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MENU

Beluga-Linsen-Salat mit Ei

N iedergar-Rinds-Sch morbraten
Polenta Conica

Peperonata

Limonen-Cröpes

Weisswein

Bianco di Merlot
"Bucaneve"
2011

Rotwein

Chianti
"La Palaia"
2008
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ZUTATNfld

200 g Linsen, Beluga
1 Stück Zwiebel
1 Stück Lorbeerblatt
1 Stück Gewürznelke
4 Stück Eier
100 g Rucola
100 g Bratspeck
4 Zweig Salbei

Vinaigrette:

40 g Dörrtomaten, in Öl

2 Stück Frühlingszwiebeln
1 Esslöffel Senf
1 Teelöffel Tomatenpüree
2 Esslöffel Balsamicoessig
0.5 dl Gemüsebouillon
5 Esslöffel Olivenöl
Salz, schwarzer Pfeffer, aus der
Mühle

Für den Kleinhaushalt

2 Personen Zutaten halbieren.l
Person Den Linsensalat und die
Vinaigrette in der 2-Personen-Menge
zubereiten. 1 Ei kochen. Restlicher
Linsensalat hält sich im
Kühlschrank 2-3 Tage frisch.

lnfo

Pro Portion

23 g Eiweiss
35 g Fett
28 g Kohlenhydrate
541 kKalorien

2265 kJoule

Lactosefrei

ZUSTREITLJT**
Für 4 Personen

1 Die Linsen in eine mittlere Pfanne geben und grosszügig mit Wasser bedecken.
Die Zwiebel schälen, mit dem Lorbeerblatt und der Nelke bestecken und
beifügen. Zugedeckt aufkochen und auf kleinem Feuer etwa '15 Minuten nicht zu
weich garen. ln ein Sieb schütten und gut abtropfen lassen.

2 Die Eier in siedendem Wasser 5 Minuten kochen, dann in kaltem Wasser
mindestens 20 Minuten abkühlen lassen. Dabei das Wasser einige Male wechseln,
damit es immer kalt ist.

3 Den Rucola waschen und gut abtropfen lassen. Die Specktranchen in feine
Streifen schneiden. Die Salbeiblätter von den Zweigen zupfen. Grosse Blätter
in feine Streifen schneiden, kleine Blättchen ganz belassen.

4 Für die Vinaigrette die Tomaten abtropfen lassen und der Länge nach
halbieren, dann in feine Streifen schneiden. Die Frühlingszwiebeln mitsamt
schönem Grün fein hacken.

5 Senf, Tomatenpüree, Balsamico, Bouillon und Olivenöl gut verrühren und mit
Salz sowie Pfeffer würzen. Die Tomaten und die Frühlingszwiebeln unter die
Vinaigrette mischen. ln einer Tasse 2 Esslöffel Vinaigrette beiseitestellen,
restliche Vinaigrette mit den Linsen mischen und kurz durchziehen lassen.

6 Die Eier aus dem Wasser nehmen und sehr sorgfältig schälen.

7 Eine beschichtete Bratpfanne leer erhitzen und die Speckstreifen darin
knusprig braten, dann herausnehmen. 1 Esslöffel Olivenöl zum Bratensatz geben
und die Salbeiblätter darin kurz braten.

B Zum Anrichten den Rucola auf Teller verteilen. Den Linsensalat wenn nötig



mit Salz und Pfeffer abschmecken und bergartig auf dem Rucola anrichten. Die
Eier der Länge nach halbieren und auf den Salat geben. Mit der restlichen
Vinaigrette beträufeln. Den Speck und den Salbei darüberstreuen.



