lassen. Pro Portion 22 g Eiweiss, 24 g Fett, i

2 Fureinen Cocktail 1 Essloffel 4 g Kohlenhydrate; 323 kKalorien oder

Cranberry-Puree mit den Eiswlrfeln in 1345 kJoule, Glutenfrei
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Radicchio-Mango-Salat

mit gerducherter
Entenbrust

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten

150 g Radicchio

1 kleine Mango

4 Zweige Minze

2 Bund Schnittlauch

2 unbehandelte Limette

1 Teeloffel flussiger Honig, z.B.
Akazienhonig

1 kriftige Prise Chilipulver
Salz

3 Essloffel Erdnussol

100 g gerducherte Entenbrust, in diinne
Scheiben geschnitten

1 Die Radicchioblatter auslosen und

in feine Streifen schneiden. Die Mango
schalen, das Fruchtfleisch vom Stein
schneiden und wurfeln. Die Minz-
blattchen in Streifen, den Schnittlauch in
Rollchen schneiden.

2 Die grine Schale der Limettenhalfte
fein abreiben, den Saft auspressen. Bei-

Weibnachten

des mit dem Honig, dem Chilipulver und
etwas Salz verrihren, dann das Ol nach
und nach cremig unterschlagen.

3 Den Radicchio, die Mango und die
Krauter mit dem Dressing mischen und
abschmecken. Den Salat auf 4 Tellern
anrichten und die Entenbrustscheiben
daneben auslegen. Sofort servieren.

TIPP

Gerducherte Entenbrust gibt es meist be-
reits aufgeschnitten in der Vakuum-Verpa-
ckung zu kaufen. Manchmal bekommt man
sie aber auch im Ganzen. In diesem Fall
kann man die gerducherte Entenbrust auf
der Fettseite nochmals kurz braten, dann in
moglichst

feine Scheiben schneiden und neben dem
Salat anrichten.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

2 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 6 g Eiweiss, 13 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 180 kKalorien oder
745 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Pastinakencremesuppe
mit Petersilien-
Zitronen-0l und
Trockenfleischstreifen

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten

450 g Pastinaken

2 Schalotten

2 Essloffel Butter

1 Teeloffel gemahlener Koriander

1,2 Liter Gemusebouillon

1 Bund glattblattrige Petersilie

1 unbehandelte Zitrone

4 Essloffel neutrales Ol

2 Essloffel Kurbiskernol

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
40 g Trockenfleisch, in diinne Scheiben

geschnitten

1 Die Pastinaken schalen und wiirfeln.
Die Schalotten schalen und fein hacken.
2 Ineiner Pfanne die Butter erwarmen
und darin die Schalotten und Pastinaken
andunsten. Das Korianderpulver dariiber
stauben und kurz mitdunsten. Die Bouil-
lon dazugiessen und aufkochen, dann die
Suppe zugedeckt bei mittlerer Hitze
15-20 Minuten kochen, bis die Pastina-
ken weich sind.
3 Inzwischen die Petersilie grob
hacken. Die gelbe Schale der Zitrone fein
abreiben, den Saft von % Zitrone auspres-
sen. Die Petersilie und die Zitronenschale
mit 2 Teeloffeln Zitronensaft und den
beiden Olsorten in einen hohen Becher
eben und mit dem Stabmixer fein plrie-
ren. Mit Salz und Pfeffer leicht wirzen.
4  Das Trockenfleisch in feine Streifen
schneiden.
5 Die Suppe mit dem Stabmixer oder
im Blender fein purieren. Mit Salz, Pfeffer
sowie 2 Teeloffeln Zitronensaft
wurzen. Bis hierhin kann die Suppe
vorbereitet werden.
6  Die Suppe wenn nétig nochmals
aufkochen und anrichten. Jeweils etwas
Petersilienol dartber verteilen und mit
Trockenfleischstreifen garnieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT

3-4 Personen: Zutaten halbieren.

Pro Portion 4 g Eiweiss, 14 g Fett,

6 g Kohlenhydrate; 170 kKalorien oder
703 kJoule, Glutenfrei, Purinarm,
Lactosearm






Chicorée-Dattel-
Tortchen

ERGIBT 4-6 Stick
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten

TORTCHEN:

300 g Chicorée (Brusseler)
1 Essloffel Butter

Salz

Y Teeloffel Chiliflocken

3 Datteln

1 Essloffel Baumnusskerne
2 unbehandelte Zitrone
120 g Gorgonzola dolce

1 grosses Ei

1 Rolle rechteckig ausgewallter
Blatterteig, ca. 26 x 42 cm

SALAT:
100 g Niisslisalat

1 Esslaffemmmgig
2 Teeloff PSR —
" Teeloffel Birnel

Salz

2 Essloffel Baumnussol

1 Den Chicoree rusten und in feine
Streifen schneiden. In einer Bratpfanne

10

Weibnachten

die Butter erhitzen. Den Chicorée
beifligen, mit Salz und Chiliflocken wiir-
zen und bei grosser Hitze unter Wenden
1-2 Minuten diinsten. Von der Herd-
platte nehmen.
2 Die Datteln der Lange nach hal-
bieren, bei Bedarf entsteinen und quer
in feine Streifen schneiden. Die Baum-
nusskerne in kleine Stuicke brechen oder
schneiden. Die gelbe Schale der Zitronen-
halfte fein abreiben.
3 Den Gorgonzola mit dem Ei in eine
Schiissel geben und zu einer moglichst
glatten Masse rihren.
4 Den Backofen auf 220 Grad vor-
heizen. 4-6 Tarteletteformchen (auch aus
Alu) bereitstellen.
5 Den Blatterteig mitsamt dem Back-
papier entrollen und zusammen mit dem
Papier 4-6 Kreise ausschneiden, die
deutlich grosser im Durchmesser sind als
die gewahlten Formchen. Die Teigkrei-
se mitsamt Backpapier in die Tartelette-
formchen legen. Den Teigboden mit einer
" Gabel mehrmals einstechen. Aus den
Teigresten kleine Sterne ausstechen.
6 Den Chicorée mit den Datteln, den
Baumnussen und der Zitronenschale un-
ter die Gorgonzolacreme mischen und die
Fullung kraftig mit Salz und eventuell

*' s Chili_ﬂocken abschmecken. In die

Formchen verteilen und jeweils mit
Teigsternchen garnieren.

7 Die Tortchen im 220 Grad heissen
Backofen auf der zweituntersten Rille etwa
20 Minuten backen, bis sie schon gebraunt
sind.

8 Den Nusslisalat riisten. Den Essig
mit dem Senf, dem Birnel und Salz ver-
rithren, dann nach und nach das Ol kraftig
unterschlagen.

9  Unmittelbar vor dem Servieren

den Nsslisalat locker mit dem Dressing
mischen. Die Tortchen heiss oder lau-
warm aus den Formchen losen, das Back-
papier entfernen und mit dem Salat auf
Tellern anrichten. Sofort servieren.

FUR DEN KLEINHAUSHALT
2-3 Tortchen: Zutaten halbieren, jedoch fiir

die Fillung 1 kleines Ei verwenden.

Pro Stiick 9 g Eiweiss, 29 g Fett,
24 g Kohlenhydrate; 409 kKalorien oder
1698 kJoule

KOCHEN
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— FUR6PERSONEN '
e VbR:ﬁRE[TUNGSZEﬂ' 3'O‘M'nuten _1

E— I(OCH-IBACKZEIT_ 1_‘/2 Stunden
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_fS'Gggettockn te.

TOPPING:
6-8 in Ol eingelegte Dérrtomaten
4-5 Zwelge Basilikum

-6 E ss l;'Ffel Ollvenol

Fris_chem Wassaﬂ edeckt auﬂ<ocben Dle-
Lorbeerblatter und die Chlhschote bei- -

: g fugen urrd die Kichererbsen mit halb

4 Essloffel Ohvenol
- _____S_alg,_sc_hwarzer Pfeffer aus dgr Muhl

QDT'?nqghchst gemlscht'fa'rbrge Ruebli
— 1Essloffel Olivendl
- Salz, schwarzer Pfeffer aus deF Muhle

aufge‘legtefn Deckel etwa 1% Stunden
weich kochen. Dabei nacfigut 1'Stunde
den Knoblauch schalen: .
- Kichererbsen |egen

3 Fir die Chnps-dﬁﬂ'B-ackoFen au1c

~ blech mit B"atkpapler auslegen :
4 D|e Ruebli schalen und in feine =

d_ Pfeffert Wurzen das Ol‘

- ;uTaemBackblech auslegen =

hobeln. In emer Schussel i

5 __Die Rebli im120 G_rad hens‘se:!—;_gf_'eﬁ = =

 und
120 Grad Umluﬁt vorheizen: Das Ofen- - -
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auf der zweituntersten Rille 40-50 Minu-_
ten backen, bis sie knusprig sind. Die -—
“Backofentiire dabei gelegentlich kurz off-
: nen,_unjj_Feg_chtig‘keiten’_c\{veicher],zu:lasseg;_'._' ;
= _F'ijr d‘i'e‘Ki;cb‘ererbsencreme o Pem—
Dne_-gegarten—!Qche-—_-" =
rerbsen abscFTu ten und zur Bouillon -~ ———
geben Olivenst beuFugen und alles Feln ==
“purieren. -
'N\TtS'Elz und PFeFEer absch

ur éfn Das Basnh.kum fein schnelden
Bis hierhin kann das Gerlcht am Vorta

vorbereltet werden, F=steraan =2

8  Unmittelbar vor dem Servneren in
einer kleinen Pfanne das Ol leicht er-
wér,men Die Dorrtomaten mit dem

- Zitronensaft, Salz und Pfeffer unter- /7
~mischen Zuletzt das BaS.Lh[q.Jrn_belfugen“I

anne vom Herd nehmen. i
=g Die fauwatme od’e‘rWrede‘r’lelcht ! |
‘erwarmte chheré'-bsencreme auf Tellern
~anrichten und etwas Dorrtoma_ten—

—Igppmg darauf geben Mit den Gemuise-
"C'thS'ga'mleren und‘sofort servieren.

~:'P-ro Portlon 3 g Eiweiss, 15.g Fett—-- .
-9 g Kohlenhydrate; 185 kKa|oTle'F1"bder



Sellerie-Panna cotta mit
Rotweinzwiebeln

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 35 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

PANNA COTTA:

250 g Knollensellerie (gerustet ca. 200 g)
12 dl Gemusebouillon

1% dl Rahm

3 Blatt Gelatine

1 Teeloffel Zitronensaft

1 Teeloffel geriebener Meerrettich,
frisch oder aus dem Glas

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
frisch geriebene Muskatnuss

ZWIEBELN:

300 g rote Zwiebeln

8 Zweige Thymian

1 kleiner roter Peper?lcino
1 Essloffel neutrales

2 Essloffel brauner Zucker
1% dl trockener Rotwein

1 Essloffel Weinessig

Salz

Weibnachten

1 Fir die Panna cotta den Sellerie risten
und wurfeln. In einer Pfanne die Bouillon
mit 1 dl Rahm erhitzen. Den Sellerie bei-
flgen und alles zugedeckt bei mittlerer
Hitze etwa 15 Minuten garen, bis der
Sellerie schon weich ist.

2 Die Gelatineblatter in kaltem Wasser
einweichen, bis sie zusammenfallen.

3 Den Sellerie mitsamt der Garflussig-
keit fein purieren. Die Gelatineblatter aus-
driicken und im noch heissen Sellerieptree
auflosen. Mit dem Zitronensaft, dem
Meerrettich sowie Salz, Pfeffer und
Muskat abschmecken. Das Plree ab-
kuhlen, aber nicht gelieren lassen.

4 Den restlichen Rahm (2 dI) steif
schlagen und unter das abgekiihlte
Selleriepuree ziehen. 4-6 kleine Soufflé-
oder andere Formchen kalt aussptilen.

Das Selleriepuree einflllen und mindes-
tens 4 Stunden kuhl stellen.

5 Inzwischen die Zwiebeln schalen,
vierteln und in feine Streifen schneiden.
Die Thymianblattchen von den Zweigen
zupfen. Den Stiel des Peperoncino entfer-
nen und die Schote je nach gewﬂnschter‘
Scharfe mit oder ohne Kerne fein hacken.
6 Ineiner Pfanne das Ol erhitzen.
Zwiebeln, Thymian und Peperoncino dar-

in andunsten. Den Zucker daruber streuen
und alles unter Rihren noch 4-5 Minuten
weiterdinsten. Den Wein und den

Essig dazugiessen und die Zwiebeln offen
bei mittlerer Hitze etwa 20 Minuten
garen, bis sie dicklich eingekocht sind; da-
bei ab und zu durchrihren. Die Zwiebeln
mit Salz abschmecken und abkihlen lassen.
7  Zum Servieren die Formchen mit der
Panna cotta ganz kurz in heisses Wasser
stellen, dann mit einem spitzen Messer den
Rand anlosen und die Panna cotta auf
Teller stirzen. Etwas Zwiebel-Konfitire
dazugeben. Den Rest der Konfitire in eine
kleine Schale fullen und separat zur Panna
cotta servieren.

Pro Portion 2 g Eiweiss, 10 g Fett,
11 g Kohlenhydrate; 166 kKalorien oder
692 kJoule, Glutenfrei, Purinarm
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Blumenkohl-Tatar

X

Knusprige Tortilla-Packchen
mit Lauch-Fﬁllung

X

Caramel-Zwetschgen-Crumble

KOCHEN
2023

Weibhnachten

Blumenkohl-Tatar

FUR 4-6 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5 Minuten

400 g Blumenkohl, geriistet gewogen
2 Essloffel Olivenol

2 Orangen

10 grosse violette Oliven

2 Zweige Dill

72 Bund glatte Petersilie

1 Bund Schnittlauch

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
" Teeloffel Currypulver
Cayennepfeffer

1-2 Teeloffel Zitronensaft, frisch
gepresst

1 Den Blumenkohl in Roschen teilen.
Dann im Cutter so lange hacken, bis der
Blumenkohl die Konsistenz von Griess
hat. Wer keinen Cutter besitzt, kann
den Blumenkohl auch mit einem grossen
Messer moglichst fein hacken.

