lauch alies: machen kann. Nun, Hggi Al-
bonico hat uns Ihre Wiinsche weitergeleitet,
. iéie wir uns gern zu Herzen nehmen: Als Auf-
takt zur Barlauchsaiss
den nachsten Seite
Pasta alles aus selb
In den letzten

W::;sogar zum nchtigen uTrend kraut» ge-
sert und feiert auch in der Gourmet-

kiiche seinen unaufhaltbaren Siegeszug!

Sein ausgepragt wiirziges, knobla uchni-iﬁges

Bérlauch finden Sie in

Buchens, Au-und

in Baumgérte

P ihn” schon vor

' siven, kmoblauchartigen Duft. Um ihn ganz l
sicher nicht mit den giftigen Mmglockchenz
bléttern zu verwechseln, riechen Sie an i |
und zerreiben Sie die Blatter zwischen
Fingern. Entwarnung ist angesagt
Ihnen der typische Knoblauchduft inddie
Nase steigt. Seine Bliten und Bliten

pen sind ungeniessbar. Pflicken

schneiden Sie die Blitter direkt (iber dem

Erdbodén ab (nehmen Sie maéglichst

o kleinen und zarten' Blatter, die besonder

fein sch mecken] '

s =
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so wie es die Germanen glaubten.
2lmehr mit einem ausgiebigen .
Wiilder! Sammeln Sie Biirlauch dabei
von seiner besten Seite!

Aroma verleitet kreative Koche zu immer
neuen Rezeptideen, Lassen Sie sich vom Bar-
lauchfieber anstecken und entdecken Sie
selbst, wie vielseitig sich diese wild wachsen-
de Pflanze verwenden lasst ...

Fir alle,die Barlauch weder im Garten ha-
ben, noch sich das Wildsammeln zutrauen:
Man findet ihn auf jedem gute tand
und immer mehr in Geschaft
auch regional in der Migros.

1%waud't im Volksmund

«RAMSEN IM MAL,
'DAS GANZE JAHR KEINE ARZNEI;

genannt, ist nicht nur eig
Bereicherung der Friihli
wegen seiner reichhal
trierten Inhaltsstoffe, wie div
verbindungen, Vitamin C, Magnesimn.
Mangan und Eisen, ausgesp
heitsférdernde Elgenscha&enl W’ann

jedenTag ein bisschen| Bﬁriauchessen,dam
verwohnen Sie nicht nur lhren Gaumen,
sondern bringen auch den Friihjahrs-
miden Kdrper auf Trab. Die Naturheilkunde
sagt dem «wilden Knoblauch» viele Heilwir-
kungen nach: Er fordert die Verdauung,
regeneriert die Darmflora und wirkt. b!ut-
reinigend. Und neben der Brennne
Barlauch das beste natirliche
ckungsmittel der Saison. Und.
licher Nebeneffekt férdert er
Wachstum von Haarenund Ni
schonert das Hautbild,




SAISONSPEZIALITAT

BASISREZEPT 2

Tomaten-
Barlauchpesto

100 g getrocknete Tomaten i
Ol eingelegt

2 Hand voll gehackter Barlauch
25 g Mandeln geschalt

1dI0l

/2TL Salz

Tomaten etwas zerkleinern
und 1m Cutter fein hacken.
Herausnehmen und Cutter
reinigen. Die restlichen
Zutaten fein piirieren.

BASISREZEPT | Birlauchpaste und Tomaten

mischen, abschmecken -
Rassige nicht mehr ptrieren.
Barlauchpaste

= Zubereitungszeit ca. 15 Minuten
2 Hand voll gehackter Bérlauch ' . . o
1dl 0| _— i - Ganze Portion ca. 8 ¢ Eiwelss,

- 168 g Fett, 18 ¢ Kohlenhydrate,
50 g Pinienkerne 6650 kj/1590 keal
1TL Salz

Alle Zutaten im Cutter plirie-
ren. Wenn noétig, noch etwas

Ol dazugeben. BASISREZEPT 3

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten Wi rziger
Ganze Portion ca. 16 ¢ Enweiss, Ba rlauchpesto

i;:() /i /L/[]I’];(‘;\ k]:_:.;;lh'/m} A 1 Hand voll grobblattrige

Petersilie

1 Hand voll Basilikum

1 Hand voll gehackter Barlauch

2 dl kaltgepresstes Olivendl

3 Knoblauchzehen

1TL Salz

p 3 EL Pinienkerne
AUFBEWAHREN 50 g geriebener Parmesan

Barlauchpaste oder -pesto (ohne Parmesan)

in saubere kleine Gldser bis 1 cm unter den

Petersilie und Basilikum fein

- Rand fiillen. Mit kaltgepresstem Olivendl I?""Ck“”' Ba.rlauch im Cutter
Ba rla u C}'l e {;to & aufgiessen und gut verschliessen. Bleibt ca. f“"] 4 l‘lf”‘]_"‘ f" N“h “”_d
-~ 2-3 Monate im Kuhlschrank haltbar. Nach nach Ol, restliche Kriuter,

dem Offnen rasch konsumieren. Weitere Knoblauch und Salz dazu-

LR 2 ey
~ . Konservierungsméglichkeiten: Siehe Seite | geben. Pinienkerne ohne Fett
Ba’ Z(’Z lt Cl,lpas te 32. rosten. Davon 2 EL zusam-

men mit dem Parmesan

dazugeben. Zu einer feinen
Masse ptrieren. Mit den
restlichen Pinienkernen

| garnieren.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

Ganze Portion ca. 29 ¢ Eiwelss,
228 ¢ Fett, 15 ¢ Kollenhydrate,
10°000 kj/2370keal
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SAISONSPEZIALITAT

