ALLTAGSKUCHE

Bdr/anoLyn/D]o& mif
Bﬁng’n&/‘f/&i&‘(‘/l\.
Kleine Mahlzeit fiir 4 Personen

1 Zwiebel

300 g mehlig kochende Kartoffeln
1 EL Olivenadl

7 dl Gemiisebouillon

50 g Barlauch

0,5 dl Halbrahm

Salz, Pfeffer

100 g Biindnerfleisch

V)

Zwiebel hacken. Kartoffeln in Wiirfel schneiden. Ol erhitzen,
Zwiebel im Ol andiinsten. Mit Bouillon abléschen. Kartof-
feln beigeben. Ca. 20 Minuten weich kochen. Barlauch in
feine Streifen schneiden. Wenig beiseite legen. Rest zur Sup-
pe geben. Alles piirieren. Suppe mit Rahm verfeinern. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Restliche Barlauchstreifen
dazugeben. Biindnerfleisch auf Spiesschen stecken und mit
der Suppe servieren. TIPP Dazu passt Brot.

4

Damit schnell etwas Feines
auf dem Tisch steht:

<> Rezepte fiir jeden Tag. Kirautermmelelfe
Mi/- KV‘&J‘J‘&

che
fac VLV\O/fVL

<

Zubereitung

ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 13 g Eiweiss, 7 g Fett, 18 g Kohlenhydrate,
800 kJ/190 kcal CODE 0361

Q
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Hauptgericht fiir 4 Personen

120 g Mehl

4 Eier

2 dl Milch

2 dl Wasser
ca.1TLSalz

1 Bund Schnittlauch
2 EL Bratbutter

50 g Kresse

Pfeffer aus der Miihle

(Y

Mehlin eine Schiissel geben. Eier trennen. Eigelb mit Milch,
Wasser und Salz verquirlen. Zum Mehl giessen. Alles zu
einem glatten Teig verriihren. Schnittlauch fein dazuschnei-
den. Eiweiss steif schlagen. Unter den Teig heben. Etwas

Allfags

REZEPTE: ANDREA MAUSLI Bratbutter in einer beschichteten Bratpfanne schmelzen.
FOTOS: CLAUDIA LINSI Pro Omelette ca. 3 EL Teig hineingeben. Durch Schwenken
ILLUSTRATION: IRIS SCHWARZ der Pfanne den Teig diinn auslaufen lassen. Bei mittlerer

Hitze Omelette beidseitig goldbraun backen. Warm halten.
Auf diese Weise weitere Omeletten backen. Zum Servieren
in der Mitte falten. Auf vorgewdrmten Tellern anrichten. Mit
Kresse und Pfeffer garnieren.

Zubereitung

ca. 20 Minuten
Pro Person ca. 12 g Eiweiss, 17 g Fett, 24 g Kohlenhydrate,
1200 kJ/300 kcal CODE 0360
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ALLTAGSKUCHE

foaletflageli mif
Kar‘/—r)[)[e//.rc,LM Lzen

Hauptgericht fiir 4 Personen

6 EL Ol

3 EL Country-Potatoes-Gewiirzmischung
Tabasco

3 EL fliissiger Honig

2 Knoblauchzehen

700 g fest kochende Kartoffeln

800 g Pouletfliigeli

Backofen auf 230 °C vorheizen. Ol, Gewiirzmischung,
Tabasco und Honig in einer grossen Schiissel verriihren.
Knoblauch dazupressen. Kartoffeln mit der Schale in
Schnitze schneiden. Mit den Pouletfliigeli in die Schiissel
geben und mit der Marinade vermischen. Kartoffeln und

In der Ofenmitte 20—-25 Minuten knusprig braten.
TIPP Mit Ketchup servieren.

Zubereitung ca. 10 Minuten

+ 20-25 Minuten backen
Pro Person ca. 36 g Eiweiss, 35 g Fett, 38 g Kohlenhydrate,
2600 kJ/620 kcal CODE 0362

Pouletfliigeli auf ein mit Backpapier belegtes Blech legen.

B r*a/—&n.mm/ wich
Mi/- S/Dina!-
Kleine Mahlzeit fiir 4 Personen

100 g Salatgurke

3 Zweige Oregano

250 g Magerquark

Salz, Tabasco

4 Flites a ca. 150 g

400 g fix fertiger, fein aufgeschnittener Kalbsbraten
40 g Salatspinat

Pfeffer aus der Miihle

Gurke schdlen, halbieren und entkernen. An der Rostiraffel
reiben. Oregano hacken. Beides mit Quark mischen. Sauce
mit Salz und Tabasco wiirzen. Fllites langs halbieren. Mit
Gurken-Quark-Sauce, Bratenscheiben und Spinat fiillen. Mit
grob gemahlenem Pfeffer bestreuen.

