


SCHNELL FUR ZWE I 

Fur 2 Personen 

2 Eier 

2 kleinere Fruhlingszwiebeln 

1 Tomate 

1 C..Qrnich_on 

1 Bund glattblattrige Petersilie 

1 Dose Thon «au naturel», abgetropft 

ca. 150 9 

2 Essloffel saurer I::!albrahm 

1 Essloffel Mayonnaise 

Salz, schwarzer Pfeffer ｡ｵｾ､･ｲ＠ Muhle 

V2 ｾｩｴｲｯｮ･＠

4 Scheiben Toastbrot 

ODie Eier mit Wasser bedeckt aufkochen 

und ab Siedepunkt 7 Minuten hart kochen. 

e Inzwischen die Fruhlingszwiebeln 

rusten. Das Weisse fein hacken, das Grun 

in dunne Ringe schneiden. ｄｩｾ＠ Tomate 

waagrecht halbieren, entkernen und klein 

wurfeln. Das Cornichon sehr fein hackell. 

Die Petersilie ebenfalls hacken. Alles in eine 

Schussel geben. 

Q Die Eier kalt abschrecken, schalen und 

klein wurfeln. In die Schussel geben. 

o Den Thon auf KOchenpapier abtropfen 

lassen. Mit einem grossen Messer grob 

hacken. Mit dem sauren Halbrahm und der 

Mayonnaise zu den vorbereiteten Zutaten 

geben, alles mit Salz und Pfeffer wOrzen 

und gut misghen. 

o Zum Anrichten einen Ausstechring auf 

die Teller set zen und das Thontatar salt 

einfUllen. Den Ring entfernen. Die Zitrone in 

Schnitze schneiden und das Tatar damjt 

garnieren. Das Toastbrot rasten und 

separat zum Tatar servieren. 

Pro Portion 29 9 Eiweiss. 

31 9 Fett, 28 9 Kohlenhydrate; 

513 kKalorien oder 2148 kJoule 

68 KOCHeN 4 I 2013 



annernarie wi ldeisen's

KOCHCN

Rindfleischvögel nach Nonnas Art
Autor: KOCHEN

ZUTATEN

3 San-Mazano-Tomaten, ersatzweise

PenettLTomaten

2 Knoblauchzehen

1 Bund Basilikum

80 g Oliven, grün

1 EsslöffelOlivenöl

schwazer Pfeffer, aus der Mühle

8 Rindsplätzchen, gross, zum

Schmoren

4 Esslöffel Parmesan, frisch

gerieben

Zum Schmoren

1 Rüebli, mittelgross

1 Stück Knollensellerie, klein

1 Zwiebel, klein

1 Knoblauchzehe

4 EsslöffelOlivenöl

Salz, Pfeffer

1 Esslöffel Tomatenpüree,

gehäuft

'1 dl Portwein, rot, ersatzweise

Marsala

2 dl Rotwein, kräftig

3 dl Bouillon

1 Bund Petersilie, glattbläürig

Info

Pro Portion

34 g Eiweiss

21 g Fett

10 g Kohlenhydrate

426 kKalorien

1784 kJoule

Lactosearm

ZUBEREITUNG

Für 4 Personen

1 Den Backofen auf 180 Grad vorheizen.

2 Die Tomaten 20-30 Sekunden in kochendes Wasser tauchen, sofort kalt

abschrecken, dann die Haut der Tomaten abziehen. Die Fnichte der Länge nach

halbieren, entkernen und die Hälften längs in etwa 1 cm breite Streifen

schneiden.

3 Den Knoblauch schälen und mit den Basilikumblättern fein hacken. Die Oliven

entsteinen und ebenfalls hacken, Alle diese Zutaten mit dem Olivenöl sowie

etwas frisch gemahlenem Pfeffer mischen.

4 Die Rindsplätzchen mit einem Wallholz zwischen Klarsichtfolie sorgfältig

dünn klopfen. Jedes Plätzchen mit etwas Olivenpaste bestreichen, mit 2-3

Tomatenstreifen belegen und mit je % Esslöffel Parmesan bestreuen. Auftollen

und mit Holzspiesschen fixieren oder mit Küchenschnur binden.