2 In einer Bratpfanne das Ol erhitzen.
Den Blumenkohl darin nur ganz kurz
anbraten. In eine Schussel geben.

3 Von den Orangen oben und

unten grosszlgig einen Deckel mitsamt
weisser Haut abschneiden. Dann die
Orangen auf die Arbeitsflache setzen
und die Schale mitsamt weisser Schicht
herunterschneiden, sodass das
Orangenfleisch frei daliegt und die
Orangenschnitze zwischen den Trenn-
hauten herausgeschnitten werden

konnen. Die Orangenfilets in kleine
Stucke schneiden und zum Blumenkohl
geben.

4 Die Oliven entsteinen und mittel-
fein hacken. Dill und Petersilie eben-
falls hacken. Den Schnittlauch in feine
Rollchen schneiden. Alle diese Zutaten
zum Blumenkohl geben und mischen.
Das Blumenkohl-Tatar mit Salz, Pfeffer,
Curry, Cayenne und Zitronensaft wiirzen
und bis zum Servieren kalt stellen.

5 Zum Servieren das Tatar mit Hilfe eines
runden Ausstechers auf Tellern anrich-
ten. Nach Belieben gerostetes Toastbrot
oder Baguette dazu servieren.

WENN ES WENIGER/MEHR
GASTE SIND

Die Zutaten konnen der Gastezahl ent-
sprechend beliebig halbiert oder vervielfacht

werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Das Tatar kann 7 Tag vorher bis und mit
Punkt 4 zubereitet werden. Sollte das Tatar
beim Kuhlstellen etwas Flussigkeit gezogen
haben, vor dem Anrichten in ein Sieb geben
und abtropfen lassen.

Pro Portion 3 g Eiweiss, 6 g Fett,
4 g Kohlenhydrate; 86 kKalorien oder
358 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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Weibnachten

Knusprige Tortilla-
Piickchen mit Lauch-
Fiillung

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 25 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 20-25 Minuten

SAUCE:

150 g Riiebli

1 kleine Zwiebel

1 Essloffel Olivenol

2 dl Gemusebouillon

2 dl Rahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Teeloffel Honig

TORTILLA-PACKCHEN:

400 g Lauch

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Olivenol (1)

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
1 Bund glatte Petersilie

250 g Ricotta

50 g geriebener Gruyére AOP

1-2 Essloffel Dukkah Gewlirzmischung,
siche Tipp

8 Weizen-Tortillas von 16 cm
Durchmesser

2-3 Essloffel Olivenol (2)

1 Furdie Sauce die Riebli schalen und
in Scheiben schneiden. Die Zwiebel scha-
len, halbieren und in Streifen schneiden.
2 Ineiner Pfanne im warmen Oliven-
ol Ruebli und Zwiebeln andunsten. Die
Bouillon beiﬁjgen und alles zugedeckt
etwa 20 Minuten kochen lassen, bis die
Ruebli sehr weich sind. Den Rahm dazu-
giessen und die Sauce mit dem Stabmixer
fein purieren. Mit Salz, Pfeffer und Honig
abschmecken. Beiseitestellen.

3 Furdie Tortilla-Packchen den Lauch
der Lange nach halbieren und griind-

lich waschen. Den Lauch in feine Streifen
schneiden. Den Knoblauch schalen und
hacken.

4 Ineiner weiten Pfanne die erste
Portion Olivendl (1) erhitzen. Lauch und
Knoblauch beifligen, leicht salzen und
dunsten, bis das GemUse zusammen-
gefallen ist. Am Schluss mit Pfeffer
abschmecken und auf einem Teller
abkuhlen lassen.

5 Die Petersilie hacken.

6 Ineiner Schussel den Lauch mit dem
Ricotta, dem Gruyere, der Petersilie und
der Dukkah mischen und wenn natig mit
Salz und Pfeffer nachwiirzen.

7 Die Weizen-Tortillas auf der Arbeits-
flache auslegen und dinn mit etwas

von der zweiten Portion Olivenal (2)
bestreichen. Darauf mittig die Lauch-
Ricotta-Fillung verteilen. Nun die
Rander an 4 Punkten vom Rand her zur
Mitte zusammenfuhren, dabei entsteht
eine Art kreuzformiger Verschluss.

Mit Kichenschnur binden und die
Péackchen auf ein mit Backpapier belegtes
Blech setzen. Mit dem restlichen Olivendl
bestreichen.

8 Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

9 Die Tortilla-Packchen auf der
mittleren Rille 20-25 Minuten backen.
10 Gegen Ende der Backzeit die Sauce
nochmals aufkochen. Zusammen mit den
Tortilla-Packchen auf vorgewarmten
Tellern anrichten und sofort servieren.

Nach Belieben glasierte oder gebackene
Ruebli als Beilage dazu servieren.

WENN ES WENIGER/MEHR
GASTE SIND

Die Zutaten konnen der Gastezahl ent-
sprechend beliebig halbiert oder vervielfacht
werden. Es sollten jedoch nicht mehr als

12 Tortilla-Packchen auf einmal zusammen
gebacken werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Die Sauce kann am Vortag fixfertig zu-
bereitet werden, ebenso die Fiillung fiir

die Packchen. Einige Stunden vor dem
Servieren werden die Packchen bis Punkt 7
fertiggestellt, sodass die Tortilla-Pdckchen
vor dem Servieren nur noch gebacken
werden missen.

Pro Portion 20 g Eiweiss, 31 g Fett,
50 g Kohlenhydrate; 567 kKalorien oder
2369 kJoule




Caramel-Zwetschgen-

Crumble

FUR 4 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 20 Minuten

FULLUNG:

80 g Zucker

1dl Rahm

1 Messerspitze Zimt

1 Prise Salz

nach Belieben 1 Teeloffel Rum
400 g tiefgekiihlte Zwetschgen

CRUMBLE:

60 g gebrannte Mandeln

80 g weiche Butter

40 g brauner Zucker

40 g gemahlene Mandeln

1 Prise Salz

100 g Urdinkel-Weissmehl

4 Kugeln Vanille- oder Zimtglace

1 4 hohe Portionenformen von etwa
12 cm Durchmesser bereitstellen.
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2 Ineiner Pfanne den Zucker bei Mit-
telhitze langsam zu goldbraunem Caramel
schmelzen. Die Pfanne vom Herd ziehen
und ohne Rihren den Rahm beiﬁjgen. Die
Pfanne zurtick auf den Herd stellen und
durch leichtes Schwenken der Pfanne den
Caramel auflosen. Zimt, Salz und Rum
beifiigen. Den Caramel auf dem Boden
der vorbereiteten Formen verteilen.

3 Die Zwetschgen leicht antauen
lassen. Dann die Zwetschgenhalften je
nach Grosse halbieren oder vierteln und
in die Formen verteilen.

4  Furden Crumble die gebrannten
Mandeln grob hacken.

5 Ineiner Schussel Butter und Zucker
kraftig verrihren. Gebrannte und ge-
mahlene Mandeln sowie Salz und Mehl
beifligen. Alles mit den Fingern zu einer
broseligen Masse reiben. Den Crumble
uber die Zwetschgen verteilen und die
Formen mit Klarsichtfolie gedeckt bis
zum Backen kuhl stellen.

6 Den Backofen auf 180 Grad Umluft
vorheizen.

7 Die Formen mit dem Crumble auf
ein Backblech stellen und im heissen

Ofen auf der mittleren Rille etwa

20 Minuten backen. Den noch warmen
Crumble in den Formchen mit der Glace
servieren.

WENN ES WENIGER/MEHR
GASTE SIND

Die Zutaten konnen der Gastezahl ent-
sprechend beliebig halbiert oder vervielfacht

werden.

WAS MAN YVORBEREITEN KANN
Die Zwetschgen-Crumbles kénnen gut

12 Stunden vor dem Servieren bis und mit
Punkt 5 zubereitet werden, sodass sie vor

dem Servieren nur noch gebacken werden
mussen.

Pro Portion 10 g Eiweiss,
41 g Fett, 74 g Kohlenhydrate;
721 kKalorien oder 3010 kJoule

KOCHEN
2023
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*Angebot giiltig fiir die Schweiz und Liechtenstein bis am 31.12.2023.

chenken Sie
Kochireude

Uberraschen Sie lhre Liebsten zu Weihnachten
mit einem «Kochen»-Geschenkabo:

Abwechslungsreiche Rezepte, wissenswerte Food-
Trends, auserlesene Weintipps, raffinierte Blitz-
gerichte, spannende Reiseberichte und vieles mehr!

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

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

Bestellen Sie |hr Weihnachtsgeschenk bis am
11. Dezember, damit die erste Ausgabe recht-
zeitig ankommt:

www.wildeisen.ch/geschenkabo
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Weibnachten

. DAS MENU VON
ANNEMARIE WILDEISEN
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Rardden mit Meerrettichfrischkase
und Kurbiskern-Krokant

Randen mit Meerrettichfrischkase r
und Kurbiskern-Krokant

Rezept auf Seite 23
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Gebratener Lachs
auf Safran-Linsen

FUR 6 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25-35 Minuten
(Linsen) + 6-7 Minuten (Lachs)

200 g griine Linsen

1 Bund Frihlingszwiebeln

1 Knoblauchzehe

1 Essloffel Butter

1 Essloffel Olivenol

3 dl schwach dosierte Gemusebouillon
1% dl Noilly Prat oder halb trockener
Sherry/halb Weisswein

2 Briefchen Safranpulver

6 Tranchen Lachsfilet, ohne Haut, je
80-100¢

1 Bund Dill

1 Essloffel susser Senf

einige Spritzer Zitronensaft

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
"2 Teeloffel Piment d’Espelette oder
zerstossener rosa Pfeffer

1 Die Linsen mit Wasser bedeckt
einmal kraftig aufkochen, dann in ein Sieb
abschutten und griindlich spilen.

2 Die Frihlingszwiebeln rusten. Das
Weisse und den untersten Teil des Grins
fein hacken, das dunklere Grun in Rollche
schneiden und beiseitelegen. Die Knob-
lauchzehe schalen und hacken.

k3
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3 Die Butter und das Olivendl erhitzen.
Die gehackten Friihlingszwiebeln und

den Knoblauch darin glasig dunsten.

Die Linsen und die Bouillon beifugen, auf-
kochen und zugedeckt bei Mittelhitze je
nach Alter und Qualitat der Linsen 25-35
Minuten garen.

4  Gleichzeitig in einer kleinen Pfanne
den Noilly Prat oder die Sherry-Weiss-
wein-Mischung auf 1dl einkochen lassen.
Am Schluss den Safran beifigen.

5 Vonden Lachstranchen wenn notig
braun-silbrige Stellen wegschneiden.

Den Dill mittelfein hacken. % des Dills
Uber den Lachs streuen und diesen bis

zur Zubereitung wieder kiihl stellen.

Den restlichen Dill fur die Linsen
beiseitestellen.

6  Wenn die Linsen weich sind, die
Safranflussigkeit sowie den Dill beifiigen
und alles mit dem Senf, wenig Zitronen-
saft sowie Salz und Pfeffer wirzen.
Beiseitestellen.

7 Vor der Zubereitung die Lachs-
tranchen beidseitig mit Salz und Piment
d’Espelette oder rosa Pfeffer wiirzen.

8 Eine Bratpfanne leer kraftig er-
hitzen. Mit einem Backpapier belegen und
die Lachstranchen hineinlegen. Den Lachs
bei oberer Mittelhitze auf der ersten Seite
4 Minuten garen. Dann wenden und jetzt
bei mittlerer Hitze nur noch 2-3 Minuten
fertiggaren.

9 G|eichzeitig die Linsen noch einmal
gut heiss werden lassen. Das beiseitegeleg-
te Fruhlingszwiebelgrin untermischen.

10  Die Linsen auf vorgewarmten Tellern
anrichten, die Lachstranchen daraufsetzen
und mit etwas Safranflussigkeit betraufeln.
Sofort servieren.

TIPP

Hubsch sieht es aus, wenn man einige
Cherrytomaten mit Stiel in einer beschich-
teten Bratpfanne in etwas Olivenol kurz
brat, mit Salz und Pfeffer wiirzt und als
Garnitur auf die Linsen gibt.

WENN ES WENIGER/MEHR
GASTE SIND

2-3 Personen: Pro Gast 1 Lachstranche
verwenden, restliche Zutaten halbieren, je-
doch 1dl Noilly Prat oder Sherry-Weiss-
weinmischung zur Halfte einkochen lassen
und mit 1 Briefchen Safran wiirzen.

Mehr Gaste: Pro Gast 1 Lachstranche
zubereiten, restliche Zutaten in 17-facher
oder doppelter Menge verwenden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Die Linsen konnen am Vortag zubereitet
werden. Der Lachs kann % Tag im Voraus
vorbereitet (Punkt 5) und wieder kiih/

gestellt werden.