Zubereitung

ca. 15 Minuten
Pro Person ca. 33 g Eiweiss, 14 g Fett, 78 g Kohlenhydrate,
2450 kJ/580 kcal CODE 0363

Kartrffel-Karc-en-
Salat mit Shrinzrellen

Hauptgericht fiir 4 Personen

400 g Karotten

2,5 dl Orangensaft

Salz, Pfeffer

400 g gekochte Kartoffeln
4 EL grobkorniger Senf

1 EL Olivendl

150 g Sbrinzrollen

Karotten in diinne Scheiben schneiden. Mit Orangensaft in
eine Bratpfanne geben. Salzen, pfeffern. Ca. 15 Minuten
bissfest garen. Kartoffeln schdlen und in Scheiben schnei-
den. Leicht eingekochten Orangensaft aus der Bratpfanne
in eine Schiissel abgiessen. Ol und Kartoffeln zu den Karot-
ten geben. Hitze erh6hen, Gemiise kurz anbraten. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken. Senf mit

Orangensaft mischen. Karotten- und : =

Kartoffelscheiben beigeben. Mit Salz g v
und Pfeffer abschmecken. Lauwarm 1
oder kalt mit Sbrinzrollen servieren.

Zubereitung w
ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 15 g Eiweiss, 16 g Fett, 31 g Koh-

lenhydrate, 1350 kJ/330 kcal CODE 0364 Preis und Angebot

26 saisonkiiche 312009
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Sbrinz Innerschweiz gehobelt
regionale Unterschiede in

Z_anJe/r*)[i/&/—.r Mi/- Baym-
nns.r—Knré/anoL—Kr‘n&/-&

Hauptgericht fiir 4 Personen

100 g Baumniisse

2 Knoblauchzehen

1 EL Olivendl

3 EL Zitronensaft

Salz, Pfeffer

600 g Fischfilets z. B. Zander
2 Zweige Estragon

Backofen auf 180 °C vorheizen. Baumniisse und Knoblauch
grob hacken. Mit Ol und mit der Hilfte des Zitronensafts
mischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. Eine ofenfeste
Form mit Backpapier belegen. Fischfilets darauf legen. Auf
einer Seite mit Salz und Pfeffer wiirzen und mit Baumnuss-
mischung bestreuen. Fisch im Ofen 15-20 Minuten backen.
Restlichen Zitronensaft dariiber trdufeln und mit Estragon-
blattchen bestreuen. TIPP Dazu Reis servieren.

Zubereitung

ca. 25 Minuten
Pro Person ca. 33 g Eiweiss, 20 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
1400 kJ/340 kcal CODE 0365
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ALLTAGSKUCHE

NV;J&/n Mi/- S argeln
und KrL.rc,Lir&enf

Hauptgericht fiir 4 Personen

1 Beutel Spargelcremesuppe
5 dl Wasser

1 dl Halbrahm

180 g griine Spargeln im Glas
100 g Rohschinkenwiirfeli
500 g breite Nudeln

Salz

Suppenpulver mit Wasser verriihren. Suppe 5 Minuten
kochen lassen. Mit Rahm verfeinern. Spargeln abgiessen
und in ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Rohschinken in
einer beschichteten Pfanne ohne Ol knusprig braten.
Spargeln beigeben und heiss werden lassen. Inzwischen
Nudeln in Salzwasser ca. 7 Minuten
bissfest garen. Abgiessen und gut
abtropfen lassen. Nudeln mit Spar-
gelsauce mischen und mit Salz
abschmecken. Rohschinken und
Spargeln dariiber verteilen.

Zubereitung
ca. 25 Minuten

Kohlenhydrate, 2750 kJ/660 kcal CODE 0366 648, Fr.2.-

28 saisonkiiche 312009

Pro Person ca. 27 g Eiweiss, 16 g Fett, 90 g Knorr Spargel-Créme-Suppe

Gebackener Blumenkrl|
mif Z ifrone m\o’ Ka/o&r“n
Hauptgericht fiir 4 Personen

1 kg tiefgekiihlter Blumenkohl leicht angetaut
1 Bio-Zitrone

40 g in Ol eingelegte Dorrtomaten

3 EL Olivendl

20 g Kapern

Backofen auf 200 °C vorheizen. Blumenkohl in eine ofen-
feste Form geben. Zitrone halbieren, in feine Scheibchen
schneiden. Tomaten aus dem Ol heben und in feine Streifen
schneiden. Beides mit Olivendl und Kapern unter den
Blumenkohl mischen. Gemiise im Ofen ca. 20 Minuten
backen. TIPP Dazu ein gebratenes Schweinsschnitzel oder
Brot servieren.