VEGETARISCH

Gemiiseteigwaren
mit Barlauchpesto

Fiir 2 Personen

2 Karotten

1 Zucchetti

1 Friihlingszwiebel
1TL Olivendl

Salz, Pfeffer

112 TL Aceto Balsamico
2 EL Pinienkerne

250 g Tagiolini
(Frischteigwaren)

4 EL Bérlauchpesto

1 Karotten und Zucchetti mit

dem Sparschiler diinn

abschilen. Friihlingszwiebel

in feine, lange Streifen

schneiden. Unter Wenden im

Ol andiinsten. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen und mit
Balsamico abschmecken.
Pinienkerne ohne Fett
rosten.

2 In der Zwischenzeit die
Tagiolini al dente kochen.
Gemiisestreifen anrichten.
Tagiolini mit 3 EL Pesto
vermischen. Auf dem Ge-
miise anrichten. Restliches
Pesto und gergstete Pinien-
kerne dariiber geben.

Nach Belieben mit Parmesan
servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 11 g Eiweiss,
32 g Fett, 19 g Kohlenhydrate,
1700 kJ/410 keal

Tipp

Barlauchteigwaren

mit Pesto:

Eine schnelle Variante:
Gekaufte Barlauchteig-
waren al dente kochen.
Mit Pesto und geriebenem
Parmesan servieren.

FUR FEINSCHMECKER

36

BARLAUCHPESTO & -PASTE

* Gnocchi mit Bdrlauchpesto und fein ge-
riebenem Parmesan servieren.

* Bérlauchpaste unter eine Béchamelsauce
mischen, mit Lasagnebléttern (Frischteig-
waren) in eine Gratinform einschichten
und gratinieren.

* Weichen Schafskése auf Ciabattabrot strei-
chen. Tomaten-Bdrlauchpesto darauf ge-
ben und mit einigen Streifen getrockne-
ten, eingelegten Tomaten servieren (Bild).

* Ziegenkase leicht erhitzen, aufschneiden
und mit Bédrlauchpesto servieren.

* Tomaten und Mozzarella mit Bdrlauch-
pesto aromatisieren.

- Barlauchreis: gekochten Langkornreis mit
Bdrlauchpaste mischen und als Beilage
servieren. Passt besonders gut zu Lamm-
gerichten.

* Suppen, z.B. Kartoffelcremesuppe, mit we-
nig Bdrlauchpaste aromatisieren.

SAISON-KUCHE 4/2001

Bresaola-Carpaccio
mit Barlauchpesto

Fiir 2 Personen

1-2 EL Pinienkerne

200 g Bresaola

6 Champignons

30 g Parmesan am Stiick

4 Blatter Barlauch

einige Blétter Rucola

4TL Barfauchpesto

1-2 EL kaltgepresstes Olivenél
1-2 EL Aceto Balsamico
Pfeffer aus der Miihle

Pinienkerne ohne Fett rosten
und grob hacken. Bresaola
rosettenformig auf zwei Tel-
lern anrichten. Champignons
und Parmesan in hauch-
diinne Scheiben, Birlauch in
feine Streifen schneiden.
Zusammen mit dem Rucola
auf das Fleisch legen. Bir-
lauchpesto tropfenweise
darauf geben. Mit Ol und
Aceto betraufeln. Mit grob
gemahlenem Pfeffer und
Pinienkernen bestreuen.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

Pro Person ca. 28 g Eiweiss,
26 g Fett, 2 g Kohlenhydrate,
1500 kJ/360 kcal




SAISONSPEZIALITAT

saauchauar | A Bérlauchaufstr

250 g Vollfettquark

250 g Halbfettquark

5 EL Rahm

2 gekochte Eier

1 Hand voll fein gehackter
Barlauch

1 Limette

Krautersalz

Paprika, Cayennepfeffer

Quark und Rahm gut BARLAUCHQUARK
verriithren. Fier fein wiirfeln & GSCHWELLTI

und zusammen mit dem
Birlauch beiftigen. Alles
sorgfiltig mischen. Limette
heiss waschen. Wenig
Limettenschale direkt fein
dazureiben. Mit Salz, Paprika

und Cayennepfeffer wirzen. BARLAUCHQUARK
& SPARGEL
+ Weissen und griinen Spargel kochen und

mit Barlauchquark servieren. Kalorienarm
und leicht.

» Gekochte Kartoffeln (Gschwellti) mit Béar-
lauchquark servieren. Mit gehacktem Ei
und fein geschnittenem Bérlauch garnie-
ren. Schmeckt auch fein mit Folienkartof-
feln (Baked Potatoes).