Pro Portion 25 g Eiweiss, 16 g Fett,
23 g Kohlenhydrate; 358 kKalorien oder
1499 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm

KOCHEN
2023

KOCHEN
2023

Weibhnachten

Randen mit Meerrettich-

frischkise und Kiirbis-

kern-Krokant

FUR 6 PERSONEN als Vorspeise
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45-60 Minuten

RANDEN:

5 kleine oder 3 mittlere rohe Randen,
ca.400 g

72 Bund Thymian

4 Essloffel Olivenaol

KROKANT:
25 g Zucker
20 g Kiirbiskerne

8 g gelbe Senfkérner
"2 Essloffel Butter

SAUCE:

4 Essloffel weisser Balsamicoessig

2 Essloffel milder Senf

1 Essloffel susser Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle

4 Essloffel Sonnenblumenol

1 Essloffel Kurbiskernol

ZUM FERTIGSTELLEN:
Ca. 20 g frischer Meerrettich
200 g Hiittenkase

50 g Kresse

1 Den Backofen auf 200 Grad
vorheizen.

2 Die Randen ungeschalt in eine
feuerfeste Form legen. Den Thymian
mit einer Schere grob schneiden und
Uber die Randen streuen. Das Olivenadl
uber Randen und Krauter traufeln und
mischen, bis die Randen mit Olivenol
uberzogen sind.

3 Die Randen im 200 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille je nach
Grosse 45-60 Minuten bissfest backen.
Abkuhlen lassen.

4  Fir den Krokant in einer kleinen
Pfanne den Zucker bei Mittelhitze lang-
sam zu hellbraunem Caramel schmelzen
lassen. Die Kurbiskerne und die Senf-
korner beifigen und so lange unter Rih-
ren mitrosten, bis der Caramel gold-
braun ist. Dann die Butter unterrihren
und den Kirbiskern-Caramel auf einem
Backpapier verteilen und erkalten lassen.
Anschliessend locker in das Backpapier
verpacken und mit einem Wallholz mit-
telgrob zerbroseln.

5 Firdie Sauce alle Zutaten gut
verrihren.

6 Die Meerrettichwurzel schalen; es
wird nicht die ganze Wurzel verwendet,
deshalb nur an der Spitze schalen. 10 g
fein zum Huttenkase reiben. Sofort gut
mischen, damit sich die Wurzel nicht
verfarbt. Die restliche Wurzel an der
geschalten Stelle mit etwas Zitronensaft
einreiben. Die Kresse waschen und auf
Kichenpapier trockentupfen.

7 Die Randen schalen. In feine Scheiben
schneiden oder hobeln und auf Tellern
auslegen. In der Mitte bergartig etwas
Huttenkase geben und diesen mit einem
Haufchen Kresse garnieren. Die Randen
mit der Sauce betraufeln, dann die rest-
lichen 10 g Meerrettich darliberreiben.
Zuletzt die Randen mit dem Kurbis-
kern-Krokant bestreuen.

Sofort servieren.

WENN ES WENIGER/MEHR
GASTE SIND

Die Zutaten konnen mit Ausnahme des
Krokants — mindestens in der rezeptierten
Menge zubereiten - der Gastezahl entspre-
chend beliebig halbiert oder vervielfacht
werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Die Randen und der Krokant konnen am
Vortag zubereitet werden. Den Krokant
unbedingt nach dem Abkuhlen zerbréselt in
einem gut verschlossenen Einmachglas auf-
bewahren. Die Randen mindestens /% Stunde
vor dem Servieren schneiden und Zimmer-
temperatur annehmen lassen. Die Sauce,
der Hittenkdse und die Kresse konnen

2 Stunden im Voraus zubereitet werden;
Hittenkdse und Kresse wieder kiihl stellen.

Pro Portion 2 g Eiweiss, 24 g Fett,
30 g Kohlenhydrate; 382 kKalorien oder
1593 kJoule, Glutenfrei




Schweinsfiletrolle an
korniger Senfsauce mit

Kartoffel-Wedges

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 25 Minuten

FILET:

2 Essloffel Senf

Y: Essloffel Olivenol

: unbehandelte Zitrone

1 Knoblauchzehe

2 grosse Schweinsfilets 3 450-500 g
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Essloffel Bratbutter

6-8 Scheiben gekochter Schinken, 2.B.
Krusten-, Ofen- oder Bauernschinken
3-6 Zweige Salbei, je nach Grosse

wenig Olivencl zum Bestreichen

SAUCE:

2 dl Weisswein

1 Schalotte

72 Bund glatte Petersilie
1 Essloffel Butter

2 dl Rahm

3 Essloffel kdrniger Senf
1 Prise Zucker

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

KARTOFFELN:

1,2-1,5 kg Kartoffeln

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
172 Essloffel geraucherter Paprika, z.B.
Pimenton de la Vera 4-5 Essloffel

Olivenol

1 Den Senfund das Ol in einer kleinen
Schiussel mischen. Die gelbe Schale der
Zitrone fein dazureiben. Die Knoblauch-
zehe schalen und dazupressen.

2 Die Schweinsfilets rundum mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Die dunnen Enden
der Filets umlegen und mit Kiichenschnur
binden. In einer Bratpfanne die Bratbutter
kraftig erhitzen und die Filets darin rundum
insgesamt 2 Minuten sehr heiss anbraten.
Gegen Ende der Bratzeit dinn mit etwa

7 der Senfmischung einstreichen.

Die Schweinsfilets auf einem Teller ab-
kuhlen lassen. Die Kichenschnur an den
Filetenden entfernen und diese wieder
«entfalten».

3 Den Bratensatz mit dem Weisswein
fir die Sauce auflosen. Durch ein feines
Sieb in ein kleines Gefass giessen.

4 Die Schinkenscheiben in der

Lange der Filets auf der Arbeitsflache
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uberlappend nebeneinander auslegen und
mit der restlichen Senfmischung bestrei-
chen. Am unteren Rand der Lange nach
einige Salbeiblatter auslegen und das erste
Schweinsfilet darauflegen. Der Lange nach
mit weiteren Salbeiblattern belegen.
Darauf das zweite Schweinsfilet mit dem
dunnen Ende auf das dicke Ende des
unteren Schweinsfilets legen. Auf der
Oberseite mit den restlichen Salbei-
blattern belegen, dann die Filets mit den
Schinkenscheiben sorgfaltig aufrollen.

Die Schweinsfiletrolle mit Kiichenschnur
binden. Bis /2 Stunde vor Verwendung
kuhl stellen.

5 Furdie Sauce die Schalotte schalen
und fein hacken. Die Petersilie ebenfalls
hacken.

6 Ineiner kleinen Pfanne die Butter
erhitzen und die Schalotte darin 3-4 Mi-
nuten dunsten. Den beiseitegestellten
Bratenjus dazugiessen und zur Halfte ein-
kochen lassen. Inzwischen den Rahm mit
dem Senf verrihren. Zum eingekochten
Jus geben, aufkochen und noch 3-4 Mi-
nuten kochen lassen. Dann die Petersilie
beiftigen und die Sauce mit Zucker, Salz
und Pfeffer wurzen. Beiseite- bzw. wenn
notig kiihl stellen.

7 Den Backofen auf 220 Grad vorhei-
zen. Das grosse Ofenblech mit Backpapier
belegen.

8 Die Kartoffeln unter fliessendem
Wasser spiilen, trockentupfen, dann
ungeschalt der Lange nach vierteln. Auf
das vorbereitete Blech geben. Mit Salz,
Pfeffer und Paprika wiirzen, dann mit dem
Olivendl betraufeln und alles gut mischen.
9 Die Kartoffeln im 220 Grad heissen
Ofen auf der zweituntersten Rille 30 Mi-
nuten vorbacken.

10 Die Schweinsfiletrolle rundum spar-
sam mit Olivenol einstreichen. Vom einen
Ende her der Lange nach ein Fleischther-
mometer in die Schweinsfiletrolle stecken.
Die Schweinsfiletrolle auf die Kartoffeln
legen und alles weiterhin etwa 25 Minuten
braten; die Kerntemperatur des Filets soll
am Ende der Bratzeit 50 Grad betragen.
11 Gegen Ende der Bratzeit die Sauce
nochmals aufkochen und warm halten.
Die Schweinsfiletrolle vom Kartoffelbett
nehmen und auf ein Tranchierbrett legen.
Die Kartoffeln im ausgeschalteten Ofen
warmhalten. Die Schweinsfiletrolle ruhen
lassen, bis die Kerntemperatur auf 58 Grad
(innen noch leicht rosa) angestiegen ist.
Dann sofort in Tranchen schneiden und
mit den Kartoffeln und der Sauce auf vor-
gewarmten Tellern anrichten.

WENN ES WENIGER/MEHR

GASTE SIND

Weniger Gaste: Nicht geeignet fur die
Zubereitung in kleinerer Menge.

9-14 Personen: 2 Schweinsfiletrollen
zubereiten. Je nach Personenzahl evtl.
mittelgrosse Schweinsfilets (je 350-400 g)
verwenden; unbedingt Fleischthermometer
zum Uberwachen der Kerntemperatur
verwenden

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Die Schweinsfiletrolle kann am Vortag bis
aufs Backen vorbereitet, die Sauce ganz
fertiggestellt werden. Die Kartoffel-Wedges
konnen gut beolt 3 Stunden im Voraus

auf das Blech gegeben werden (noch nicht
backen!).

Pro Portion 34 g Eiweiss, 12 g Fett,
2 g Kohlenhydrate; 255 kKalorien oder
1067 kJoule, Glutenfrei, Lactosearm

KOCHEN
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Gliithweinbeeren mit

Champagner-Rabm

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten
RUHEZEIT:  Stunde

s Liter Rotwein

80 g Zucker (1)

1 Gewirzbeutel fur Glihwein

300 g tiefgekiihlte Beerenmischung
2 dl Champagner oder ein anderer
Schaumwein

2 Essloffel Zitronensaft

60 g Zucker (2)

4 dl Rahm

1 Den Rotwein mit der ersten Portion
Zucker (1) sowie dem Gewlrzbeutel auf-
kochen. Dann die Flussigkeit bei mode-
rater Mittelhitze etwa zur Halfte einko-
chen lassen, bis sie leicht sirupartig wird.

2 Einige gefrorene Beeren fur die
Garnitur auf Kiichenpapier beiseitestellen.
Die restlichen Beeren in eine Schissel
geben und mit dem heissen Glihweinsirup
betraufeln. 5 Minuten ruhen lassen, dann
mit Klarsichtfolie abdecken.

3 Den Champagner mit dem Zitronen-
saft und der zweiten Portion Zucker (2)
verrUhren, bis sich der Zucker vollstandig
aufgelost hat.

4 Den Rahm nur gerade so lange
schlagen, bis er anfangt, sich leicht zu ver-
dicken. Unter Weiterschlagen langsam die
Champagnermischung unterschlagen,

bis der Rahm dick ist. Dann mindestens

2 Stunde kalt stellen.

5 Zum Anrichten die Beeren mit-

samt Saft in Dessertglaser verteilen. Den
Champagnerrahm darubergeben. Mit den
beiseitegestellten Beeren sowie nach
Belieben mit Minze, hauchdinnen
Schokoladeplattchen oder gerosteten
Mandelblattchen garnieren.

WENN ES WENIGER/MEHR

GASTE SIND

Die Zutaten fiir Beeren und Creme kénnen
der Gastezahl entsprechend beliebig halbiert

oder vervielfacht werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Die Beeren und die Creme konnen 4 Stun-
den im Voraus zubereitet und bereits an-
gerichtet werden.

Pro Portion 2 g Eiweiss, 24 g Fett,
30 g Kohlenhydrate; 382 kKalorien oder
1593 kJoule, Glutenfrei
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0 )fenkiichlein
mit Tomaten- und

Olivenfiillung

ERGIBT 24 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12-15 Minuten

OFENKUCHLEIN:
2 dl Wasser

Y Teeloffel Salz

50 g Butter

125 g Mehl

3 mittlere Eier

50 g geriebener Sbrinz AOP

FULLUNG:

200 g Doppelrahm- oder Ziegenfrisch-
kase

100 tirkischer oder griechischer
Joghurt nature

Salz

2 Teeloffel Piment d’Espelette oder
Chiliflocken

50 g entsteinte schwarze Oliven

4 Zweige Basilikum .

6 Soft-Dorrtomaten, evtl. in Ol einge-
legte Tomaten

4 Zweige Oregano

2 Teeloffel Tomatenpiiree oder Tomami

1 Den Backofen auf 220 Grad vorhei-
zen. Ein grosses Blech mit Backpapier
belegen.

2 Ineiner Pfanne Wasser, Salz und But-
ter aufkochen. Das Mehl im Sturz, d. h.
alles auf einmal, unter kraftigem Rih-

ren mit einer Kelle beiﬁjgen. Bei mittlerer
Hitze so lange weiterrihren, bis der Teig
glatt ist und sich als Kloss von der Pfanne
lost. In eine Schissel geben. Sofort ein Ei
nach dem anderen und zuletzt den Sbrinz
unter den Teig arbeiten.

3 Den Teigin einen Spritzsack mit
grosser gezackter Tulle fullen und mit
genuigend Abstand voneinander kleine
Haufchen aufs Backpapier spritzen. Man
kann den Teig auch mit Hilfe von 2 Tee-
loffeln als Haufchen abstechen und aufs
Blech setzen.

4 Die Ofenkuchlein im 220 Grad
heissen Ofen auf der zweituntersten Rille
12-15 Minuten hellbraun backen. Heraus-
nehmen und auskihlen lassen.

5 Firdie Fullung den Frischkase und
den Joghurt verrihren und mit Salz und
Piment d’Espelette oder Chiliflocken
wurzen. Die Masse in 2 Portionen teilen.

Weibnachten

das Basilikum fein hacken. Unter die
erste Portion Frischkase mischen. Bis zum
Servieren kihl stellen.

7 Fir die zweite Fillung die Soft-
Tomaten 10 Minuten in heissem Wasser
einweichen. Auf Kiichenpapier trocken
tupfen und hacken. Den Oregano
ebenfalls hacken. Beide Zutaten mit dem
Tomatenpuree oder Tomami zur zweiten
Portion Frischkase geben und mischen.
Kihl stellen.