Zubereitung

ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 7 g Eiweiss, 10 g Fett, 12 g Kohlenhydrate,
700 kJ/170 kcal CODE 0367

E.\ .
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Ké"&’l—i Mi/- L_aMM)[/&i.S’c/L

VV\J S&nfsa%oo

Hauptgericht fiir 4 Personen

500 g tiefgekiihlte Rostimedaillons
600 g Lammnierstiicke

Salz, Pfeffer

4 Zweige Rosmarin

1 EL Ol

4 EL Créme fraiche

1 EL grobkérniger Senf

Backofen auf 200 °C vorheizen. Réstimedaillons auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen und ca. 15 Minuten backen.
Lammnierstiicke mit Salz und Pfeffer wiirzen. Mit dem Ros-
marin im Ol auf beiden Seiten 2—-3 Minuten anbraten. Aus
der Pfanne heben und die letzten 5 Minuten neben die Rosti
in den Ofen legen. Créme fraiche mit Senf vermischen.
Lammfleisch tranchieren. Mit Rosti und Sauce anrichten.

Zubereitung ca. 10 Minuten

+ ca. 15 Minuten backen
Pro Person ca. 33 g Eiweiss, 16 g Fett, 18 g Kohlenhydrate,
1500 kJ/360 kcal CODE 0368

T

FrﬁL/ini:rr//on anf
siss—scharfem Gemsse
Kleine Mahlzeit fiir 4 Personen

8 Friihlingsrollen vegetarisch oder mit Fleisch
2 EL Reisessig

1 dl Sweet-Chili-Sauce

ca. 1 EL Sojasauce

300 g Stangensellerie

1 EL Ol z. B. Chili-Wok-0l

200 g Mungobohnensprossen

Backofen auf 200 °C vorheizen. Frithlingsrollen auf ein mit
Backpapier belegtes Blech legen. Im Ofen 20-25 Minuten
backen. Fiir die Sauce Essig, Chili- und Sojasauce verriihren.
Sellerie fein schneiden. Im Ol anbraten. Vorbereitete Sauce
beigeben und 4-5 Minuten kdcheln lassen. Sprossen bei-
geben und kurz mitgaren. Friihlingsrollen und Gemiise an-
richten. Mit der Sauce umgiessen.

Zubereitung ca. 15 Minuten

+ ca. 20 Minuten backen
Pro Person ca. 13 g Eiweiss, 20 g Fett, 55 g Kohlenhydrate,
1900 kJ/450 kcal CODE 0369
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SNl - Krauter Thymian liebt warme, sonnige Platze.
Man verwendet die Blattchen oder
ganze Zweige. Letztere lassen sich
gut trocknen. Passt zu Fisch, Fleisch,
Gemiise, Salat, Kase, sparsam

verwendet auch fiir Stssigkeiten.

i \ V. !
! [ - '
-

Rezepte: Andrea Mé&usli | Fotos & Styling: Daniel Aeschlimanns
h .

a

Salat mit Rohschinken, Pfirsich oy gro3en e sich draussen

oader darinnen In [opfren Inren eigenen
und Thy‘mian kleinen Krautergarten an.
Rezept Seite 16

Krauter duften fein, schmecken himmlisch und

sind erst noch dekorativ. Gute Griinde, sie selbst.zu

pflanzen,/zu pflegen und haufig zu verwenden.

7|12010 saisonkiiche




on fiir Kriuter

Estragon mag die pralle Sonne. Kann
bis 120 Zentimeter hoch werden. Im
Herbst zuriickschneiden und vor Frost
schiitzen. Nicht zur Lagerung
geeignet. Fir Salat verwendbar, gut
in kalten und warmen Saucen.

Dorade mit
Krauter-Mandel-Pistou

Hauptgericht fiir 4 Personen

4 kiichenfertige Doraden
(Goldbrassen) a ca. 350 g
Salz, Pfeffer
3 Bio-Zitronen
1EL Olivensl

Pistou:

100 g ganze geschilte Mandeln

1 Knoblauchzehe

1 Bund Schnittlauch
- e : r . T Y2 Bund Estragon

Dbty ~ FOCC s 1 '_ _ 1 Bund Petersilie
- Atich die Kennervon der Weide a oy | ) \ 2EL Olivensl
_-schatzen die feinen und aromatischén = ™ 4 ol g Salz, Pfeffer

‘Halme und'Blatter. o : 1 )
- e : 1. Backofen auf 180 °C vorheizen.
LR A RO FIN T Vi Dorade kalt abspiilen, trocken tupfen.

iH | . d AR Innen und aussen mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Zitronen in Scheiben schneiden.
Die Halfte auf 2 mit Backpapier belegte
Bleche verteilen. Doraden darauflegen.
Fische mit den restlichen Zitronen-
scheiben fiillen. Mit Ol bepinseln. Ca.
25 Minuten in der Ofenmitte backen.