Piemont & Aostatal

POLENTA CÖXCN
Polenta rnit Fontina

Für 4_6 personen

2 I Wasser
3AA g Maismehl

Salz und. frisch gemahlener schanrzer pfffir
250 g Fontina-Käse

50 g geiebener parmesan-Käse

150 g Batter

Das lfasser in einem großen Topf zum Kochen brin-
ge_n und langsam das Mehl einrühren. Mit Saiz und
Pfeffer würzen und gut urnrifüren. Den in Ifiürfel
geschnittenen Fontinazugeben und alles unter häufi-
gem Rühren erwa 45 Minuten kochen lassen-

Die Polenta in eine flache Schüssel fi.illen, mit par-
mesan bestreuen und leicht p teffem. Die geschmolze-
ne Butter darübergießen und sofort auftragen"
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Latium

PE,PE,RONATA
Paprika mit Tomaten und Zwiebeln

Für 4 Personen
4 grolSe fleischige grüne oder rote Paprikaschoten

6 EL Oliaenöl
1 Z'wiebel

1 Knoblawchzebe
Salz und friscb gemablener schwarzer Pfeffer

ca.. 400 g Tomd,ten
1 EL gehackte Perersilie

Die Paprikaschoten wäschen, entkernen und in Strei-
fen schneiden. Das Ol in einer schweren Pfanne erhit-
zen, die geschälte, in Scheiben geschnittene Zwtebel
und Knoblauchzehe darin ca. 5 Minuten anbraten,
dann die Paprikastreifen dazugeben, mit Salz und
Pfeffer würzen und unter gelegentlichem lJmrühren
5 Minuten schmoren.

Inzwischen die Tomaten enthäuten und in Vürfel
schneiden, dann zusammen mit der Petersilie unter
das Paprikagemüse mischen und alles bei geschlosse-
1rulr Dr"l"l 2C-23 lviiirurerl kuuhetr, bis ..iic lviassc
1' 1 l' 1 I t I '1 (' "1 -r-\

dlcKrlelr BCWurucrr 15[; (JaDCI llaulrgcr UIIII'ulIrCII. 1-e-

peronata heiß oder kalt servieren.



SWEETHEART

Frg bt 6 Portionen

Cröpes:
50 g Butter
1 Limone
125 g Mehl
1 Prise Salz
172 Esslöffel Zucker
1 Päckchen Bourbon Vanillezucker
21/z dl Milch
2 Eier
Butter zum Backen der CrÖPes

Fül1u ng:

1Ei
1 Eigelb
1 Limone
125 g Zucker
25 g weiche Butter (1)

125 g weiche Butter (2)

Zum Überbacken:
etwas Puderzucker

O ln erner kleinen Pfanne die Butter schmelzen. Die Pfanne vom Herd ziehen und d e

Schale der Lrmone dÜnn dazureiben.
(o ln einer schÜssel Mehl, salz, Zucker und Vanil ezucker mischen, Langsam die Milch

dazugiessen und aJ es zu einem glatten Teig rÜhren. Die Eier gut verquiren und befügen.

Die Limonenbutter unterrühren. Den Teig etwa 30 Minuten ausquellerr lassen.

€) Eine beschichtete Bratpfanne mit etwas Butter auspinseln und erhitzen. Aus dem Teig
.12 kleine, dünne CrÖpes von etwa l6 cm Durchmesser backen Auf einen Teller geben'

@ fur d1e Füllung Ei und Eige b in e ner Chromstahlschüsse gut verruhren. Die Schale de r

Llmone fein clazure ben. Den Saft auspressen und durch ein feines Sieb zur Fimasse

giessen. Den Zucker und die erste Portion weiche Butter (1) beifugen. Nun die Schüssel

über ein leicht kochendes Wasserbad setzen und alles zu einer dicklichen Creme aufschla-

gen. Die Schussel in kaltes Wasser stellen und die Creme kalt ruhren

€) D e zweite Portion weiche Butter (2) zu einer luftigen, schaumigen Masse aufsch agen

Die kalte Limonencreme unterziehen.

@ Die Cröpes mit je 1 Esslöffel L monencreme bestreichen, zu e nem Halbmond falten und

dlesen wiederum zu einem Dreieck. Ziegelartlg in eine leicht ausgebutterte Gratinform

schichten. Bis zum Überbacken im KÜhlschrank aufbewahren.
(D Den Backofen auf 2OO Grad - vorzugsweise Gri lstufe - vorheizen

@ Die Cröpes mit Puderzucker bestäuben und im 2OO Grad heissen Ofen ln der Mltte kurz

überbacken. Warm servieren.

Kann n cht in kleinerer Menge zubereltet werden

Pro Pori on 7 g Eiwe ss,

37 g Fett. 4l g Koh enhydrate,

527 k<a or en oder 2207 kJoule
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