8 Vordem Servieren die Ofenkuichlein
mit einer Schere aufschneiden. Jeweils
die Halfte der Ofenkuchlein mit einer
Sorte Frischkasemasse fiillen, am besten
mit einem kleinen Loffel oder mit Hilfe
des Spritzsacks.

FUR MEHR/WENIGER GASTE

Die Ofenkiichlein in der rezeptierten
Menge reichen fiir 6=8 Personen als
Apérohdppchen oder kleine Vorspeise mit
Salat. Sie konnen nicht in kleinerer Portion
zubereitet werden. Verwendet man nur die
Halfte der Kiichlein, nur eine Sorte Fiillung
zubereiten. Restliche ungefiillte Ofenktich-
lein tiefkihlen.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Die Ofenkiichlein konnen bereits am Vortag
gebacken und nach dem Erkalten in einer
gut verschlossenen Vorratsdose aufbewahrt
werden. Sie eignen sich auch gut zum Tief-
kiihlen und sind bei Zimmertemperatur in %
Stunde aufgetaut. Die Fiillungen lassen sich
ebenfalls am Vortag zubereiten.

Pro Stuck 3 g Eiweiss, 7 g Fett,
5 g Kohlenhydrate; 92 kKalorien oder
385 kJoule

Kichererbsensalat mit
Orangen, Chorizo und
Dorrtomaten

FUR 8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 45-60 Minuten
RUHEZEIT: 8 Stunden oder tber Nacht

150 g getrocknete Kichererbsen

1 Teeloffel Natron

2 Bio-Orangen, 150 g Chorizo

100 g Dérrtomaten, in Ol eingelegt

1 Bund glattblattrige Petersilie

2 Essloffel Zitronensaft

1 Teeloffel Honig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
7 Teeloffel gemahlener Koriander

1 kleine Prise Zimtpulver

4 Essloffel Olivenol

1 Ineiner Schissel die Kichererbsen
grosszligig mit kaltem Wasser bedecken
und 8 Stunden oder iiber Nacht quellen
lassen. Dann abgiessen und in einer
Pfanne mit frischem Wasser bedecken.
Das Natron beifigen und die Kichererb-
sen aufkochen, dann zugedeckt 45-60
Minuten leise kochen lassen, bis sie weich
sind. Die Kichererbsen in ein Sieb ab-
schitten, abtropfen und mindestens lau-
warm abkuhlen lassen.

2 Inzwischen die Schale von 1 Oran-
ge dunn ablosen (ohne das Weisse) und
in feine Streifchen schneiden. Dann von
beiden Orangen oben und unten einen
Deckel abschneiden, die Orangen auf

die Arbeitsflache setzen und mit einem

scharfen Messer die Schale mitsamt wei-
sser Haut herunterschneiden, sodass das
Orangenfleisch frei liegt. Nun die Oran-
genschnitze zwischen den Trennhauten
herausschneiden und wurfeln, dabei den
austretenden Saft auffangen.

3 Die Chorizo hauten, der Lange nach
halbieren und in diinne Scheiben schnei-
den. In einer beschichteten Pfanne im ei-
genen Fett langsam knusprig braten. Auf
einen Teller geben.

4 Die Dorrtomaten auf Kiichenpapier
trockentupfen und in Streifen schneiden.
Die Petersilie fein hacken.

5 Firdas Dressing in einer Schussel den
Zitronensaft, den aufgefangenen Oran-
gensaft, Honig, Salz, Pfeffer, Koriander
und Zimt verrihren, dann das Ol unter-
schlagen.

6 Die Kichererbsen, die Orangenschale,
die Orangenwdurfel, die Chorizo, die Dorr-
tomaten sowie die Petersilie zum Dres-
sing geben und alles gut mischen. Den
Salat abschmecken und in kleine Schal-
chen fillen.

FUR MEHR/WENIGER GASTE
Der Salat kann je nach Gdstezahl in halber,
1%-facher oder doppelter Menge zubereitet

werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Der Salat kann 7% Tag im Voraus zubereitet
werden. Nicht kihl stellen, sondern bei
Zimmertemperatur aufbewahren.

Pro Portion 7 g Eiweiss, 11 g Fett,

8 g Kohlenhydrate; 165 kKalorien oder
683 kJoule, Glutenfrei, Lactosefrei
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" Radicchiosalat mit

Mozzarella und
Knusper-Kapern

FUR 6-8 PERSONEN als kleine
Vorspeise . - -
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH:=/BACKZEIT: 3-4 Minuten

100 ¢ Képern, in grobes-Salz éingelegt
2 Essloffel Olivenol (1)

3 mittlere Radicchio

1Bund glatt_éipetersilie

4 Essloffel Balsamicoessig

2 Essloffel frischer Orangensaft

1 Teeloffel scharfer Senf

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
4 Essloffel Olivenol (2)

ZUM FERTIGSTELLEN:

3 Kugeln Biiffelmozzarella

etwas Olivenol zum Betraufeln (3)

1 Die Kapefitnter fliessendem war-
mem Wassen;gr.'ﬂndﬁch abspulen. Dann
die Kapernmit.Wasser bedeckt 10 Minu-
ten ruhen lassen. Zuletzt nochmals kurz
spulen und:auf Kiichenpapier trocken-
tupfen. g

2 In einer Bratpfanne die erste Portion
Olivenol (1) evhitzen. Die Kapern darin
rundherum knusprig braten. Auf Kiichen-
papier abtropfen lassen.

3 Die Radicchioblatter auslosen, wa-
schen und gut abtropfen lassen oder tro-

KOCHEN
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ckenschleudern. Anschliessend in 1.cm
breite Streifen schneiden und auf einer
Platte oder in Schalen.

4 Die Petersilie fein hacken. % der Pe-
tersilie mit den Kapern mischen und bei-
seitestellen.

5 Fur das Dressing Balsamico, Orangen-
saft, Senf, Salz und Pfeffer verrihren, dann
die zweite Portion Olivendl (2) unterschla-
gen. Die restliche Petersilie beifugen.

6 Den Mozzarella in Scheiben oder

Sechstel schneiden.

KOCHEN
2023

Weibnachten

7 Kurz vor dem Servieren das Dressin"é
uber den Radicchiosalat traufeln. Deni
Mozzarella dekorativ darauf anrichten und
mit etwas Olivendl (3) betraufeln. Alles:
mit den Kapern bestreuen. 5

FUR MEHR/WENIGER GASTE

Die Salatzutaten konnen je nach Gaste-
zahl angepasst werden, dabei das Dressing in
eher etwas grosserer Menge zubereiten.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Der Salat kann bis und mit Punkt 6 3-4

Stunden.im Voraus zubereitet werden.

Pis-Pittion 7 g Eiweiss, 17 g Fett,
4 g Kohlenhydrate; 205 kKalorien oder
845 kJoule, Glutenfrei




Mini-Blinis mit
Auberginenkaviar und
Granatapfel

ERGIBT etwa 42 Stiick
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

ca. 50 Minuten

RUHEZEIT: 15 Minuten

AUBERGINENKAVIAR:

3 mittlere Auberginen

Salz

3 Knoblauchzehen

12 Teeloffel Kreuzkimmelsamen

6 Essloffel Olivenol

3 Essloffel tiirkischer oder griechischer
Joghurt

1-2 Teeloffel Zitronensaft

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

BLINIS:

Je 125 g Weissmehl und feines Vollkorn-
mehl

3 Teeloffel Backpulver

1 Teeloffel Salz

2 Eier

3 dl Buttermilch nature

Butter zum Braten

ZUM FERTIGSTELLEN:

1 Granatapfel

150-200 g tiirkischer oder griechischer
Joghurt

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle

1 Bund glatte Petersilie

32

1 Die Auberginen der Lange nach hal-
bieren. Die Schnittflachen mit einem
spitzen Messer kreuzweise einschneiden
und mit Salz bestreuen. Etwa 10 Minuten
Wasser ziehen lassen.

2 Inzwischen den Backofen auf

180 Grad vorheizen.

3 Den Knoblauch schalen und fein ha-
cken. Den Kreuzkimmel im Morser fein
zerstossen. Beide Zutaten mit der Halfte
des Olivendls (3 Essloffel) mischen.

4 Die Schnittflachen der Auberginen
mit Kiichenpapier trockentupfen. Mit der
Knoblauchmischung bestreichen. Die
Auberginenhalften mit der Schnittflache
nach unten auf ein mit Backpapier beleg-
tes Blech legen. Sofort im 180 Grad
heissen Ofen auf der zweituntersten Rille
etwa 35 Minuten sehr weich backen. He-
rausnehmen und leicht abkuhlen lassen.
5 Das Auberginenfleisch mit einem
Loffel aus der Haut losen, dann mit einem
grossen Messer fein hacken. In einer be-
schichteten Pfanne das restliche Olivenadl
(3 Essloffel) erhitzen und die Auberginen
darin 5 Minuten dunsten, bis das Piree

in der Konsistenz fester wird. In eine
Schiissel geben und erkalten lassen.

6 Den Joghurt unter den Auberginen-
kaviar geben und diesen mit Zitronensaft,
Salz und Pfeffer abschmecken. Bis zur
Verwendung kihl stellen.

7 Furdie Blinis das Mehl, das Back-
pulver und das Salz in einer Schissel mi-
schen. In einer zweiten Schussel die Eier
verquirlen, dann die Buttermilch unter-

rihren. Diese Mischung zum Mehl geben

und alles zu einem glatten Teig verrihren.
Etwa 15 Minuten ausquellen lassen.

8 In einer beschichteten Pfanne etwas
Butter schmelzen. Jeweils 1 Essloffel Teig
hineingeben und auf jeder Seite 1/2-2 Mi-
nuten backen. Die Blinis auf Kiichenpa-
pier abtropFen lassen.

9 Zum Fertigstellen den Granatapfel
halbieren. In einer Schissel mit reichlich
kaltem Wasser die Kerne aus den Halften
herauslosen. Auf diese Weise schwimmen
diejenigen mit ausgelosten weissen Haut-
chen obenauf und man kann sie auf ein-
fache Weise entfernen. Die Kerne auf
Klchenpapier abtropfen lassen.

10  Den Joghurt mit der Halfte der
Kerne verruhren und mit Salz sowie Pfef-
fer wirzen. Die restlichen Kerne werden
fur die Garnitur verwendet. Beide Zutaten
wenn notig kihl stellen.

11 Zum Servieren die Blinis auf einer
Platte nebeneinander auslegen, mit etwas
Auberginenkaviar sowie einem kleinen
Tupfen Granatapfeljoghurt belegen und

mit einigen Granatapfelkernen garnieren.

TIPP

Gebackene Blinis konnen sehr gut tief-
gekuihlt werden. Am besten lasst man sie
30-45 Minuten bei Zimmertemperatur
auftauen. Nach Belieben kann man sie vor
dem Servieren im Backofen leicht warmen.

FUR MEHR/WENIGER GASTE

Fir weniger Gaste 7 — /% des Auberginenka-
viars, die Blinis in der halben Menge zube-
reiten.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Der Auberginenkaviar kann bereits am
Vortag zubereitet werden. Rechtzeitig aus
dem Kuhlschrank nehmen, damit er wie-
der Zimmertemperatur annehmen kann.
Die Blinis und die Joghurtsauce konnen
3-4 Stunden vor dem Servieren zuberei-
tet werden, die Blinis jedoch nicht kuhl
stellen, sondern bei Zimmertempera-

tur aufbewahren. Nach Belieben vor dem
Servieren 5 Minuten im heissen Ofen
warmen.

Pro Stiick 2 g Eiweiss, 2 g Fett,
5 g Kohlenhydrate; 50 kKalorien oder
210 kJoule, Purinarm
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Zwiebel-Tartelettes

ERGIBT 10 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 25 Minuten
RUHEZEIT: 1 Stunde

TEIG:

200 g Mehl, 1 Teeloffel Salz
100 g kalte Butter

1Eigelb

2 Essloffel eiskaltes Wasser

BELAG:

400 g rote Zwiebeln
1Zweig Rosmarin

1 Essloffel Butter

1 Teeloffel Zucker

"> Teeloffel Chiliflocken
’2 dl Balsamicoessig
Salz

150 g Gruyere AOP
50 g Creme fraiche
1Ei

1 In einer Schissel das Mehl mit dem
Salz mischen. Die Butter an der Rosti-
raffel dazureiben. Alles zwischen den
Fingern zu einer broseligen Masse reiben.

Das Eigelb und das Wasser beigeben und

Weibhnachten

die Zutaten rasch zu einem glatten Teig
zusammenkneten.

2 10 Tarteletteformchen von 9-10 cm
Durchmesser — moglichst mit flachem
Boden - ausbuttern und leicht mehlen.
Den Teig in 10 Portionen teilen und je-
weils rund etwas grosser als die Formen
auswallen. Die Formen mit dem Teig aus-
legen und einen Rand hochziehen. Den
Teig in den Formen etwa 1 Stunde kahl
stellen.

3 Inzwischen fiir den Belag die Zwiebeln
schalen und wirfeln. Die Rosmarinnadeln
abzupfen und fein hacken. In einer Pfan-
ne die Butter mit dem Zucker schmelzen.
Die Zwiebeln mit dem Rosmarin und den
Chiliflocken beifiigen und unter Riihren
bei mittlerer Hitze einige Minuten an-
dunsten. Den Balsamico dazugiessen und
bei hoher Hitze fast vollstandig verdamp-
fen lassen. Die Zwiebeln mit Salz wirzen
und abkuhlen lassen.