2. Inzwischen fiir das Pistou Mandeln,
Knoblauch und Krauter hacken. Alles
mischen. Ol beigeben und mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Sofort mit dem
Fisch servieren.

Zubereitung ca. 20 Minuten
+ ca. 25 Minuten backen

Pro Person ca. 52 g Eiweiss, 32 g Fett,
6 g Kohlenhydrate, 2200 kJ/530 kcal

Rosmarin mag Sonne, Warme und
nicht zu viel Wasser. Braucht winters
Kilteschutz. Zweige trocknen. Eignet
sich fiir Fisch- und Fleischgerichte,
Gemiise, Kartoffeln und - sparsam
verwendet - auch fiir die siisse Kiiche.

712010 saisonkiiche 13




Saison fiir Kriuter

Schnittlauch mag schattige Standorte,
ist mehrjshrig und winterhart. Am besten
geschnitten tiefkithlen und gefroren
weiterverwenden. Passt zu Fisch, Saucen,
Dips sowie zu Salaten.

Schweinsmedaillons mit

Krautervinaigrette
Rezept Seite 16

Am besten schmecken Gerichte Zucchetti-Frittata mit Salbei

mit Krautern da, wo die
schmackhaften Gewiirze wachsen. Rezept Seite 16

Salbei braucht einen sonnigen Platz
und wenig Wasser. Er sollte geschiitzt
tiberwintert werden. Im Herbst zuriick-
schneiden. Die Blitter lassen sich
trocknen. Passt zu Fisch, Fleisch und
Kartoffeln; auch als Tee verwendbar.
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Saison fiir Kriuter

16

Salat mit Rohschinken,
Pfirsich und Thymian

Vorspeise fiir 4 Personen

2 Pfirsiche
1EL Ahornsirup
2 Zweige Thymian
100 g gemischte Blattsalate,
z. B. Schnittsalat, Spinat
und Wasserkresse
100 g Rohschinken

Sauce:
2EL Rotweinessig
1EL Ahornsirup
2EL Olivensl
Salz, Pfeffer

1. Fiir die Sauce Essig, Sirup und Ol
mischen. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
Pfirsiche vierteln und entsteinen. In
einer Grillpfanne beidseitig ca. 2 Minu-
ten braten. Mit Ahornsirup bepinseln.
Thymianblattchen dazuzupfen.

2. Salat zerzupfen, mit Rohschinken
und Pfirsichstiicken auf Tellern anrich-
ten. Sauce dartibertraufeln.

Zubereitung ca. 20 Minuten
Pro Person ca. 6 g Eiweiss, 6 g Fett,
14 g Kohlenhydrate, 550 kJ/130 kcal

saisonkiiche 72010

Zucchetti-Frittata
mit Salbei

Kleine Mahlzeit fiir 4 Personen

400 g Zucchetti
Olivensl zum Braten

Salz
¥, Bund Salbei
6 Eier
60 g Pecorino sardo
Pfeffer
Y2 Bund glattblattrige
Petersilie

1. Zucchetti quer halbieren, lings
dritteln. Im Ol ca. 10 Minuten anbraten,
salzen. Auf einem Teller auskiihlen
lassen.

2. Inzwischen in derselben Pfanne
Salbeiblitter anbraten. Eier verquirlen,
die Halfte des Pecorinos dazureiben,
mit Salz und Pfeffer wiirzen. Zucchetti
zu den Eiern geben und mischen.

3. Eventuell nochmals etwas Ol in die
Pfanne geben. Eimasse zum Salbei in
die Pfanne giessen. Frittata zugedeckt
auf kleiner Stufe ca. 15 Minuten stocken
lassen. Restlichen Pecorino dariiber-
hobeln. Petersilie grob hacken, dariiber-
streuen.

Zubereitung ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 17 g Eiweiss, 17 g Fett,
3 g Kohlenhydrate, 1000 kJ/230 kcal

Petersilie braucht feuchten Boden
und Halbschatten. Ofter schneiden.
Jahrlich umtopfen. Geschnitten
tiefkiihlen. Passt zu Fisch und Fleisch.
Glattblattrige Petersilie kann man
auch als Salat verwenden.

