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Meniivorschlage

Gebackener Spargel mit Risotto*, Kefir-Kaltschale mit Kompott*
Lachsforellenfilet auf Ratatouille*, Wildreis, Buttermilchcreme

Tortellini-Gemuse-Pfannchen*, Espressocreme
Ruhrei auf buntem Reis*, Romanasalat mit Gurken, Zabaione
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(3 Portionen) 2 unbehandelte Zitronen « 9 Stan-
gen Spargel (ca. 500g), 11 Wasser, Salz, Zucker -
609 Parmesan oder anderer Hartkase, 1 Bund
feine Frihlingszwiebeln, 2 EL Olivendl, 2009 Ri-
sotto-Reis * 1 Beutel Knorr ,Feinschmecker Sauce
Hollandaise Frihlingskrauter”, 125 g Butterwir-
fel « 40 g gem. Niisse, 2 EL Semmelbrosel, 2 EL
Mehl, 2 Eier, 500 ml Erdnussol zum Ausbacken

Zitronen heifly waschen und trocken reiben. Die
Schale einer Frucht fein abreiben und den Saft
beider Friichte auspressen.

"Margel schalen und die Enden abschneiden. Scha-
.onund Abschnitte im kaltem Wasser auf mittle-
rer Einstellung langsam ankochen, dann 10 Minu-
ten auf kleinster Einstellung ziehen lassen. An-
schlieBend durch ein feines Sieb in einen zwei-
ten Topf passieren. Den geschalten Spargel in
dem Sud mit Salz, Zucker und etwas Zitronensaft
auf hochster Einstellung ankochen, auf kleiner
Einstellung knapp gar kochen, dann herausneh-
men und abtropfen lassen.

Parmesan fein reiben. Die Frihlingszwiebeln
waschen, putzen, fein schneiden und in einem
Stieltopf in Olivendl auf hochster Einstellung
anschwitzen. Den Reis dazugeben und unter Riih-
ren ebenfalls anschwitzen. Mit 50 ml Zitronensaft
abloschen, mit 700 ml kochendem Spargelfond
aufgief3en und auf kleiner Einstellung ohne Riih-
ren etwa 25 Minuten garen.

Wéhrenddessen den Beutelinhalt Knorr ,Fein-
schmecker Sauce Hollandaise Frihlingskrauter”
in 125ml Spargelfond einrihren und auf hochster
Einstellung unter Rihren aufkochen. Auf kleiner
amastellung nach und nach die Butter unterrithren
id schmelzen lassen. Den gegarten Reis mit ca.
80ml ,Sauce Hollandaise Frihlingskrauter”, der
Zitronenschale, etwas Saft und Parmesan cremig
fertigstellen.

Nisse und Semmelbrosel mischen. Die Spargel-
stangen erst in Mehl, dann in den verschlagenen
Eiern und zuletzt in der Nuss-Semmelbrosel-Mi-
schung wenden. In einer tiefen Pfanne das Erd-
nussol auf hochster Einstellung erhitzen, die Spar-
gelstangen 2 Minuten goldbraun ausbacken. An-
schlieend den gebackenen Spargel auf Kiichen-
krepp abtropfen lassen, leicht salzen und auf dem
Risotto anrichten. Zusammen mit der restlichen
,Sauce Hollandaise Frihlingskrduter” servieren.

Zubereitungszeit: 50 Minuten

| Da in der Mikrowelle nichts anbren-
nen kann, gendigt es, wenn Sie beim Garen von
Gemise und Kartoffeln nur etwa 1 bis 2 Essl6ffel
Wasser je 100g hinzufigen. Das ist sparsamer und
schont auch die Nahrstoffe.

_Nie Erlinteriina der Herdeinetelliinaen finden Sie anf Spite 24

(4 Portionen) 4 Lachsforellenfilets (3 150g), 2 TL
Zitronensaft « 1 Zwiebel, 1 Knoblauchzehe, 250g
Zucchini, 1kl. Aubergine, 1 rote Paprikaschote,
2 EL Olivendl, 1 EL Krduter der Provence, 1 EL

Tomatenmark, 250 ml Tomatensaft, Salz, Pfef-
fer « Salz, Pfeffer, 2 EL Mehl, 1 Ei, 4 EL Panko,
60 g Butter

Fisch trocken tupfen, ca. 10 Minuten mit Zitronen-
saft marinieren.