4 Den Backofen auf 200 Grad vor-
heizen.

5 Den Gruyeére entrinden und grob
raffeln. Die Creme fraiche mit dem Ei
verrihren, den Gruyére und die Zwiebeln
untermischen und die Masse wenn notig
noch leicht salzen. Den Zwiebelbelag in
den Teigﬁirmchen verteilen.

6 Die Tartelettes im 200 Grad

heissen Backofen auf der zweit-
untersten Rille etwa 25 Minuten

backen, bis sie schon gebraunt sind.

Die Zwiebel-Tartelettes in den Formchen
abkuhlen lassen, dann vorsichtig vom
Rand der Formchen trennen und heraus-
losen. Auf einer Platte anrichten.

TIPP

In Mini-Tarteletteformchen kann man etwa
24 Stiick, in etwas grosseren Formen von ca.
6 cm Durchmesser 16 Tartelettes backen.

FUR MEHR/W# R GASTE

Die Tortchen kc'inr;e ach Gastezahl in
halber, 17%-facherlo ppelter Menge
zubereitet werden. eine Variante: Die
Tortchen halbiert a r Platte anrichten.

I
WAS MAN YVORBEREITEN KANN
Die Zwiebel-Tarteletties konnen bis aufs Ba-
cken am Vortag zubereitet werden.

Pro Stiick 8 g Eiweiss,
18 g Fett, 18 g Kohlenhydrate;
270 kKalorien oder 1126 kJoule
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'Speckmo'r_c-li_elh =

ERGIBT 8 kleine Tassen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
RUHEZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 30 Minuten

SPECKMORCHELN:

8 grossere gedorrte Morcheln

1 Teeloffel Butter

7 dl Gemiusebouillon, schwach dosiert
4-8 dunne Tranchen Rohessspeck, je

nach Lange

"2 Essloffel Bratbutter

SUPPE:

2 Schalotten

1 Knoblauchzehe

7 Bund Thymian

2 Essloffel Butter
150 g tiefgekuhlte geschalte Marroni

1 dl weisser Portwein

4 dl Gemusebouillon

12 dl Rahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Spritzer Zitronensaft

arronisz__tpp_é mit e

1 Die Morcheln unter warmem

: _-:Wass.ér g_ri.indlich spﬂlen, dann mit
- Wasser bedeckt etwa 15 Minuten

einweichen lassen.

2 Inzwischen fur die Suppe die
Schalotten und die Knoblauchzehe
schalen und hacken. 8 kleine Thymian-
zweiglein fur die Garnitur beiseitelegen.
Den restlichen Thymian abzupfen.

3 Ineiner Pfanne die Butter schmelzen
und die Schalotten sowie den Knoblauch
darin andinsten. Die Marroni, die
Thymianblattchen und den Portwein
beifligen und alles 2-3 Minuten lebhaft
kochen lassen. Dann die Gemuse-
bouillon und den Rahm dazugeben und
die Marroni zugedeckt etwa 25 Minuten
sehr weich kochen.

4 |nzwischen die Morcheln in ein Sieb
abschutten und nochmals grindlich
spulen. In einer kleinen Pfanne die
Butter schmelzen und die Morcheln da-
rin andunsten. Dann die Bouillon dazu-
giessen und offen vollstandig einkochen
lassen. Die Morcheln abkuhlen lassen.

5 Die Suppe mit dem Stabmixer sehr
fein plrieren. Mit Salz, Pfeffer und ganz

wenig Zitronensaft abschmecken.

- abgekiihlten Morcheln mit den Speck- -

6 Lange Specktr
man braucht zum U
Morcheln insgesamt 8

tranchen umwickeln und mit einem
Holzstabchen fixieren.

7 Kurz vor dem Servieren in einer
Bratpfanne die Bratbutter erhitzen und
die Speckmorcheln von beiden Seiten
knusprig braten.

8 Die Suppe nochmals aufkochen,
in kleine vorgewarmte Tassen oder
Schalen anrichten, mit dem beiseite-
gelegten Thymian garnieren und je

1 Speckmorchel dazu servieren.

FUR MEHR/WENIGER GASTE

Die Suppe kann je nach Gdstezahl in halber,
1%-facher oder doppelter Menge zubereitet
werden.

WAS MAN YVORBEREITEN KANN
Die Suppe kann bis und mit Punkt 6 am

Vortag zubereitet werden.

Pro Portion 5 g Eiweiss, 15 g Fett,
10 g Kohlenhydrate; 208 kKalorien
oder 863 kJoule, Glutenfrei
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Weibnachten

ch mit Salzzitronen-
onig-Butter

FUR 8 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 10 Minuten

4 Saibling- oder Lachsforellenfilet ohne
Haut, je ca. 200 g

80-100 g Salzzitronen

70 g Butter

2 Teeloffel Honig

Cayennepfeffer

Salz

1 Den Backofen auf 200 Grad vorheizen.

2 Die Fischfilets kalt waschen und tro-
ckentupfen. Mit den Fingerspitzen tber
die Filets streichen. Falls Graten zu spu-
ren sind, diese vorsichtig mit einer Pinzette
aus dem Fischfleisch ziehen. Die Fischfilets
halbieren und nebeneinander in eine ofen-
feste Form legen.

3 Das Fruchtfleisch der Salzzitronen
entfernen und die Schale zuerst in Wiirfel
schneiden, dann fein hacken. In einer

kleinen Pfanne die Butter zerlassen. Die
Salzzitronen und den Honig untermischen.
Mit Cayennepfeffer wiirzen.

4 Unmittelbar vor dem Einschieben in
den Ofen die Fischfilets mit etwas Salz
wiurzen. Die Salzzitronenbutter tber die
Fischfilets loffeln.

5 Die Fischfilets im 200 Grad heissen
Backofen auf der zweituntersten Rille je
nach Dicke 10-12 Mi garen. Den

Fisch in der Form se

FUR MEHR/WE
Die Zutaten der Gas
anpassen.

WAS MAN VOR TEN KANN

Der Fisch kann bis Punkt 3 7 Tag im
Voraus zubereitet Den Fisch kihl-
stellen, die Butter bei Zimmer-
temperatur in der eben den Her:
stellen und
hitzen, bev

Pro Portion 15 g Eiweiss, 9 g Fett, 1 g Koh-
lenhydrate; 147 kKalorien oder__6‘|2 kJoule

Glutenfrei,Lactosearm




Kalbsragout an

Senf-Oliven-Sauce

FUR 6-8 PERSONEN
VORBEREITEN: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 1%-2 Stunden

Ca. 1,2 kg Kalbsragout

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
2 Schalotten

2 Knoblauchzehen

72 Bund Thymian

3-4 Essloffel Olivenol

2-3 Essloffel Butter

2% dl Noilly Prat oder weisser Portwein
5 dl Gemusebouillon

1 Bund glatte Petersilie

100 g kleine violett-schwarze Oliven,
entsteint

150 g Creme fraiche

2 Teeloffel Maizena

2 Essloffel grobkorniger Senf

1 Essloffel milder Senf

1 Wenn maglich das Kalbsragout

3-4 Stunden vor der Zubereitung mit

Salz und Pfeffer kraftig wiirzen und wieder
kuhl stellen. %2 Stunde vor dem Anbraten
aus dem Kiihlschrank nehmen.

2 Die Schalotten und den Knoblauch
schalen und fein hacken. Die Thymian-
blattchen von den Zweigen zupfen und
ebenfalls hacken.

3 Ineinem Schmortopf die Halfte des
Olivendls und der Butter kraftig erhitzen.
Das Kalbsragout in 34 Portionen darin
anbraten, dabei zwischendurch wenn notig
etwas Olivenol und Butter nachgeben.
Dann den Bratensatz mit dem Noilly Prat
oder Portwein auflosen, kurz leicht einko-
chen lassen, dann den Jus durch ein feines
Sieb in eine Schussel giessen, um Bratriick-
stande zu entfernen.

4  Etwas Butter in den Schmortopf
geben und darin die Schalotten und den
Knoblauch glasig dunsten. Den Bratenjus,
die Bouillon und den Thymian beiftigen,
aufkochen, das Ragout wieder dazugeben
und zugedeckt je nach Fleischqualitat 17:-2
Stunden unter gelegentlichem Wenden bei
kleiner Hitze sehr weich schmoren (sieche
auch Tipp). Wenn notig etwas Flissigkeit
nachgiessen.

5 Die Petersilie fein hacken. Die Oliven
vierteln. Beides mischen.

6 Die Creme fraiche, das Maizena und
die beiden Senfsorten verruhren.

7 Am Ende der Garzeit etwas heisse
Saucenflissigkeit zur Créme-fraiche-

36

Weibnachten

Mischung rihren, dann das Ganze zum
Ragout geben, aufkochen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken und alles nochmals
2-3 Minuten kochen lassen. Am Schluss
die Oliven daruber verteilen und servieren.

Als Beilage passen Kartoffelpiree, Meersalz-
kartoffeln - Rezept unter www.wildeisen.ch/
Kanarische Salzkartoffeln = oder feine

Nudeln.

TIPP

Wer den Backofen frei hat, kann das
Ragout auch dort auf der zweituntersten
Rille bei 180 Grad Unter-/Oberhitze
schmoren. Im Ofen ist eine gleich-
madssigere Hitzeverteilung gewahrleistet -
namlich von allen Seiten —, dadurch kocht
die Sauce leicht ein und wird besonders
kraftig. Am Ende der Garzeit wenn notig
etwas Flussigkeit nachgiessen.

FUR MEHR/WENIGER GASTE
Das Ragout kann je nach Gastezahl in
halber, 17%-facher oder doppelter Menge

zubereitet werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Das Ragout kann bereits am Vortag
geschmort werden. In diesem Fall die
Creme-fraiche-Mischung sowie die Oliven
noch nicht beifiigen. Das Ragout einfach
abkdhlen lassen, dann kaltstellen (evtl. in der
Pfanne). Zum Servieren das Ragout aufko-
chen, die Creme-fraiche-Mischung beifiigen
und das Ragout auf kleinem Feuer nochmals
10 Minuten leise kochen lassen. Am Schluss
die Oliven dartber verteilen und servieren.

Pro Portion 24 g Eiweiss, 18 g Fett,
3 g Kohlenhydrate; 283 kKalorien oder
1180 kJoule, Glutenfrei
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Mini-Tiramisu mit
Mango und Passions-

frucht

ERGIBT 8-10 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 5 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

2 grosse unbehandelte Zitronen

70 g Zucker

1% dl Wasser

1 Mango

4 Passionsfruchte

3dl Rahm

2 Essloffel Puderzucker

250 g Mascarpone

' dl Milch

2 Teeloffel gemahlene Vanille oder
Vanillepaste

ca. 150 g Loffelbiskuits

Weibnachten

1 Die Schale von 1Zitrone fein abreiben,
den Saft beider Friichte auspressen. In
einer Pfanne den Saft und die Schale mit
dem Zucker und dem Wasser verrihren,
aufkochen und offen etwa 2 Minuten
kochen, dann abkuhlen lassen.

2 Die Mango schalen, das Fruchtfleisch
vom Stein schneiden und klein wurfeln.
Die Passionsfruchte halbieren und das
Fruchtfleisch mit den Kernen aus den
Halften loffeln. Mit den Mangowdirfeln
mischen. Von dieser Mischung etwa ’ fur
die Garnitur kihl stellen.

3 Den Rahm mit dem Puderzucker steif
schlagen. Den Mascarpone mit der Milch
sorgfaltig glattriihren und einen Teil des
Schlagrahms mit der Vanille unterriihren,
den Rest unterheben.

4 Die Loffelbiskuits in Sticke brechen.
Jewells in Glaser oder kleinere Tassen von
etwa 2 dl Inhalt etwas Loffelbiskuits vertei-
len und mit Zitronensirup betraufeln. Etwas

Rahmcreme daraufgeben und mit
Mangomischung bedecken. Auf diese
Weise alle Zutaten einschichten, dabei mit
Rahmcreme abschliessen. Die Mini-Tirami-
sus mindestens 4 Stunden kuhl stellen.

5 Vor dem Servieren die Mini-Tiramisus
mit der beiseitegestellten Mangomischung
garnieren.

FUR MEHR/WENIGER GASTE
Das Tiramisu kann je nach Gdstezahl in hal-
ber, 17%-facher oder doppelter Menge zube-

reitet werden.

WAS MAN VORBEREITEN KANN
Das Dessert kann gut 7 Tag im Voraus
zubereitet werden.

Pro Portion 6 g Eiweiss,

27 g Fett, 29 g Kohlenhydrate;
393 kKalorien oder 1635 kJoule

VOLLIMTREND

Gin geht auch warm: Als Glih-Gin

ist er eine trendige Alternative zum

Wein-Klassiker.

Gliih-Gin

ERGIBT 4 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten

20 g frischer Ingwer

4 Gewurznelken

2 Sternanis

1 Essloffel Pimentkorner

4 Zimtstangen

1 Liter naturtriiber Apfelsaft
2 unbehandelte Orangen

1% dl Gin

1 Den Ingwer schalen und in Scheiben
schneiden. Nelken, Sternanis und Piment
im Morser grob zerstossen. Alle diese

Gewdrze in ein Tee-Ei fullen oder auf ein
Gazetuch geben und dieses mit Kiichen-
schnur zu einem Beutel binden.

2 Ineiner grossen Pfanne die Gewlrze
zusammen mit den Zimtstangen und dem
Apfelsaft einmal aufkochen. Dann neben
dem Herd 10 Minuten ziehen lassen.

3 Die Schale der Orange mit einem
Sparschaler diinn abschalen und zum
Apfelsaft geben. Die Orange vierteln und
in Scheiben schneiden.

4  Vor dem Servieren die Gewlirze ent-
fernen und die Orangenscheiben sowie
den Gin beifiigen. Alles nochmals gut
erwarmen, jedoch nicht aufkochen. Den
Glih-Gin in Glaser oder Tassen fiillen

und servieren.