Schweinsmedaillons mit
Krautervinaigrette

Hauptgericht fiir 4 Personen

1 Schweinsfilet 3 ca. 600 g
Salz, Pfeffer
1EL Olivensl

Vinaigrette:
1 Bio-Zitrone
6 EL Olivensl
1TL grobkérniger Senf
1 Schalotte
1 kleine rote Peperoni
2 Bund gemischte Kriuter,
z. B. Kerbel, Petersilie,
Estragon, Schnittlauch

1. Ofen samt Blech auf 80 °C vorhei-
zen. Filet mit Salz und Pfeffer wiirzen.
In einer Bratpfanne im Ol bei grosser
Hitze ca. 6 Minuten rundum anbraten.
Auf dem vorgewarmten Blech in der
Ofenmitte ca. 60 Minuten garen bis zu
einer Kerntemperatur von ca. 65 °C.

2. Fiir die Vinaigrette etwas Zitronen-

schale mit dem Zestenmesser abziehen.

Zitrone auspressen. Zitronensaft,
_zesten, Ol und Senf verrithren. Scha-
lotte hacken. Peperoni halbieren, ent-
kernen und in Wiirfelchen schneiden.
Einige Krauter fiir die Garnitur beiseite-
stellen. Restliche Krauter grob hacken.
Alles mit der Sauce mischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

3. Filet in Medaillons & ca. 2 cm schnei-
den. Medaillons auf Tellern anrichten
und mit Vinaigrette umgiessen. Beisei-
tegestellte Krauter dariiberzupfen.

TIPP Mit Brot servieren.

Zubereitung ca. 30 Minuten
+ ca. 60 Minuten garen

Pro Person ca. 34 g Eiweiss, 21 g Fett,
4 g Kohlenhydrate, 1450 kJ/340 kcal

Gurken-Fenchel-Salat mit Dill und Kerbel

2. Joghurt mit Essig verrithren. V5 der
Kriuter beiseitestellen. Restliche
300g Fenchel Kriuter fein hacken und zum Joghurt
300g Gurke geben. Mit Salz und Pfeffer wiirzen.
180 g Joghurt nature Sauce und Gemiise mischen und an-
2EL Weissweinessig richten. Taleggio in Wiirfel schneiden,
1 Bund Kerbel dariiberstreuen. Beiseitegestellte
Y52 Bund glattblattrige Krauter dariiberzupfen.
Petersilie
Y2 Bund Dill
Salz, Pfeffer
100 g Taleggio

Vorspeise fiir 4 Personen

Zubereitung ca. 20 Minuten
Pro Person ca. 9 g Eiweiss, 8 g Fett,
6 g Kohlenhydrate, 550 kJ/130 kcal

1. Fenchel in feine Scheiben schneiden.
Gurke nach Belieben schalen, langs
halbieren, ebenfalls fein schneiden.

Dill regelmissig schneiden, damit er
dichter und schéner wichst. Ist eher
% anspruchslos, mag Feuchtigkeit und
~ 4~ Sonne. Das einjshrige Kraut verliert
/A “Beim Trocknen an Aroma. Passt zu
Fisch und an rohe Salate.

ANZEIGE

Waéhrend 3000 Jahren war Dinkel das
wichtigste Nahrungsgetreide unserer
Gegend. Die Dinkelkultur erblihte zur
Zeit der Grindung Roms und wurde
zum ,,Korn der Alemannen‘. Im Mittel-
alter liessen sich Kldster und Vogte den
Zehnten vorzugsweise mit Dinkel bezah-
len. Bis 1900 blieb er unser Hauptbrot-
getreide. Geniessen Sie mit den neuen
UrDinkel — Frischbackbrétchen aus lhrer
Migros echte Schweizer Getreidekultur.

urdinkel.ch
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Krauter-Tipps

Waschen

Krauter erst unmittelbar
vor der Verwendung
waschen. Zum Reinigen
nicht in ein Wasserbad
einlegen. Die zarten
Pflanzchen werden
sonst schnell lampig.
Idealerweise die Zweige
und Blattchen nur kurz
im Wasser schwenken.
Kraftigere Krauter kann
man auch unter einem
sanften Wasserstrahl
spiilen.

Zerkleinern

Krauter direkt vor dem
Gebrauch schneiden
oder hacken. So ent-
falten sie im Gericht ihr
volles Aroma. Aus-
schliesslich sehr scharfe
Messer verwenden.
Stumpfe Klingen zer-
driicken die Krauter,
und ihre atherischen
Ole laufen aus, was zu
starkem Aromaverlust
fihrt. Zum Schnipseln
von Schnittlauch eignet
sich eine Schere.

