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Kartoffel-Barlauch-Siippli

Suppchen flr 4 Personen
1 Zwiebel
250 gr Kartoffeln

11t Gemuseboullion

60 gr Barlauch

Y2 It Milch

1dl Rahm

fein gehackt in Butter andunsten
geschalt in Stiicke geschnitten beigeben

beigeben kécheln lassen bis Kartoffeln gar
sind.

gewaschen, grob geschnitten beigeben
mit Stabmixer purrieren

beigeben kécheln lassen

zum verfeinern beigeben und
Abschmecken.



Ostern
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Fasten & Essen

Die Ostertafel ist traditionell sehr tippig gedeckt. Denn mit Ostern endet
die vierzigtiagige Fastenzeit. Sie beginnt am Aschermittwoch - an dem
Tag, an dem die Fasnacht endet.

Wihrend der Fastenzeit sind, ausser an den Sonntagen, Fleisch, Milch-
produkte und Eier verboten. Deshalb freut man sich zum Osterfest ganz
besonders auf ein gutes Stiick Fleisch oder auf késtliche Eier- und Butter-
speisen. Dass zu Ostern typischerweise Lamm oder Gitzi und am Kar-
freitag Fisch auf den Tisch kommen, ist traditionell begriindet. Deshalb
fihrt die Migros vor den Festtagen ein speziell reichhaltiges Sortiment
dieser Produkte.



Lammwiirfel
mit Tomaten und Zwiebelchen

Hauptgericht fiir 4 Personen

300 g Saucenzwiebelchen
600 g Lammnierstiicke
Salz, Pfeffer
2EL Sonnenblumendl
2 Zweige Thymian
1EL Zucker
1TL Butter
% TL Tomatenpiiree
0,5dl Wasser
0,5dl roter Portwein
1dl Rotwein
400 g Cherrytomaten

1. Zwiebelchen in Wasser 1 Minute
blanchieren. Abgiessen und kalt ab-
schrecken. Wurzelansatz wegschneiden
und Zwiebelchen aus der Schale drii-
cken. Lammfleisch in ca. 1,5 cm grosse
Wiirfel schneiden.

2. Backofen auf 80 °C vorheizen.
Eine Platte miterwarmen. Fleisch mit
Salz und Pfeffer wiirzen. Im heissen
Ol rundum 1 Minute anbraten. Auf die
vorgewarmte Platte geben. Thymian-
zweige darauf legen. Fleisch im Ofen
20 Minuten gar ziehen lassen. Bratsatz
mit etwas Wasser abléschen und den
Bratjus beiseite stellen.

3. Zucker in einer Chromstahlpfanne
caramelisieren. Zwiebelchen, Butter
und Tomatenpiiree beigeben und alles
mischen. Mit Wasser abléschen. Brat-
jus, Port- und Rotwein dazugiessen.
Alles zugedeckt bei mittlerer Hitze

15 Minuten schmoren. Tomaten hal-
bieren und beigeben. Sauce noch

ca. 5 Minuten fertig kécheln. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

Wildreis-Spargel-Pilaw

nicht zu fein hacken. Spargeln im Ol bei
mittlerer Hitze ca. 5 Minuten braten.
Mit den Krautern zum Reis geben. Alles

Beilage fiir 4 Personen
4. Kurz vor dem Servieren Lamm-
fleisch in die Sauce geben. Thymian 5dl Gemiisebouillon

dariiber zupfen. Mit Salz und Pfeffer 200 g Wildreis-Mix gut mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
abschmecken. Salz schmecken.
300 g griine Spargeln
Zubereitung ca. 40 Minuten 1 Bund gemischte Kréuter, Zubereitung ca. 30 Minuten
+ 20 Minuten gar ziehen lassen z. B. Minze, Petersilie Pro Person ca. 6 g Eiweiss, 6 g Fett,
Pro Person ca. 30 g Eiweiss, 26 g Fett, und Basilikum 41 g Kohlenhydrate, 1050 kJ/250 kcal
11 g Kohlenhydrate, 1800 kJ/430 kcal 1EL Sonnenblumenél