Weibhnachten

Weihnachtliche Warme garantiert

Weihnachtsgeback gibt es in den unterschiedlichsten Farben und Formen. Aber warum
eigentlich sieht die Variante aus Frankreich aus wie ein Stuck Holz?

In Frankreich war es friher tblich, zu Weihnachten ein
grosses Stuick Holz, das sogenannte Weihnachtsscheit, im
Kamin zu verbrennen. Dieser Brauch hat seine Wurzeln in der
keltischen Vergangenheit des Landes: Bei den Kelten wurde
zur Wintersonnenwende angeblich ein grosser Baumstamm —
meist eine Eiche, Buche, Ulme oder ein Kirschbaum - ver-
brannt und vorher mit Wein tbergossen und gesegnet. Das
Ganze war ein symbolischer Dankesakt fir die Wiedergeburt
der Sonne. Als die keltische Religion durch den Katholizismus
abgelost wurde, blieb diese heidnische Tradition aber dennoch
bestehen. Am Heiligabend versammelte sich die ganze Fami-
lie vor dem Kamin, man sang, erzahlte sich Geschichten und
im Kamin verbrannte langsam ein riesiges Holzscheit (biche).
Dieses war stets aus sehr hartem Holz, damit es auch sicher
die ganze Nacht hindurch brannte. Genau wie friher wurde
das Scheit mit Laub und Bandern verziert, mit Ol, Wein,
Branntwein oder manchmal sogar mit Weihwasser gesegnet,
ehe man es in Brand setzte. Und weil man glaubte, die Asche
wurde das Haus im kommenden Jahr vor Blitzen und dem
Teufel beschutzen, wurde diese sorgsam aufbewahrt. Am
Ende des 19. Jahrhunderts verschwanden die grossen Haus-
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kamine allmahlich und machten kleineren, praktischeren
Heizofen Platz. Zuerst nahm man einfach kleinere Holzscheite,
die man nicht mehr verbrannte, sondern nur noch hubsch
dekorierte — und irgendwann wurde aus dem echten Baum-
stamm die essbare susse Biche, die sich innerhalb weniger
Jahrzehnte zur weihnachtlichen Traditionstorte mauserte.
Die heutige Biche de Noél erinnert in ihrem Aussehen noch
immer stark an das einst im Kamin brennende Holzscheit. Die
dunkle Hille kommt von einem Mantel aus Schokolade oder
manchmal auch Kaffeecreme; und wenn man den Kuchen mit
Puderzucker bestaubt, fehlt auch der winterliche Frost nicht.
Erstmalig erwahnt wird die Biche im Jahr 1879, aber ob sie in
Lyon oder Paris erfunden wurde, dariiber wird bis heute ge-
stritten. Ebenfalls nicht gesichert ist die populare Erzahlung,
dass es Napoleon |. war, der die Bevalkerung von Paris anwies,
ihre Schornsteine im Winter zu verschliessen, da die kalte Luft
Gesundheitsprobleme verursache. Weil man dadurch jedoch
den Kamin nicht nutzen konnte, um das traditionelle Weih-
nachtsscheit zu verbrennen, hatten sich findige Konditoren
einen symbolischen, aber essbaren Ersatz ersonnen ...
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Biiche de Noel

ERGIBT 12-16 Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 40 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 12 Minuten
RUHEZEIT: mindestens 1 Stunde

BISKUIT:

4 Eigelb

3 Eier

125 g brauner Zucker
1 Prise Salz

80 g Mehl

20 g Speisestirke
20 g Kakaopulver

SCHOKOLADENRINDE:
200 g dunkle Schokolade

BUTTERCREME:

50 g Puderzucker

10 g Kakaopulver

300 g sehr weiche Butter

2 Teeloffel Vanillepulver oder
1Teeloffel Vanillepaste

4 Eiweiss

150 g Zucker

1 Den Backofen auf 180 Grad
vorheizen.

2 Furdas Biskuit in einer Schussel Ei-
gelbe, Eier, Zucker und Salz mit dem
Handruhrgerat oder in der Kiichenma-
schine 6 Minuten aufschlagen.

3 Mehl, Starke und Kakaopulver sieben
und mischen. Dann sorgfaltig unter die
Eimasse ziehen. Den Teig auf einem mit
Backpapier belegten Blech gleichmassig

ausstreichen.

—_—

i

4 Das Biskuit sofort im heissen Ofen
auf der mittleren Rille etwa 12 Minuten
backen. Herausnehmen, auf ein Kiichen-
tuch stirzen, das Backpapier entfernen
und das Biskuit mitsamt Kiichentuch
aufrollen. Abkuhlen lassen.

5 Fir die Schokoladenrinde die Scho-
kolade in Stucke brechen, in eine Schus-
sel geben und langsam uber einem heissen
Wasserbad schmelzen. Dann die Schoko-
lade unter gelegentlichem Umruhren so
lange abkuhlen lassen, bis sie noch etwa
32 Grad warm ist. Jetzt die Schokolade
dunn auf einem Backpapier ausstreichen.
Sobald die Schokolade anzieht, das Back-
papier aufrollen und in den Kihlschrank
geben.

6 Fur die Buttercreme den Puderzucker
und das Kakaopulver in eine Schussel
sieben. Butter und Vanille beifiigen und
alles in der Klichenmaschine oder mit
dem Handruhrgerat 8 Minuten zu einer
luftigen Creme aufschlagen.

7 In einer weiteren Schussel die Ei-
weisse mit dem Zucker verrihren. Die
Schussel Uber ein heisses Wasserbad
stellen und das Eiweiss unter standigem
Ruihren auf etwa 60 Grad erwarmen.
Dann das Eiweiss vom Wasserbad neh-
men und mit dem Handruhrgerat oder in
der Kiichenmaschine steif schlagen. Den
Eischnee unter die Buttercreme heben.

8 Das Biskuit entrollen. % der Butter-
creme auf dem Biskuit verstreichen, dabei
an einer Langsseite einen Rand von 5 cm
frei lassen. Dann das Biskuit mit der Ful-
lung zu eben dieser Langsseite aufrollen.
Die Biskuitrolle mit der restlichen Butter-
creme einstreichen. Nun leicht schrag ein
etwa 10 cm langes Stlick der Roulade
abschneiden und seitlich wieder wie einen
Ast ansetzen.

9 Die Schokolade im Backpapier ent-
rollen und die Schokoladenstticke mit der
gewolbten Seite nach innen an die Biche
legen. Vor dem Servieren mindestens

1 Stunde kuhl stellen.

Pro Portion 5 g Eiweiss,
22 g Fett, 32 g Kohlenhydrate;
349 kKalorien oder 1455 kJoule
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Mim’—Peperam'
mit orientalischer

Pouletfiillung

ERGIBT 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 35 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 20 Minuten

1 kleinere Zwiebel

1 Knoblauchzehe

2 Essloffel Olivenol

80 g Datteln, entkernt

100 g Feta

300 g Poulet-Hackfleisch, siche Tipp
/:—% Essloffel Harissa

16 Mini- oder Snack-Peperoni

2dl Genliiseboui"on

1 Die Zwiebel und den Knoblauch
schalen und fein hacken. In einer
kleinen Pfanne im heissen Olivenol
glasig dunsten. In eine Schiussel geben.
2 Die Datteln klein wurfeln. Den
Feta fein zerbroseln. Diese Zutaten mit
dem Hackfleisch zur Zwiebel geben,
Harissa und etwas Salz beifigen und
alles griindlich mischen.

3 Die Mini-Peperoni vorsichtig langs
auf-, aber nicht durchschneidertund
mit einem spitzen Kichenmesser-
chen die Kerne herausholen. Die Pou-
letmasse einfullen — eventuell mithilfe
eines Spritzsacks mit runder Tiille —

" und die Peperoni nebeneinander in

eine Gratinform setzen.

4 Den Backofen auf 200 Grad Um-
luft vorheizen.

5  Die Bouillon aufkochen und rund

um die Peperoni angiessen. Die Form
in die Mitte des heissen Ofens geben
und die Peperoni etwa 20 Minuten
backen. Lauwarm oder abgekuhlt
servieren.

TIPP

Poulethackfleisch ist nicht immer erhaltlich.
In diesem Fall 300 g Pouletbrustchen selber
fein hacken oder durch den Fleischwolf
passieren. Fir die Fullung konnen aber auch
andere Hackfleischsorten verwendet werden,
wie zum Beispiel Lamm, Rind oder Schwein
oder eine Mischung von verschiedenem

Fleisch.

Pro Stick 6 g Eiweiss, 4 g Fett, .
9 g Kohlenhydrate; 101 kKalorig
oder 424 kJoule, GlutenFrei,(':

Lactosefrei

KOCHEN
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DREIERLEI VARIATIONEN
VON CROSTINI

Salami-Gorgonzola-
Crostini mit Feigen

ERGIBT 12 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 5 Minuten

2 reife Feigen

12 gerostete Baguettescheiben,

siehe Tipp

100 g Gorgonzola dolce oder
Mascarpone-Gorgonzola

12 diinn geschnittene Scheiben Salami

1 Handvoll Rucola

1 Die Feigen halbieren und jede
Halfte in je 3 Schnitzchen schneiden.

2 Die gerosteten Baguettescheiben
mit Gorgonzola bestreichen, je
1Scheibe Salami daraufgeben - je nach
Grosse evtl. falten — und mit 1 Feigen-
schnitz sowie etwas Rucola belegen.

Pro Stiick 6 g Eiweiss,
7 g Fett, 6 g Kohlenhydrate;
115 kKalorien oder 480 kJoule

Crostini mit gerducherter
Forelle

ERGIBT 12 Stick
VORBEREITUNGSZEIT: 10 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 5 Minuten

150 g geraucherte Forellenfilets

4-5 Zweige Dill

6 Essloffel Creme fraiche

2-3 Essloffel Meerrettichpaste aus

dem Glas

Salz

12 gerostete Baguettescheiben, siehe Tipp
einige Dillblattchen fiir die Garnitur

KOCHEN
2023

Weibhnachten

1 Die Forellenfilets in 12 Sttcke
zupfen und allfllige Graten entfernen.
2 Den Dill hacken und mit der
Creme fraiche und dem Meerrettich
mischen. Wenn notig mit etwas Salz
wurzen.

3 Die gerosteten Brote mit Meer-
rettichcreme bestreichen, mit
Forellenstuckchen belegen und mit
etwas Dill garnieren.

Pro Stiick 4 g Eiweiss, 4 g Fett,
6 g Kohlenhydrate; 73 kKalorien oder

306 kJoule, Purinarm, Lactosearm

Roastbeef-Crostini
mit Rotwein-Schalotten

ERGIBT 12 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT:

10 Minuten

KOCH-/BACKZEIT: ca. 10 Minuten

4-6 Schalotten, je nach Grésse

1 Essloffel Butter

% Teeloffel Zucker

17 dl Rotwein

2 Teeloffel Balsamicoessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
12 gerostete Baguettescheiben,

siehe Tipp

100 g Doppelrahm-Frischkase nature
6-12 Scheiben Roastbeef (vom Metzger
oder Traiteur), je nach Grésse

eine Handvoll Kresse fur die Garnitur

1 Schalotten schalen und in feine
Scheibchen schneiden. In einer kleinen
Pfanne in der warmen Butter glasig
dinsten. Den Zucker daruberstreuen
und schmelzen lassen. Rotwein dazu-
giessen und unter gelegentlichem
Umruhren vollstandig einkochen las-
sen. Die Zwiebeln mit Balsamico, Salz
und Pfeffer wiirzen. Abkuhlen lassen.
2 Die gerosteten Brote mit dem
Frischkase bestreichen. Etwas Zwie-
beln darauf verteilen. Die Roastbeef-
scheiben halbieren, zu Rollen formen
und die Crostini damit belegen. Mit
Kresse garnieren.

Pro Stiick 6 g Eiweiss,
4 g Fett, 7 g Kohlenhydrate;
94 kKalorien oder 394 kJoule

CROSTINI
ROSTEN

QOO OOOOOOOOOOOOOOOOO

Als Grundlage fur die Crostini
dient ein Pariser- oder Baguette-
brot. Je nach Grosse der aufge-
schnittenen Brote diese eventuell
halbieren. Die Brotscheiben auf
ein Blech legen, die Oberseite mit
Olivenol bestreichen — eventuell
mit etwas Knoblauch aromatisiert —
und im 230 Grad heissen Ofen in
der Mitte leicht goldbraun
backen. Wichtig: Die Crostini
nicht zu frith belegen, sonst
durchweichen sie.
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Pasta-Muffins

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

120 g méglichst kleine Hornli
100 g tiefgekiihlte Erbsen
100 g Champignons

1 kleine Zwiebel

2 Essloffel Olivenol

=% Bund Basilikum

1 Essloffel weiche Butter

4 Essloffel Paniermehl

2 Eier

1dl Milch

> dl Rahm

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
: Teeloffel edelstisser Paprika
40 g geriebener Sbrinz AOP

1 In einer mittleren Pfanne reich-
lich Wasser aufkochen und salzen. Die
Hornli hineingeben und nach
Packungsangabe bissfest garen, dabei
die noch gefrorenen Erbsen gut 2 Mi-
nuten vor Ende der Kochzeit dazuge-
ben. Abschutten und gut abtropfen
lassen.

2 Inzwischen die Champignons ris-
ten, halbieren und in feine Scheiben
schneiden. Die Zwiebel schalen und
fein hacken.

Weibhnachten

3 Ineiner Bratpfanne das ol kraftig
erhitzen. Die Champignons darin bei
grosser Hitze braten, bis sie leicht zu-
sammenfallen. Dann die Zwiebel beifu-
gen und kurz mitbraten. In eine Schis-
sel geben. Das Basilikum hacken und
zusammen mit den Hornchen und Erb-
sen untermischen.