Bei sehr diinnstieligen
Krautern mit Blattern
kénnen die Stiele mitgehackt werden.
Von Pflanzen mit starkeren Astchen
die Blattchen beziehungsweise Nadeln
abzupfen und hacken. Grosse Blatter
wie die von Salbei, Basilikum und glatt-
blattriger Petersilie in gewiinschter
Menge stapeln, rollen und in feine
Streifen schneiden. Basilikum lasst sich
auch einfach zerzupfen. Kleinere Blatt-
chen, krause Petersilie und Rosmarin-
nadeln fein hacken.

Aufbewahren

Grundsétzlich Krauter méglichst frisch
verwenden. Muss man sie jedoch, zum
Beispiel iibers Wochenende, einige
Tage aufbewahren, den Krauterbund in
ein Glas mit wenig Wasser stellen.
Krauter in verschlossenen Beuteln im
Kihlschrank lagern.

saisonkiiche 72010
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Lammrack
mit Minzebutter

Hauptgericht fiir 4 Personen

3 Lammracks 4 ca. 300 g
1EL grobkérniger Senf

2EL Olivensl
2TL Salz
Pfeffer

Minzebutter:
1 Bund Schnittlauch
2 Bund Pfefferminze
100 g Butter, weich

V5 Zitrone
1TL Salz
Pfeffer

1. Fur die Butter Schnittlauch fein
schneiden. Mit Minzeblattchen und
Butter in ein hohes Geféss geben.
Zitrone auspressen, Saft zur Butter
geben. Alles fein pirieren, wiirzen und
kiihl stellen.

2. Lammracks mit Senf und Ol be-
pinseln. Fleisch mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Auf dem Grill oder in einer
Grillpfanne bei mittlerer Hitze rundum
ca. 10 Minuten rosa braten. Racks
zwischen den Knochen in Stiicke
schneiden. Mit Minzebutter servieren.

TIPP Dazu passt Erbsenpiiree.

Zubereitung ca. 20 Minuten
+ ca. 10 Minuten braten

Pro Person ca. 29 g Eiweiss, 46 g Fett,
2 g Kohlenhydrate, 2250 kJ/530 kcal

Saison fiir Krauter

Kerbel im Halbschatten ziehen und
Bliitentriebe abknipsen, damit mehr
Blattchen nachwachsen. Vertragt sich
gut mit Petersilie. Hat ein sehr zartes
Aroma. Tiefgekihlt lagern. Passt in
Salate, Brotaufstriche, kalte Saucen.

Mint-Julep
Fiir 4 Drinks a 4 cl

1dl Wasser
3EL Zucker
V2 Bund Pfefferminze
einige Eiswiirfel

6 cl Whisky

1. Wasser mit Zucker aufkochen, bis der
Zucker aufgeldst ist. Abkiihlen lassen.

2. 4 Zweige Minze beiseitestellen.
Restliche Minze fein schneiden, in
Glaser verteilen. Zuckersirup dariiber-
giessen.

3. Mit Eis auffillen, Whisky dariiber-
giessen und mit beiseitegestellter
Minze garnieren. Sofort servieren.

TIPP Nach Belieben mit mehr Eis
servieren oder mit Wasser aufgiessen.

Zubereitung ca. 10 Minuten
+ abkiihlen lassen

Pro Drink ca. 0 g Eiweiss, 0 g Fett,

8 g Kohlenhydrate, 150 kJ/30 kcal

Minze eignet sich fiir Topfkulturen.
Im Garten wuchert sie wild. Mag
Halbschatten, ist winterhart. Zweige
trocknen, dann Blatter abstreifen.
Eignet sich fir Fleisch und Fisch,
Salate, Tee, Geback und Desserts.
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Jelzt online
bestellen:
Www. denner-
wineshop.ch

Rund um die Uhr bei lhrem
Weinkeller bestellen und nach
Hause liefern lassen.

Der Weinkeller der Schweiz
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Kalte Koriandersuppe

Vorspeise fiir 4 Personen

200g Weissbrot vom Vortag
8 dl Gemiisebouillon, kalt
2 Bund Koriander
2 Frithlingszwiebeln
1 Knoblauchzehe
Y2 Chilischote

1 Limette
Salz, Pfeffer
1EL Olivensl
1 Tomate

einige Eiswiirfel

1. Die Halfte des Brots in Wiirfelchen
schneiden und beiseitestellen. Rest-
liches Brot zerzupfen und in Bouillon
einweichen.

saisonkiiche 72010

Koriander wéchst an der prallen
Sonne am besten. Sehr stark im
Geschmack. Fiir langere Lagerung
ungeeignet. ldeal in asiatischen
und mexikanischen Salaten oder in
Suppen und Curries.