5 Rüebli und Sellerie schälen und klein würfeln. Zwiebel und Knoblauch

schälen und fein hacken.

6 ln einem Bräter oder Schmortopf das Olivenöl erhitzen. Die Fleischvögel mit

Salz und Pfeffer wüzen und rundum anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

7 Wenn nötig etwas Olivenöl zum Bratensatz geben und Gemüse, Zwiebel sowie

Knoblauch andünsten, Das Tomatenpüree beiftigen und unter Rühren kuz

mitrösten. Portwein oder Marsala, Rotwein und Bouillon dazugiessen, aufkochen

und 3-4 Minuten kräftig kochen lassen. Dann die Fleischvögel beifügen und

zugedeckt im 180 Grad heissen Ofen auf der zweituntersten Rille 13/n2 Stunden

sehr weich schmoren; dabei die Fleischvögel 2-mal wenden.

8 Die Petersilie fein hacken.

9 Die Fleischvögel aus der Sauce nehmen ünd warm stellen. Die Sauce mit den

übrigen Zutaten durch ein Sieb streichen, in die Pfanne zunickgeben und mit

Salz sowie Pfefbr abschmecken. Die Fleischvögel wieder beifügen und alles mit

Petersilie bestreuen.

Als Beilage passen Polenta, Kartoffelstock oder Nudeln.

Tipp Nach Belieben kann man das in der Sauce geschmorte Gemüse statt zu

passieren auch beiseitelegen und mit den Fleischvögeln anrichten. ln diesem



 

 
 
 
Passionsfruchtcreme 

 

 
 
 
 
 
 
6 Personen  
 
5 dl Orangensaft 
3 dl Passionsfruchtkonzentrat 
4 Essl. Zucker 
3 Essl. Maizena 
3 dl  Rahm 
 

 
 
Den Orangensaft und das Passionsfrucht-
konzentrat mischen. Maizena mit ein wenig 
Orangensaft in einer kleinen Pfanne mit dem 
Schwingbesen glattrühren. Restliche Oran-
gen/Passionsfruchtmischung und den Zu-
cker beigeben. Pfanne aufs Feuer stellen 
und bei mittlerer Hitze unter Rühren aufko-
chen, bis die Creme gebunden ist. Ausküh-
len lassen und den geschlagenen Rahm 
darunterziehen. 
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8o.9Zucker.';.].,...1..'|...].
4 Eigelb i
etr,{äE,Zitronens€htl e äbger_ieben
L Eiweiis, Eehr :stäif :, 1

60 g Mehl

Zucker und Eigelb mit dem Schwingbesen in erwärrnter SchüsseIschaumigschlagen, Zitronenstrhale, eiweiss und merri 1;;;;;;;;"auf die schaumige MasEe geben, leicht darunterziehen.'-,'' ----

l:r t::n .".. ,.:, gi.k ",lr d"; ;;;;;;.;r";;;;';iä;"=t,=i.hen,
!:i 22o Grad ca. 1o min bacien. Auf Zucker stürzen und mit dem

Fül] lung:I .' ', , , ,i : :

BO g Margarin:b
4O g Puderzucker

1 EL Vanillezucker
t-ZELRum
2 grosse Bananen
1.ELSchoko1adepulver....:..i

l-largarine und Puderzucker zusamrnen schaumigrühren
Eie?lbr_Vanillezucker und Rum beigeben, guf *i=.n=i, oie Masseeinige Zeit kart sterren. Dann über das Eisquit st.Äi.;;".----Bananen in RädIi schneiden, kurz in wenig nJÄ-"i"i"n=".'*'a;",
R-uri:rkann nachfrel: zurn Tränkän des gi=q"il= verwendet *..ueij'ue.ler. f a3 lestrichene B!sq14i,t vertei ren, sorgf äI tis ai"i"ii=ound mit Puderzucker bestäuben,
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