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Menue

Frühlingssalat

Kartoffel/Btirlauch
Süppli

Lammwürfel
Mit Tomaten und Zwiebelchen

Ingwer-Rhabarber
mit Holunder-Sabavon



1 lt Gemüseboullion beigeben köcheln lassen bis Kartoffeln gar
sind.

Kartoffel-Bärlauch€üppl i

Süppchen für 4 Personen

1 Zwiebel

250 gr Kartoffeln

60 gr Bärlauch

%lt  Mi lch

1 dl Rahm

fein gehackt in Butter andünsten

geschält in Stücke geschnittar beigeben

gewaschen, grob geschnitten beigeben
mit Stabmixer pürrieren

beigeben köcheln lassen

zum verfeinern beigeben und
Abschmecken.
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Ostern

Fasten & Essen
Die Ostertafel ist traditionell sehr üppig gedeckt. Denn mit Ostern endet
die vierzigtägige Fastenzeit. Sie beginnt am Aschermittwoch - an dem
Tag, an dem die Fasnacht endet.

Wehrend der Fastenzeit sind, ausser an den Sonntagen, Fleisch, Milch-
produkte und Eier verboten. Deshalb freut man sich zum Osterfest ganz
besonders auf ein gutes Stück Fleisch oder auf kösdiche Eier- und Butter-
speisen. Dass zu Ostern typischerweise Lamm oder Gitzi und am Kar-
freitag Fisch auf den Tisch kommen, ist traditionell begründet. Deshalb
frihrt die Migros vor den Festtagen ein speziell reichhaltiges Sortiment
dieser Produkte.
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Lammwürfel
mit Tomaten und ?.ri ' iebelchen

Hauptgericht für 4 Personen

Soog Saucenzwiebelchen
6O0 g Lammnierstücke

Salz, Pfeffer
2 EL Sonnenblumenöl

2 Zweige Thymian
1 EL Zucker
1 TL Butter

/2TL Tomatenpüree
o.5 dl Wasser
0.5 dl roter Portwein

1 dl Rotwein
4OO g Cherrytomaten

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

2. Backofen auf go 'C vorheizen.
Eine Platte miterwärmen. Fleisch mit
Salz und Pfeffer würzen. lm heissen
Öl rundum 1 Minute anbraten. Auf die
vorgewärmte Platte geben. Thymian-
zweige darauf legen. Fleisch im Ofen
20 Minuten gar ziehen lassen. Bratsatz
mit etwas Wasser ablöschen und den
Bratjus beiseite stellen.

3. Zucker in einer Chromstahlpfanne
caramelisieren. Zwiebelchen, Butter
und Tomatenpüree beigeben und alles
mischen. Mit Wasser ablöschen. Brat-
jus, Port- und Rotwein dazugiessen.
Alles zugedeckt bei mitderer Hitze
l5 Minuten schmoren. Tomaten hal-
bieren und beigeben. Sauce noch
ca. 5 Minuten fertig köcheln. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

4.Kurzvor dem Servieren Lamm-
fleisch in die Sauce geben. Thymian
darüber zupfen. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken.

Zubereitung ca. 4O Minuten
+ 20 Minuten gar ziehen lassen
Pro Person ca. 30 g Eiweiss, 26 g Fett,

t l 9 Kohlenhydrate, leoo kJ/+ro kcal

Lammnierstück
per 100 g, regionale Preise

W ild reis - Spa rg t ' tr  - P!i  av',

Beilage für 4 Personen

5 dl Gemüsebouil lon
2oo g Wildreis-Mix

Salz
3OO g grüne Spargeln

1 Bund gemischte Kräuter,
z. B. Minze, Petersil ie
und Basil ikum

1 EL Sonnenblumenöl
Pfeffer

1. Bouil lon aufkochen. Reis beigeben
und salzen. Reis 5 Minuten köcheln.
Dann zugedeckt bei kleinster Hitze
15 Minuten gar ziehen lassen.

nicht zu fein hacken. Spargeln im Ol bei
mitderer Hitze ca. 5 Minuten braten.
Mit den Kräutern zum Reis geben. Alles
gut mischen. Mit Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Zubereitung ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 6 g Eiweiss. 6 g Fett,

+t g Kohlenhydrate, 1o5o kJ/25o kcal
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2. Spargeln im unteren Drit tel schälen Wildrice Mix
und Enden fr isch anschneiden. Spargeln 4x 125 9,Fr.3.9o
je nach Dicke langs halbieren und in Erhalt l ich in
ca. 3 cm lange Stücke schneiden. Kräuter grösseren Fi l ialen.
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Stte IvoII
Die pikante Säure des Rhebarbers verleiht 

''

diesen fruehtigen Desserts ihre besondere Note. Und das Rot der

aromatischen Stängel zeigrt an: Der Frühling igt da.
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Ingvrer-Rhabarber
mit Holunder-sabayon

Dessert für 4 Personen

4OO g Rhabarber
2 dl Wasser

2 Beutel Vanillezucker
2O g Ingwer

Sabayon,
2 EL Holundersirup
1 EL Zucker

o,5 dl Wasser
2 frische Eigelb

1 EL Rum

1. Rhabarber schälen, in gleich dünne,
ca. 4 cm lange Stabchen schneiden.
Wasser mit dem Vanillezucker aufko-
chen. lngwer schälen, 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-
kühlen lassen.

2. Ftir die Sabayon Holundersirup, Zu-
cker, Wasser, Eigelb und Rum in eine
Chromstahlschüssel geben. Über einem
heissen Wasserbad mit dem Handrühr-
gerät zu einer luftigen Masse aufschla-
gen. Bei ca. 80 'C wird die Sabayon
dickflüssi9. Schüssel 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 9 Kohlenhydrate, 45o kJ/lOo kcal

Streusellruchen mit Rhabarber

Ergibt e Stock
Für I  Form ä ca.  2 i '23 cm

5Oo g Rhabarber
2 Apfel

2OO g Butter, weich
2OO g Zucker

2 Eier
3OO g Weissmehl
2OO g geschälte gemahlene

Mandeln
2 TL Backpulver

Streusel:
50 g Weissmehl
5O g Zucker
50 g Butter, kalt

l. Ftir die Streusel Mehl und Zucker
mischen. Butter in kleine Wtirfel schnei-
den und beigeben. Zwischen den
Fingern zu einer bröseligen Masse mi-
schen, kühl stellen. Rhabarber schälen

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

2. Backofen auf t8o "C vorheizen.
Form mit Backpapier auslegen. Butter
und Zucker mit einem Handrührgerät
zu einer hellen Masse rühren. Eier
nacheinander dazumischen. Mehl,
Mandeln und Backpulver darunter rüh-
ren. In die Form geben, gleichmässig
verteilen. Rhabarber-Apfel-Mischung
darauf verteilen. Streusel darauf geben.
In der Backofenmitte 40-50 Minuten
backen. Herausnehmen und in der
Form auskühlen lassen.

TIPP Mit Puderzucker bestäuben.

Zubereitung ca. 20 Minuten
+ 40-50 Minuten backen
Pro Stück ca. t l 9 Eiweiss, 39 9 Fett.

69 g Kohlenhydrate, 2850 kJ/68o kcal
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