4 Den Backofen auf 180 Grad Um-
luft vorheizen. Ein Muffinblech mit

12 Mulden mit der weichen Butter aus-
streichen und mit dem Paniermehl
ausstreuen.

5 Eier, Milch und Rahm gut verquir-
len und kraftig mit Paprika, Salz und
Pfeffer wirzen. Zur Pastamasse in der
Schiissel geben und alles gut mischen.
Die Pasta mitsamt Guss in die vorbe-
reiteten Mulden fillen und sehr gut
festdriicken. In der Schussel verblie-
benen Eierguss uber die Pasta-Muffins
traufeln und diese mit dem Sbrinz be-
streuen.

6 Die Pasta-Muffins im heissen Ofen
mit Umluft auf der zweituntersten Rille
etwa 25 Minuten goldbraun backen.
Dann herausnehmen und 5 Minuten
stehen lassen. Anschliessend die Pasta-
Mufhins sorgfaltig aus dem Blech I6sen

und sofort oder lauwarm servieren.

Pro Stuck 5 g Eiweiss,
8 g Fett, 12 g Kohlenhydrate;
143 kKalorien oder 596 kJoule

v §
Lzmettensuppcben

5 Die Limettenschale dunn abreiben. i)
Den Saft der Limette auspressen und
mit dem Zucker mischen. Beides zur
Suppe geben und diese mit Salz sowie
Pfeffer abschmecken.

6 Die Limettensuppe sofort in vor-
gewarmte kleinere Tassen oder hitzefeste
Glaser anrichten. Die Suppe mit

Hilfe eines kleinen Loffels oder eines
Spritzﬂéschchens mit einem kleinen
Klacks Creme fraiche sowie Petersiliencl
garnieren. §6Fort servieren.

mit Pe‘erszlzenol

ERGIBT 12 kleine Portionen
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: ca. 25 Minuten

PETERSILIENOL:
1 Bund glatte Petersilie
1 dl mildes Olivenol, Salz

SUPPE: :
3 Zweige Stangensellerie mit Griin, TIPP
ersatzweise /: kleiner Knollensellerie

2 mittlere Ruebli

1 mittlere Zwiebel

1 Essloffel Butter

172 dI Noilly Prat oder weisser Portwein
7/: dl Gemusebouillon

2 Teeloffel Maizena

Auch wehn man findet, es sei nicht natig, die
Suppe durch ein feines Sieb zu passieren -

es lohnt sich doch, weil dadurch die Suppe
sam#ig-fein wird. Sie kann Gbrigens bereits
amVortag zubereiteljwerden, schmeckt aber
erfr/schender wenn man den leettensaft
efst ganz am Schluss vor dem Servieren

2 Essloffel kaltes Wasser beifigt.

1dl Vollrahm A '
100 g Creme fraiche Pro Portion 3 g I;ywel;s 16 g Fett !
1 Limette

' 19 g Kohlenhydrate; Z45'kKa,ldr'4é ”/}lef .
% Teeloffel Zucker N { 1020 kJou|e, uten& - ;‘_'.‘-
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle, "\}t : / . |14£¥ A e
St j i, L

etwas Creme fraiche zum Garnieren

1 Fur das Petersiliendldie Petersilie

fein hacken. Mit dem Olivendl in einen _
hohen Becher geben, 1 grosse Prise Salz '
beifugen und alles sehr fein purieren, bis

das Ol grun ist. Am besten im Gemuse-
fach des Kiihlschranks oder an einem
anderen, eher kithlen Ort aufbewahren
(Haltbarkeit ca. 1 Woche).

2 Den Stangensellerie rusten und mit-
samt Grun in sehr feine Scheibchen
schneiden; dadurch werden die harten
Langsfaden durchschnitten und konnen

sich beim Purieren nicht mehr um das A
Schneidemesser des N\lxgerates wickeln.
Die Riiebli schalen und ebenfalls in diinne
Scheiben schneiden. Die Zwiebel schalen
und fein hacken.

3 In einer mittleren Pfanne die Butter
schmelzen. Die vorbereiteten Zutaten
darin 3-4 Minuten andunsten. Den
Noilly Prat oder Portwein sowie die Bouil-
lon dazugiessen, alles aufkochen, dann =%
zugedeckt etwa 20 Minuten sehr wefch 18
kochen. Zuletzt die Suppe sehr femjﬁ"@\H/ / )
ren. Durch ein feines Sieb giessen und in e
die Pfanne zurickgeben. A

4 Ineiner kleinen Schussel dasiMaizena

mit dem Wasser glatt rihren. Rahm und

Creme fraiche unterrihren iind diese

Mischung zur Suppe geben. Alles noch-

mals aufkochen.
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FOOD-FACTS

Ganz ehrlich, was ware ein

Fest ohne Champagner?
Eben!

33500

Hektar

...gross ist das Gebiet, auf welchem
die Trauben fiir die Champagner-
herstellung angebaut werden. Es
wird in verschiedene Regionen
eingeteilt: Die wichtigsten sind
Montagne de Reims, Vallée de

la Marne, Cote des Blancs und
Céte des Bar. Die Bezeichnung
«Champagne» ist AOC-
geschiitzt, nur Schaumweine

aus diesem Gebiet durfen als
Champagner bezeichnet werden.

Rebsorten

..werden fast ausschliesslich ver-
wendet: Pinot Noir, Pinot Meunier
und Chardonnay. Zugelassen wa-
ren theoretisch auch Arbane, Petit

Meslier, Pinot Gris und Pinot Blanc,

doch seit der Reblausplage im

19. Jahrhundert sind diese praktisch

verschwunden.

383

Millionen

.. Flaschen Champagner werden pro

Jahr hergestellt. Wegen der langen
Gar- und Lagerzeit lagern jedoch
geschatzte 1,5 Milliarden Flaschen
in den Kellern der Hersteller und
Handelshauser.

Borek mit Spinat-
Erbsen-Fiillung

ERGIBT 16 Stuck
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten

1 Paket Strudelteig, insgesamt 4 Blatter
100 g tiefgekuhlte Erbsen

100 g Salatspinat

1 Frihlingszwiebel

1 Teeloffel Butter (1)

Salz

50 g Doppelrahmfrischkise mit Pfi
80 g wiirziger Kase, z. B. Racl
Gruyére AOP, Appenzeller us
etwas edelsiisser Paprika

80 g Butter (2)

Weibhnachten

1 Die Strudelteigrollen in der Ver-
packung bei Zimmertemperatur etwas
weicher werden lassen. Nicht heraus-
nehmen, da sie an der Luft sofort aus-
trocknen.

2 Etwa 1 Liter Wasser aufkochen.
Die Erbsen auf einen Teller geben und
an- oder auftauen lassen. Den Spinat
waschen und in eine Schussel geben.
Das kochende Wasser salzen, Uber den
Spinat giessen und 5 Minuten stehen
lassen. Dann den Spinat abgiessen, kalt
n, von Hand sehr gut aus-
grob hacken.
hlingszwiebel rusten und
em Grun hacken. In

n Pfanne in der ersten Por-

fein reiben und mit dem Paprika mi-
schen. Zusammen mit den Erbsen, dem
Spinat und dem Frischkase zur Frih-
lingszwiebel geben und alles sorgféil-

tig mischen. Wenn notig mit Salz ab-
schmecken.

4 Die zweite Portion Butter (2)
schmelzen. Wenn notig leicht abkih-
len lassen.

5 2Teigblatter entrollen. Jeweils ein
Teigblatt dinn mit Butter bestreichen,
mit einem zweiten Blatt decken und
ebenfalls bestreichen. Diese Teigplatte
in 8 Rechtecke schneiden. Auf die
gleiche Weise die beiden restlichen
Teigblatter verarbeiten. Jedes Teigsttick
der Lange nach mit etwas Spinat-Erb-
sen-Fullung belegen. Die Seitenrander
einschlagen und die Teigblatter aufrol-
len. Die Rollen auf ein mit Backpapier
belegtes Blech legen und mit der ver-
bliebenen Butter bestreichen. Wenn
notig lose mit einem Kichentuch
bedeckt bis zum Backen kuhl stellen.

6 Den Backofen auf 220 Grad Um-
luft (empfehlenswert) vorheizen.

7 Die Boreks im heissen Ofen auf der
mittleren Rille etwa 15 Minuten hell-
braun backen. Lauwarm servieren.

Pro Stuck 3 g Eiweiss,
7 g Fett, 5 g Kohlenhydrate;
101 kKalorien oder 420 kJoule
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Avocado-Tacos
mit Shring

ERGIBT etwa 30 Stick
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten

40 g geriebener Sbrinz AOP

2 Essloffel Mayonnaise

100 g Creme fraiche

1 Essloffel Senf

2 Teeloffel weisser Balsamicoessig
Salz, schwarzer Pfeffer aus der Mihle
1 Prise Cayennepfeffer

1 Baby-Lattich

2 Avocados

Saft von % Zitrone

ca. 120 g Tortilla-Bowls
(Mini-Taco-Schalen)

nach Belieben Sbrinzspane und
Chilifaden zum Garnieren

1 Den Sbrinz in eine Schussel geben und
mit der Mayonnaise, der Creme fraiche,
dem Senf und dem Essig verruhren und
mit Salz, Pfeffer und Cayenne abschme-
cken. Bis zum Servieren kihl stellen.

2 Den Strunkansatz des Lattichs gross-
zigig abschneiden. Den Salat kurz abspu-
len, trocken schiitteln, in Streifen schnei-
den, dann grob hacken. Die Avocados
halbieren, den Kern und die Schale sorg-
faltig entfernen und die Halften in kleine
Scheiben schneiden. Sofort mit etwas
Zitronensaft mischen, damit sie sich nicht
verfarben.

3 Vor dem Servieren Lattich und
Avocados zur Sbrinzsauce geben und
sorgfaltig mischen. In die Tacoschalen fiil-
len und nach Belieben mit Sbrinzspanen
und Chilifaden garnieren.

Pro Portion 7 g Eiweiss,
37 g Fett, 21 g Kohlenhydrate;
62 kKalorien oder 255 kJoule

JE}
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Safran-Falafel
mit Gurken-Joghurt

ERGIBT ETWA 20 STUCK
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

ca. 15 Minuten

RUHEZEIT: 12 Stunden

FALAFEL:

200 g getrocknete Kichererbsen,
siche Tipp

2 Briefchen gemahlener Safran
"> dl Wasser

1 mittlere Zwiebel

2 Knoblauchzehen

je 2 Messerspitzen edelsisser Paprika,
Cayennepfeffer und Kurkuma
Saft von % Limette

Salz

72 | Erdnuss- oder Rapsol zum

Ausbacken

JOGHURT-DIP:

’» Salatgurke

Salz

72 Bund glatte Petersilie

> Bund Minze

300 g griechischer Joghurt
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

1 Prise Cayennepfeffer

1 Die Kichererbsen in eine Schiissel
geben und mit reichlich kaltem Wasser
bedeckt iber Nacht, d. h. mindestens

12 Stunden einweichen (siehe Tipp).

2 Am anderen Tag den Safran mit dem
heissen Wasser verrihren und etwa 5 Mi-
nuten ziehen lassen. Inzwischen die Zwie-
bel und die Knoblauchzehen schalen und
fein hacken. Alle diese Zutaten in ein ho-

hes:Gefass geben. Die Kichererbsen in

_ein Sieb abgiessen, griindlich spulen und

zur Safranmischung geben. Alles im Cut-
ter zu einer feinen Masse purieren. Die
restlichen Gewtirze, den Limettensaft so-
wie Salz beiftigen und alles nochmals kurz
durchmixen.

3 Firden Joghurt-Dip die Gurke scha-
len, langs halbieren, entkernen und fein
reiben. In ein Sieb geben, mit etwas Salz

mischen und etwa 15 Minuten abtropfen
lassen. e

KOCHEN
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Weibhnachten

4 Petersilie und Minze fein hacken. Mit
dem Joghurt verrihren. Die Gurken auf
Kichenpapier etwas abtropfen lassen,
dann mit dem Joghurt mischen. Mit
Pfeffer, Cayennepfeffer sowie wenn notig
wenig Salz abschmecken. L

5 Ineiner weiten Bratpfanne das Ol auf
etwa 160 Grad erhitzen. Wenn beim Hin-
eintauchen eines Holzstabchens Blaschen
aufsteigen, ist die richtige Temperatur er-
reicht. Mit zwei Essloffeln aus der Masse
Nocken formen und direkt in das heisse
ol gleiten lassen. Die Falafel in mehreren
Portionen 3-4 Minuten knusprig ausba-
cken. Mit einer Schaumkelle herausheben
und auf einer dicken Lage Kiichenpapier
abtropfen lassen. Mit dem Gurken-
Joghurt servieren.

TIPP

Fir dieses Gericht konnen keine Kichererb-
sen aus der Dose verwendet werden, denn
sie werden in rohem Zustand verarbeitet.

Pro Portion 1g Eiweiss, 13 g Fett,
S g Kohlenhydrate; 144 kKalorien oder
594 kJoule, Glutenfrei
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Sellerie mit Granatapfel,

Haselniissen und Belper
Knolle

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 15 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15-20 Minuten

1 grosser Knollensellerie, ca. 700 g

2 Essloffel Olivenol, Salz

"2 Granatapfel

3 Essloffel gehautete, gerostete
Haselnusskerne

4 Pimentkorner (Nelkenpfeffer)

2 Essloffel Zitronensaft

7 Teeloffel Honig oder Ahornsirup
schwarzer Pfeffer aus der Muhle

4 Essloffel Haselnussol, nach Belieben
auch Olivenol

1 gereifte (harte) Belper Knolle

1 Baby-Lattich oder ca. 50 g Nusslisalat

fur die Garnitur

Weibnachten

1 Den Backofen auf 180 Grad vor-
heizen. Das Ofenblech mit Backpapier
belegen.

2 Den Sellerie rusten und in diinne
Scheiben schneiden. In eine Schissel ge-
ben und mit dem Olivenol sowie Salz
sorgfaltig mischen. Die Scheiben leicht
uberlappend auf dem vorbereiteten
Blech auslegen.