Iwiebel und Knoblauch pellen und fein wirfeln.
Zucchini waschen, dunn schalen, wirfeln. Auber-
gine waschen und wirfeln. Paprika waschen,
halbieren, Kerne und weifse Trennwande entfer-
nen und die Paprika wirfeln. In einem Topf auf
hochster Einstellung das Ol erhitzen, Zwiebel und
Knoblauch auf mittlerer Einstellung glasig diins-
ten, Gemise dazugeben, andunsten, Krauter der
Provence und Tomatenmark hinzugeben, andins-
ten und mit Tomatensaft abléschen, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Auf kleiner Einstellung 10 Minu-
ten garen, abschmecken.

Fisch trocken tupfen, mit Salz und Pfeffer wiirzen,
in Mehl wenden. Das Ei verschlagen, die Fisch-
stiicke darin wenden, dann mit Panko panieren.
In einer Pfanne auf hochster Einstellung die But-
ter erhitzen, den Fisch auf mittlerer Einstellung
von jeder Seite ca. 3 Minuten braten.

Gemuse auf einer Platte anrichten, die Fischstiicke
darauflegen und sofort servieren.

Zubereitungszeit: 40 Minuten
Dazu passt Wildreis.

(4 portionen) 1 Knoblauchzehe, 3 Paprikaschoten,
1 Stange Porree, 2 Chilischote, 300 g Fleisch-
tomaten « 1 EL OI, 1 EL Tomatenmark * 100 ml
Gemisebriihe 1 P. fertige Tortellini (ca. 300g)
a.d. Kihlregal, Salz, Pfeffer - frisch gehobelter
Parmesan

Knoblauch pellen, in feine Wirfel schneiden. Pa-
prika waschen, in Viertel schneiden, Kerne und
weilSe Trennwande entfernen, Paprika in Wrfel
schneiden. Porree waschen, putzen, halbieren
und in ca. 2cm dicke Scheiben schneiden. Chili-
schote waschen, putzen, halbieren, Kerne und
weilSe Trennwande entfernen, in sehr kleine Wiir-
fel schneiden. Tomaten waschen, den Stielansatz
entfernen und Tomaten in Wurfel schneiden.

In einer Pfanne auf hochster Einstellung das 0l
erhitzen, Tomatenmark darin andinsten.

Knoblauch, Paprika, Porree und Chili hinzugeben,
ebenfalls andinsten, mit Brihe abléschen und
auf kleiner Einstellung das Gemise 6-8 Minuten

10

bissfest garen. Die Tomatenwrfel hinzugeben.

Tortellini nach Anweisung erhitzen und zum
Gemise geben, gut vermischen und kurz ziehen
lassen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken.

Vor dem Servieren mit Parmesan bestreuen.
Zubereitungszeit: 30 Minuten

(2 Portionen) 150 g Parboiled-Reis, 300 m| Was-
ser, 1TL Gemiisebriihe - 100 g Babyspinat, 100g
Kirschtomaten, 2 Bund glatte Petersilie, 1 EL
Butter, 1 Spritzer Tabasco, Salz + 1 EL Butter,

3 Eier, Salz, Pfeffer

Reis mit Wasser und Gemisebriihe ankochen
und 20 Minuten quellen lassen.

Spinat waschen, qut trocknen und fein schneiden.
Kirschtomaten evtl. halbieren, Petersilie fein
hacken. Sobald der Reis gar ist, Spinat, Tomaten,
Petersilie und Butter unterheben. Mit Salz und
Tabasco abschmecken.

Butter erhitzen und die Eier hinzufigen, unter
standigem Ruhren stocken lassen, mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

Den Reis auf einer vorgewarmten Platte anrich-
ten und das Rihrei daraufgeben.

Zubereitungszeit: 15 Minuten

(6 Portionen) 1 Vanilleschote, 50 g Zucker, 500 ml
Kefir, 250 g Joghurt, Saft und Schale von 1 unbe-
handelten Zitrone, 1 P. VanillesoRenpulver (ohne
Kochen) - 350 g Rhabarber, 1 gr. Banane, 100g
brauner Zucker, ¥z TL abgeriebene Schale von
1unbehandelten Orange

Vanilleschote der Lange nach aufschneiden, das
Mark herausschaben, mit Zucker, Kefir, Joghurt,
Zitronensaft, -schale und SoBenpulver mit dem
Schnellmixstab purieren, kalt stellen.

Rhabarber waschen, putzen und in 1cm lange
Sticke schneiden. Banane schalen und in 1cm
grof3e Stiicke schneiden, mit Zucker und Orangen-
schale in einen Topf geben, etwa 10 Minuten ste-
hen lassen, auf mittlerer Einstellung langsam
ankochen, auf kleinster Einstellung 5 Minuten
garen, abkdhlen lassen.

Kefir-Kaltschale in tiefe Teller gieRen und in die
Mitte das Kompott geben.

Zubereitungszeit: 30 Minuten

(3 schnelles Gericht