Pfeffer

1. Bouillon aufkochen. Reis beigeben
und salzen. Reis 5 Minuten kécheln.
Dann zugedeckt bei kleinster Hitze

15 Minuten gar ziehen lassen.

2. Spargeln im unteren Drittel schélen Wildrice Mix

und Enden frisch anschneiden. Spargeln 4, 125 g, Fr. 3.90
Lammnierstiick je nach Dicke langs halbieren und in Erhaltlich in

ca. 3 cm lange Stiicke schneiden. Kriuter  grésseren Filialen.

per 100 g, regionale Preise
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Stielvoll

Die pikante Siure des Rhabarbers verleiht ~
diesen fruchtigen Desserts ihre besondere Note. Und das Rot der

aromatischen Stédngel zeigt an: Der Friihling ist da.
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Ingwer-Rhabarber
mit Holunder-Sabayon

Dessert fiir 4 Personen

400 g Rhabarber

2dl Wasser

2 Beutel Vanillezucker
20g Ingwer

Sabayon:
2EL Holundersirup
1EL Zucker
0,5dl Wasser

2 frische Eigelb

1EL Rum

1. Rhabarber schalen, in gleich diinne,
ca. 4 cm lange Stabchen schneiden.
Wasser mit dem Vanillezucker aufko-
chen. Ingwer schélen, in Scheiben
schneiden und zum Vanillezuckersirup
geben. Rhabarber beigeben und zu-
gedeckt kurz ziehen lassen, sodass der
Rhabarber noch bissfest ist. Ingwer
entfernen und Rhabarber im Sirup ab-
kiihlen lassen.

2. Fiir die Sabayon Holundersirup, Zu-
cker, Wasser, Eigelb und Rum in eine
Chromstahlschiissel geben. Uber einem
heissen Wasserbad mit dem Handriihr-
gerét zu einer luftigen Masse aufschla-
gen. Bei ca. 80 °C wird die Sabayon
dickfluissig. Schiissel vom Wasserbad
nehmen, kurz weiterschlagen. Sabayon
warm mit Ingwer-Rhabarber servieren.

Zubereitung ca. 20 Minuten
Pro Person ca. 2 g Eiweiss, 3 g Fett,
16 g Kohlenhydrate, 450 kJ/100 kcal

Streuselkuchen mit Rhabarber

Ergibt 8 Stiick
Fiir 1 Form a ca. 23x23 cm

500 g Rhabarber
2 Apfel
200 g Butter, weich
200g Zucker
2 Eier
300g Weissmehl
200 g geschilte gemahlene
Mandeln
2TL Backpulver

Streusel:
50g Weissmehl
509 Zucker
50 g Butter, kalt

1. Fiir die Streusel Mehl und Zucker
mischen. Butter in kleine Wiirfel schnei-
den und beigeben. Zwischen den
Fingern zu einer bréseligen Masse mi-
schen, kiihl stellen. Rhabarber schilen

und in sehr diinne Scheiben schneiden.
Apfel an der Bircherraffel dazureiben
und sofort mischen.

2. Backofen auf 180 °C vorheizen.
Form mit Backpapier auslegen. Butter
und Zucker mit einem Handriihrgerat
zu einer hellen Masse riihren. Eier
nacheinander dazumischen. Mehl,
Mandeln und Backpulver darunter riih-
ren. In die Form geben, gleichmassig
verteilen. Rhabarber-Apfel-Mischung
darauf verteilen. Streusel darauf geben.
In der Backofenmitte 40-50 Minuten
backen. Herausnehmen und in der
Form auskiihlen lassen.

TIPP Mit Puderzucker bestiuben.
Zubereitung ca. 20 Minuten
+ 40-50 Minuten backen

Pro Stiick ca. 11 g Eiweiss, 39 g Fett,
69 g Kohlenhydrate, 2850 kJ/680 kcal
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