3 Den Sellerie im 180 Grad heissen
Ofen auf der mittleren Rille 15-20
Minuten backen, bis die Scheiben weich
und leicht gebraunt sind. Den Sellerie
abkuhlen lassen.

4 Die Kerne der Granatapfelhalfte
zwischen den Trennhauten herauslosen.
Die Haselnusskerne mittelgrob hacken.
5 Die Pimentkorner im Morser fein
zerstossen. Zusammen mit dem Zitro-
nensaft, dem Honig oder Ahornsirup so-
wie Salz und Pfeffer verrihren. Dann das
Haselnuss- oder Olivenal nach und nach
unterschlagen.

6 Zum Anrichten die Selleriescheiben
dekorativ auf Tellern auslegen. Das Dres-
sing darlber lo6ffeln und den Sellerie mit
den Granatapfel- und Haselnusskernen
bestreuen. Nach Belieben mit in feine
Streifen geschnittenem Lattich oder mit
Nisslisalat garnieren. Am Schluss von
der Belper Knolle mit dem Truffelhobel

feine Spane uber alles hobeln.

FUR MEHR/WENIGER GASTE
Die Menge lasst sich beliebig der Gastezahl

anpassen. L

Pro Portion 5 g Eiweiss, 28 g Fett,
8 g Kohlenhydrate; 323 kKalorien oder
1336 kJoule, Glutenfrei, Lactosea

-

Gemiisebouillon mit

Rosenkohl und Safran-
Nocken

FUR 6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 30 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 50-60 Minuten
RUHEZEIT: 30 Minuten

BOUILLON:

15 g getrocknete Shiitake-
oder Steinpilze

3 Schalotten

3 Knoblauchzehen
1Stange Lauch

2 Ruebli

1 Fenchel

je einige Stiele Thymian, Salbei
und Petersilie

1 Lorbeerblatt

1 Gewiirznelke

1 Teeloffel Pfefferkorner
1 Teeloffel Fenchelsamen
1% Liter Wasser

Salz

KOCHEN
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NOCKEN UND ROSENKOHL:
1 Briefchen Safranfaden (0,1 g)
50 g weiche Butter

Salz

schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1Ei

1Eigelb

100 g Hartweizengriess

500 g Rosenkohl

72 Bund glatte Petersilie

1 Fir die Bouillon die getrockneten
Pilze mit 4 dl lauwarmem Wasser Uber-
giessen und etwa 15 Minuten quellen
lassen.

2 Inzwischen die Schalotten und den
Knoblauch schalen und grob hacken. Das
Gemise rusten und in Wurfel schneiden.
Die Krauter grob schneiden.

3 Die Pilze aus der Flussigkeit nehmen
und abtropfen lassen. Das Einweichwas-
ser durch ein mit Kiichenpapier ausge-

legtes Sieb in eine grosse Pfanne giessen.

Pilze, Schalotten, Knoblauch, Gemuse,
Krauter sowie alle Gewiirze beifiigen und
mit dem Wasser aufgiessen. Alles auf-

kochen und ungedeckt etwa 45 Minuten
leise kochen lassen. Dann die Bouillon
etwas abkuhlen lassen, durch ein Sieb in
eine Schussel umgiessen und mit Salz
abschmecken.

4 Fur die Griessnocken den Safran in
einem Schalchen mit 1 Essloffel Wasser
verrihren. Die Butter mit Salz und
Pfeffer cremig riihren. Das Ei und das
Eigelb mit dem Safran beifigen und
unterrihren. Am Schluss den Griess
untermischen und die Masse mindestens
30 Minuten quellen lassen.

5 Inzwischen den Strunk der Rosen-
kohlroschen grosszugig abschneiden, all-
fallige welke Blatter entfernen, dann die
einzelnen Blatter der Roschen bis auf ein
kleines Herz auslosen (dieses spater fur
eine Suppe oder einen Salat verwenden).
Die Petersilie hacken.

6 In einer Pfanne reichlich Wasser zum
Kochen bringen und salzen. Von der
Griessmasse mit 2 Teeloffeln 1 Probe-
nocke abstechen und ins leise sieden-

de Wasser geben. Wenn die Nocke ihre
Form behalt, von der Griessmasse
weitere Nocken abstechen und im
Wasser wahrend etwa 5 Minuten gar
ziehen lassen.

7  Gleichzeitig die Bouillon aufkochen
und die Rosenkohlblatter darin nur
gerade bissfest garen. Die Bouillon ab-
schmecken.

8 Die Griessnocken mit der Schaum-
kelle aus dem Wasser heben und in

tiefe Teller verteilen. Die Bouillon mit
dem Rosenkohl darlber schopfen, die
Petersilie dariber streuen und die Suppe
sofort servieren.

FUR MEHR/WENIGER GASTE

2-3 Personen: Die Bouillon in der rezeptier-
ten Menge zubereiten und die Halfte davon
als Vorrat tiefkihlen. Die Nocken aus der
Halfte der Zutaten mit 1 kleinen Ei zuberei-
ten, dabei die Butter am besten zerlaufen
lassen und dann mischen.

Mehr Gaste: Das Rezept in 1%-facher
(Nocken mit 2 Eiern - ohne Eigelb) oder
doppelter Menge zubereiten.

Pro Portion 11 g Eiweiss, 10 g Fett,

57 g Kohlenhydrate; 379 kKalorien oder
1593 kJoule, Lactosearm
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Kiirbis-Rawvioli
mit Radicchio-Sugo

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 1 Stunde
KOCH-/BACKZEIT: insgesamt

ca. 35 Minuten

RAVIOLI:

300 g Mehl

Salz

3 Eier

1 Essloffel Olivensl (1)

500 g Hokkaidokiirbis, gerustet gewogen
1 Essloffel Olivenol (2)

2 unbehandelte Zitrone

50 g geschilte Mandelkerne

75 g geriebener Sbrinz AOP

schwarzer Pfeffer aus der Muhle

SUGO:

1 Radicchio, etwa 300 g
1 rote Zwiebel

2 Knoblauchzehen

4 Dérrtomaten in Ol

72 Bund glatte Petersilie
"2 dl Olivenol

1dl frisch gepresster Orangensaft
1 dl Gemtusebouillon
Salz

Chilipulver

1 Prise Zucker

1 Fur die Ravioli das Mehl in einer
Schissel mit 1 Teeloffel Salz mischen. Die
Eier und die erste Portion Olivenal (1)
dazugeben und alles zu einem glatten, ge-
schmeidigen Teig verkneten. Den Teig zu
einer Kugel formen und in ein Kiichentuch
gewickelt bei Zimmertemperatur ruhen
lassen, bis die Fillung vorbereitet ist.

2 Fuirdie Fullung den Backofen auf
200 Grad vorheizen. Das Backblech mit
Backpapier auslegen. Den Kirbis rusten,
mitsamt Schale in Schnitze schneiden und
diese auf dem vorbereiteten Blech ausle-
gen. Mit der zweiten Portion Olivendl (2)
mischen und mit Salz wiirzen. Den Kurbis
im 200 Grad heissen Ofen auf der zweit-
untersten Rille etwa 25 Minuten backen,
bis er schon weich ist. Abkuhlen lassen.

3 Die gelbe Schale der Zitronenhalfte
fein abreiben. Die Mandeln fein hacken
und in einer kleinen Bratpfanne ohne Fett
goldgelb rosten.

4 Den gebackenen Kurbis mit einer
Gabel sehr fein zerdriicken oder kurz mit
dem Stabmixer purieren. Dann mit den
Mandeln, der Zitronenschale und dem

Sbrinz mischen und mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

5 Den Teig portionenweise auf der
leicht bemehlten Arbeitsflache oder mit
der Pastamaschine zu dunnen Bahnen
auswallen. Jeweils auf eine Bahn im Ab-
stand von etwa 5 cm etwas Kurbisfullung
geben, mit einer zweiten Teigbahn sorg-
faltig decken, dabei diese zwischen der
Fillung gut festdriicken. Mit einem Aus-
stecher oder einem Teigradchen Ravioli
ausschneiden und die Rander gut andru-
cken. Die Ravioli nebeneinander auf
einem bemehlten Kiichentuch auslegen
und mit einem weiteren Kiichentuch
decken.

6 Firden Sugo den Radicchio waschen
und vierteln, dabei den Strunk aus der
Mitte herausschneiden. Den Radicchio
fein hacken. Die Zwiebel und den Knob-
lauch schalen und ebenfalls hacken.

Die Dorrtomaten wurfeln. Die Petersilie
hacken.

7 Kurz vor dem Servieren in einer gros-
sen Pfanne reichlich Wasser aufkochen.
8 Gleichzeitig in einer zweiten Pfanne
das Olivenol erhitzen. Die Zwiebel mit
dem Knoblauch darin andunsten. Den
Radicchio dazugeben und unter Rihren
zusammenfallen lassen. Die Dorrtomaten
mit dem Orangensaft und der Bouillon
dazugeben und alles offen etwa 5 Minuten
leise kochen lassen. Zuletzt die Petersilie
untermischen und den Sugo mit Salz,
Chili und Zucker abschmecken.

9 Das kochende Wasser salzen und die
Ravioli darin 4=5 Minuten bissfest garen.
Mit einer Schaumkelle herausheben, gut
abtropfen lassen und auf einer vorge-
warmten Platte oder in tiefen Tellern an-
richten. Den Sugo daruber verteilen und
sofort servieren.

Nach Belieben am Tisch mit frisch

geriebenem Sbrinz bestreuen.

FUR MEHR/WENIGER GASTE

2-3 Personen: Die Ravioli in der rezeptierten
Menge zubereiten und die Halfte davon tief-
kiihlen. Den Sugo in 7 Menge zubereiten.
Mehr Gaste: Das Rezept in 1%-facher oder
doppelter Menge zubereiten.

Pro Portion 17 g Eiweiss, 25 g Fett,
49 g Kohlenhydrate; 503 kKalorien oder
2106 kJoule, Lactosearm
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Zitronen-Pannacotta
mit Caramelsauce

FUR 4-6 PERSONEN
VORBEREITUNGSZEIT: 20 Minuten
KOCH-/BACKZEIT: 15 Minuten
RUHEZEIT: 4 Stunden

PANNACOTTA:

5 dl Rahm

50 g Zucker

1 grosse unbehandelte Zitrone
1Packchen Agar-Agar (8 g) — Siehe Tipp,
z. B. 8 g Agar-Agar-Pulver von Coop,
siehe unbedingt Tipp

CARAMELSAUCE:
100 g Zucker

1dl Wasser

2 Teelsffel Honig

1 Essloffel Butter

1-2 Teeloffel Zitronensaft

1 Ineiner Pfanne 4 dl Rahm mit diém
Zucker aufkochen und ungedeckt etwa

5 Minuten leise kochen lassen. 1

2 Das Agar-Agar (siehe Tipp!) mit

1 Essloffel kaltem Wasser anruhren,
untermischen und alles weitere 2 Minuten
leise kochen. Dann vom Herd ziehen und
den Rahm auf 45-50 Grad abkuhlen
lassen, auf keinen Fall gelieren lassen,

was unter 45 Grad schnell passiert. Dabei
immer wieder durchrihren, damit sich
keine Haut bildet.

3 Inzwischen die Schale der Zitrone fein
abreiben. Den restlichen Rahm (1 dI) steif
schlagen. Sofort zusammen mit der Zitro-
nenschale unter den noch warmen Rahm
heben. 4-6 Portionenformchen mit kal-
tem Wasser ausspulen, die Pannacotta
einfullen und mindestens 4 Stunden kuhl
stellen.
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Weibnachten

4 Furdie Caramelsauce den Zucker

in eine Pfanne geben und bei mittlerer
Hitze, ohne umzurihren, schmelzen und
leicht braun werden lassen. Das Wasser
beifligen; dadurch wird der Zucker hart.
Jetzt alles weiter kocheln lassen, bis sich
der Zucker aufgelst hat. Den Honig und
die Butter untermischen und die Sauce
abkuhlen lassen; dabei gelegentlich
umruhren.

5 Zum Servieren die Pannacotta mit
einem Messer vom Rand der Formchen
losen und auf Teller sturzen. Die
Caramelsauce mit dem Zitronensaft
abschmecken, rundherum giessen und
die Pannacotta servieren.

TIPP

Agar-Agar wird je nach Hersteller in
unterschiedlicher Menge dosiert, deshalb
unbedingt die genauen Angaben auf den
Packungen befolgen, denn nicht jedes

Produkt geliert gleich stark. In der Regel
wird die genaue Menge Agar-Agar fir

% Liter Fliissigkeit berechnet. Und ebenfalls
wichtig: Agar-Agar geliert bereits bei
40-42 Grad, also auf keinen Fall zu

lange abkiihlen lassen, sonst kann der steif
geschlagene Rahm nicht mehr unterge-
mischt werden!

FUR MEHR/WENIGER GASTE

2-3 Personen: /% Menge zubereiten

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

Pro Portion 2 g Eiweiss, 31 g Fett,

30 g Kohlenhydrate; 409 kKalorien
oder 1699 kJoule, Glutenfrei

-
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In Wurfel geschnittene Kaki oder
Orangenﬁlets runden das Dessert als

fruchtiger Begleiter ab.
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