2. Koriander, Friihlingszwiebeln, Knob-
lauch und Chili hacken. Limette aus-
pressen. Saft mit den gehackten Ge-
wiirzen zum eingeweichten Brot geben.
Mit einem Mixstab pirieren. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen und kihl stellen.

3. Beiseitegestellte Brotwiirfelchen im
Ol knusprig braten. Tomate entkernen,
in Wiirfelchen schneiden. Suppe mit
Eiswiirfeln anrichten. Tomaten und
Brotwiirfelchen zur Suppe servieren.

TIPP Dazu passt Brot.

Zubereitung ca. 20 Minuten
Pro Person ca. 6 g Eiweiss, 5 g Fett,
29 g Kohlenhydrate, 800 kJ/190 kcal

Kartoffeltarte
mit Rosmarin

Hauptgericht fiir 4 Personen

600 g Pizzateig
wenig Mehl zum Auswallen
600 g mehligkochende Kartoffeln
%2 Bund Rosmarin
3EL Olivensl
Salz, Pfeffer

1. Backofen auf 200 °C Umluft vor-
heizen. Pizzateig halbieren. Die Teig-
hilften auf Mehl sehr diinn auswallen.

2. Kartoffeln in feinste Scheiben hobeln.
In einer Schiissel mit Rosmarinnadeln,
Ol und Salz mischen. Kartoffelmischung
auf die Teige verteilen.

3. Fladen in der Ofenmitte ca. 30 Mi-
nuten backen. Mit Salz und Pfeffer ab-

schmecken.

TIPP Fladen nach Belieben mit Sardel-

len oder gehacktem Chili verfeinern.

Zubereitung ca. 15 Minuten
+ ca. 30 Minuten backen

Pro Person ca. 14 g Eiweiss, 20 g Fett,
87 g Kohlenhydrate, 2450 kJ/590 kcal

P——

X

Rezepte fiir Entrecéte am Stiick mit
Majoran-Aioli, Schweinefleisch-Chorizo-
Spiessli mit Salbei und Halloumi auf

gerdsteten Peperoni mit Basilikum-Salsa
finden Sie unter www.saison.ch
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Johannisbeerkuchen
Rezept Seite 42

Fruchtige
Ottenbarungen

Wenn die reifen Beeren im Mund ihre Aromen verstrémen,
erleben die Geschmacksnerven ein begliickendes Gewitter. Mit

diesen Rezepten kénnen Sie das Erlebnis noch steigern.

Rezepte: Andrea M&usli | Fotos & Styling: Daniel Aeschlimann

Erdbeer-
Zitronen-
Creme
Rezept Seite 42
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Pistazien-Kulfi mit scharfen Himbeeren

Dessert fiir 4 Personen

50g Pistazien
11 Milch
2EL Maisstirke
100g Zucker
250 g Himbeeren
1EL Puderzucker
Y2 TL  Chiliflocken

1. Fir das Kulfi Pistazien hacken, einige
beiseitestellen. 8 dl Milch ca. 20 Minu-
ten auf 6 dl einkochen lassen. Restliche
Milch mit Starke verriihren. Unter
Rihren beigeben. Kécheln lassen, bis
die Milch dicklich wird. Pistazien und
Zucker zugeben. Weitere ca. 10 Minu-
ten kdcheln lassen. Auskiihlen lassen.

saisonkiiche 72010

2. Masse in einer Chromstahlschissel
ca. 6 Stunden gefrieren lassen. Masse
alle 30 Minuten mit einem Schwing-
besen umriihren.

3. Himbeeren, Puderzucker und Chili
mischen. Kulfi abstechen. Mit Him-
beeren anrichten und mit den beiseite-
gestellten Pistazien bestreuen.

TIPP Kulfi ist eine aromatisierte Milch-
glace nach indischer Tradition.

Zubereitung ca. 10 Minuten
+ ca. 30 Minuten kécheln lassen
+ ca. 6 Stunden gefrieren lassen
Pro Person ca. 11 g Eiweiss, 16 g Fett,
48 g Kohlenhydrate, 1650 kJ/390 kcal

Beeren-Cheesecake

Fiir 1 rechteckige Springform
a24x24cm
Ergibt 16 Stiick

Butter und Mehl fiir die Form
180 g Haferguetsli, z. B. Hafer-
gebick
75g Butter
250 g Mascarpone
200 g Frischkise,z. B. Philadelphia

3 Eier
80g Zucker

1 Bio-Zitrone
1EL Mehl

400 g gemischte Beeren, z. B.
Himbeeren, Johannisbeeren,
Brombeeren, Heidelbeeren

1EL Puderzucker zum Bestiuben

1. Boden der Springform mit Back-
papier auslegen. Rand mit Butter be-
streichen und mit Mehl bestiuben.
Guetsli in einen Plastikbeutel geben
und mit dem Wallholz zerbrsseln. But-
ter schmelzen. Mit den Guetsli gut
mischen. In die Springform geben,
gleichmassig verteilen und festdriicken.

