


SCHNELL FUR ZWEI

Schnell, einfach und trotzdem anders.
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LY

Fur 2 Personen

2 Eier

2 kleinere Frihlingszwiebeln

1 Tomate

1 Cornichon

1 Bund glattblattrige Petersilie

1 Dose Thon «au naturel», abgetropft
ca.150 g

2 Essloffel saurer Halbrahm

1 Essléffel Mayonnaise

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Miihle
Y2 Zitrone

4 Scheiben Toastbrot

68 KOCHEN a | 2013

@ Die Eier mit Wasser bedeckt aufkochen
und ab Siedepunkt 7 Minuten hart kochen.
@ Inzwischen die Friihlingszwiebeln
rusten. Das Weisse fein hacken, das Grin
in diinne Ringe schneiden. Die Tomate
waagrecht halbieren, entkernen und klein
wrfeln. Das Cornichon sehr fein hacken.
Die Petersilie ebenfalls hacken. Alles in eine
Schussel geben.

© Die Eier kalt abschrecken, schalen und
klein wurfeln. In die Schissel geben.

@ Den Thon auf Klichenpapier 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 wirzen
und gut mischen.

Expresskiiche
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©® Zum Anrichten einen Ausstechring auf
die Teller setzen und das Thontatar satt
einflllen. Den Ring entfernen. Die Zitrone in
Schnitze schneiden und das Tatar damit
garnieren. Das Toastbrot rosten und
separat zum Tatar servieren.

Pro Portion 29 g Eiweiss,
31 g Fett, 28 g Kohlenhydrate;
513 kKalorien oder 2148 kJoule
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Rindfleischvogel nach Nonnas Art

Autor: KOCHEN

ZUTATEN

3 San-Marzano-Tomaten, ersatzweise

Perretti-Tomaten
2 Knoblauchzehen
1 Bund Basilikum
80 g Oliven, griin
1 Essléffel Olivendl

schwarzer Pfeffer, aus der Miihle

8 Rindsplatzchen, gross, zum
Schmoren

4 Essléffel Parmesan, frisch
gerieben

Zum Schmoren

1 Ruebli, mittelgross

1 Stiick Knollensellerie, klein
1 Zwiebel, klein

1 Knoblauchzehe

4 Essléffel Olivendl

Salz, Pfeffer

1 Essléffel Tomatenpiiree,
gehauft

1 dl Portwein, rot, ersatzweise
Marsala

2 dl Rotwein, kraftig

3 dl Bouillon

1 Bund Petersilie, glattblattrig

Info

Pro Portion

34 g Eiweiss

21 g Fett

10 g Kohlenhydrate
426 kKalorien

1784 kJoule

Lactosearm

ZUBEREITUNG
Fir 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 Friichte der Ldnge nach
halbieren, entkernen und die Halften langs in etwa 1 cm breite Streifen
schneiden.

3 Den Knoblauch schalen und mit den Basilikumblattern fein hacken. Die Oliven
entsteinen und ebenfalls hacken. Alle diese Zutaten mit dem Olivendl sowie
etwas frisch gemahlenem Pfeffer mischen.

4 Die Rindsplatzchen mit einem Wallholz zwischen Klarsichtfolie sorgfaltig
diinn klopfen. Jedes Platzchen mit etwas Olivenpaste bestreichen, mit 2-3
Tomatenstreifen belegen und mit je %% Essléffel Parmesan bestreuen. Aufrollen
und mit Holzspiesschen fixieren oder mit Kiichenschnur binden.

5 Riiebli und Sellerie schalen und klein wiirfeln. Zwiebel und Knoblauch
schalen und fein hacken.

6 In einem Brater oder Schmortopf das Olivendl! erhitzen. Die Fleischvgel mit
Salz und Pfeffer wiirzen und rundum anbraten. Aus der Pfanne nehmen.

7 Wenn nétig etwas Olivendl zum Bratensatz geben und Gemiise, Zwiebel sowie
Knoblauch andiinsten. Das Tomatenpiiree beifiigen und unter Rihren kurz
mitrésten. Portwein oder Marsala, Rotwein und Bouillon dazugiessen, aufkochen
und 3—4 Minuten kréftig kochen lassen. Dann die Fleischvégel beifiigen und
zugedeckt im 180 Grad heissen Ofen auf der zweituntersten Rille 1%-2 Stunden
sehr weich schmoren; dabei die Fleischvigel 2-mal wenden.

8 Die Petersilie fein hacken.

9 Die Fleischvogel aus der Sauce nehmen und warm stellen. Die Sauce mit den
tibrigen Zutaten durch ein Sieb streichen, in die Pfanne zurlickgeben und mit
Salz sowie Pfeffer abschmecken. Die Fleischvigel wieder beifligen und alles mit
Petersilie bestreuen.

Als Beilage passen Polenta, Kartoffelstock oder Nudeln.

Tipp Nach Belieben kann man das in der Sauce geschmorte Gemiise statt zu
passieren auch beiseitelegen und mit den Fleischvégeln anrichten. In diesem




Passionsfruchtcreme

6 Personen

5dl Orangensaft

3dl Passionsfruchtkonzentrat
4 Essl.  Zucker

3 Essl. Maizena

3dl Rahm

Den Orangensaft und das Passionsfrucht-
konzentrat mischen. Maizena mit ein wenig
Orangensaft in einer kleinen Pfanne mit dem
Schwingbesen glattriihren. Restliche Oran-
gen/Passionsfruchtmischung und den Zu-
cker beigeben. Pfanne aufs Feuer stellen
und bei mittlerer Hitze unter Rihren aufko-
chen, bis die Creme gebunden ist. Auskiih-
len lassen und den geschlagenen Rahm
darunterziehen.



80 g Zucker - !

4 Eigelb

etwas Zitronenschale abgerieben
1 Eiweiss sehr steif ‘
60 g Mehl

- Zucker und Eigelb mit dem Schwingbesen in erwirmter Schussel
~schaumigschlagen. Zitronenschale, Eiweiss und Mehl lagenweise
auf die schaumige Masse geben, leicht darunterziehen.
Den Teig ca. 1 cm dick auf das ausgeschlagene Blech streichen,
ca,. 25 cm breit, 30 cm lang. s S e e
- Bei 220 Grad ca. 10 min backen. Auf Zucker stirzen und mit dem
Blech bedeckt auskihlen lassen. :

~Fdllung: :
- BO g Margarine
40 g Puderzucker
1 Eigelb ‘
1 EL Vanillezucker
t - 2 EL Rum i
2 grosse Bananen i ' ATl
1 EL Schokoladepulver - : :

Margarine und Puderzucker zusammen schaumigridhren. 2 .
Eigelb, Vanillezucker und Rum beigeben, gut mischen, die Masse

~einige Zeit kalt stellen. Dann lber das Bisquit streichen.
Bananen in R&adli schneiden, kurz in wenig Rum einlegen. (Der
Rum kann nachher zum Tranken des Bisquits verwendet werden)
Ueber das bestrichene Bisquit verteilen, sorgfdltig einrollen
und mit Puderzucker bestiduben. :
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