2. Backofen auf 180 °C vorheizen.
Mascarpone gut verriihren. Frischkase
beigeben, zu einer glatten Masse
riihren. Eier und Zucker beigeben und
gut mischen. Zitronenschale fein dazu-
reiben. Mehl und die Hilfte der Beeren
beigeben. Alles mischen. Masse auf
dem Guetsliboden verteilen. In der
Ofenmitte ca. 35 Minuten backen. Im
geschlossenen Ofen auskiihlen lassen.

3. Zum Servieren restliche Beeren auf
dem Cheesecake verteilen. In 6 x 6 cm
grosse Stiicke schneiden. Mit Puder-

zucker bestduben und sofort servieren.

Zubereitung ca. 30 Minuten
+ ca. 35 Minuten backen

+ auskiihlen lassen

Pro Stiick ca. 4 g Eiweiss, 19 g Fett,
15 g Kohlenhydrate, 1050 kJ/250 kcal

Siisse Versuchung
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ANZEIGE

Erdbeer-Zitronen-
Creme

Dessert fiir 4 Personen

Y5 Bio-Zitrone
250g Erdbeeren
100g Zucker
250 g Halbfettquark
180 g M-Dessert (Sauermilch)
1dl Rahm

1. Zitronenschale fein abreiben.
Zitrone auspressen. Die Halfte der
Erdbeeren mit wenig Zitronensaft
und der Halfte des Zuckers mit dem
Stabmixer piirieren.

2. Quark, Sauermilch, Zitronenschale,
restlichen Zitronensaft und restlichen
Zucker gut verrithren. Rahm steif
schlagen, darunterziehen. Etwas Erd-
beerpiiree beigeben, leicht mischen,
damit eine Marmorierung entsteht.

3. Restliche Erdbeeren in Stiicke
schneiden und in Glaser fillen. Erd-
beerpiiree und Creme darauf an-
richten. Bis zum Servieren kiihl stellen.

Zubereitung ca. 20 Minuten
+ kiihl stellen

Pro Person ca. 9 g Eiweiss, 17 g Fett,
34 g Kohlenhydrate, 1400 kJ/330 kcal

Johannisbeerkuchen

Fiir 1 Kuchenblech 3 30 x30 cm
Ergibt 8 Stiick

Butter und Mehl
fiir das Blech
1dl Rahm
100 g Créme fraiche
350 g Johannisbeeren

1EL  Zucker
Teig:
230g Mehl
30g Zucker
1 Prise Salz
100 g Butter, kalt
Y2 Zitrone
1 Ei

Mehl zum Auswallen
Hiilsenfriichte
zum Blindbacken

1. Fiir den Teig Mehl, Zucker und Salz
mischen. Butter in Wiirfelchen dazu-
geben. Zwischen den Handen zu einer
bréseligen Masse reiben. Zitrone aus-
pressen. Ei und Zitronensaft beifiigen.
Alles rasch zu einem Teig zusammen-
fiigen. Zugedeckt 30 Minuten kiihl
stellen.

2. Backofen auf 200 °C vorheizen.
Blech mit Butter bestreichen und mit

Mehl bestduben. Teig auf wenig Mehl
rechteckig, etwas grésser als das Blech
auswallen. Ins Blech legen, gleich-
massig in die Form driicken. Boden mit
einer Gabel dicht einstechen und mit
einem Backpapier belegen. Mit Hiilsen-
friichten beschweren. In der unteren
Ofenhalfte ca. 30 Minuten blindbacken.
Herausnehmen und auskiihlen lassen.

3. Rahm und Créme fraiche steif
schlagen. Auf dem Teigboden verteilen.
Beeren von den Rispen l&sen. Mit dem
Zucker mischen. Auf der Creme
verteilen. Kuchen in Stiicke schneiden.

TIPP Kann auch in einem Blech von
30 cm @ gebacken werden.

Zubereitung ca. 30 Minuten
+ 30 Minuten kiihl stellen

+ ca. 30 Minuten blindbacken
Pro Stiick ca. 6 g Eiweiss, 17 g Fett,

35 g Kohlenhydrate, 1450 kJ/350 kcal

o
Rezepte fiir Beerensalat mit Sorbet und

fur Kaffee-Haselnuss-Pavlova mit Beeren
finden Sie unter www.saison.ch

SICILIA

lemon & lime juice

Sicilia gibts in lhrer Migros