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

Pro Person ca. 17 g Eiweiss,
24 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
1300 kJ/310kcal

ENERGIEREICH & GESUND

Barlauch-Avocado-
Aufstrich

Fiir 2 Personen

3 EL Cashewkerne

1 Limette

1 weiche Avocado

1-2 EL fein gehackter Barlauch
1TL Sojasauce

Pfeffer

1 Baguette

30 g Schafskasli oder Camem-
bert bzw. Brie

Cashewkerne ohne Fett in
einer beschichteten Pfanne
rosten. 2 EL davon fein
hacken. Limette auspressen.
Avocado halbieren, entstei-
nen, Fleisch mit einem Loffel
aus der Schale l6sen. Mit
dem Limettensaft mischen
und gut zerdriicken. Niisse
und Birlauch darunter
mischen. Mit Sojasauce und
Pfeffer abschmecken. Ba- *
guette in Scheiben schneiden.
Mit der Masse bestreichen.
Schafskise dartiber zerbro-
ckeln und mit den restlichen
Cashewkernen garnieren.
Sofort servieren.

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten

Pro Person ca. 14 g Eiweiss,
20 g Fett, 47 g Kohlenhydrate,
1800 kJ/430 kcal




AISONSPEZIALITAT

FEIN FUR ZWEI

BASISREZEPT

Barlauchbutter

250 g weiche Butter

5 EL fein gehackter Bérlauch

2 EL fein gehackter Schnittlauch
2 EL fein gehackte Petersilie

2 Knoblauchzehen

1 unbehandelte Zitrone

1/2TL Meersalz

Cayennepfeffer

Butter und Kriuter in eine
Schiissel geben. Knoblauch
fein hacken. Alles gut verriih-
ren. Zitrone heiss waschen,
trocknen und wenig Zitro-
nenschale direkt fein dazu-
reiben. Salzen und mit Ca-
yennepfeffer abschmecken.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten

Gangze Portion ca. 6 ¢ Eiweiss,
209 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
8050 kJ/1921 keal

Krevetten
mit Barlauchbutter

Fiir 2 Personen

350 g Riesenkrevetten
1 roter Peperoncino

1 Limette

1ELOI

Salz, Pfeffer

2 EL Barlauchbutter

1 Krevetten unter fliessendem
Wasser waschen und den Darm
(schwarzer Faden) entfernen.
Mit Haushaltpapier trocken
tupfen. Peperoncino in Ringe
schneiden (milder wird es,
wenn Sie die Kerne entfernen).
Limette halbieren. Die eine
Hiilfte in feine Stiicke schnei-
den. Von der anderen einige
Zesten abziehen.

|
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2 Krevetten im heissen Ol
anbraten. Hitze reduzieren,
Peperoncinoringe beigeben.
Die Krevetten unter Wenden
3-5 Minuten garen. Wenig
Limettensaft dariiber pressen.
Mit Salz und Pfeffer wiirzen,
vom Herd ziehen. In einer
separaten Pfanne Bérlauchbut-
ter bei kleiner Hitze schmel-
zen. Uber die Krevetten gies-
sen und nochmals erwidrmen.
Mit Limettenstiicken und -
zesten garnieren und sofort
servieren.

Anstelle von Krevetten gebratene Egli-
filets in Barlauchbutter servieren.

Zubereitungszeit ca, 20 Minuten
Pro Person ca. 36 g Eiweiss,

14 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
1200 kJ/290 kcal

Tipp

Als Vorspeise mit Sesamtoast
oder als Hauptgericht mit
Trockenreis servieren.

BARLAUCHBUTTER AUF VORRAT

» Barlauchbutter in einen Spritzsack mit
Zackenttille fillen. Rosetten auf ein Back-
papierdressieren.Iin denTiefkihler stellen.
Nach dem Gefrieren in Tiefkiihlbehalter
verpacken und im Tiefkihler aufbewah-
ren.

» Barlauchbutter im Kihlschrank fest wer-
den lassen. Auf Klarsichtfolie geben. Zu
einer Rolle formen und im Tiefkiihler an-
frieren lassen. in Scheiben schneiden und
so portionenweise einfrieren. Kostlich zu
grillierten Steaks und Koteletts.

BARLAUCHBUTTER & BROT

* Frisches Baguette oder Frischbackba-
guette schrdg einschneiden. Barlauch-
butter in die Einschnitte streichen und in
der Ofenmitte bei 200 °C ca.5-10 Minuten
bzw. nach Anleitung knusprig backen
(Bild).

» Frisches Nussbrot mit Barlauchbutter be-
streichen. Passt herrlich zu Kase.

* Bérlauchcrostini: Weissbrotscheiben mit
Bérlauchbutter bestreichen. Mit gediins-
teten Pilzen und Peperonistreifen belegen
und kurz tiberbacken.




Birlauchvinaigrette
O

BARLAUCHVINAIGRETTE
& SIEDFLEISCH

* Pro Person 150 g Siedfleisch in feine Strei-
fen schneiden. Mit 5 EL Barlauchvinai-
grette mischen und '4 Stunde ziehen
lassen. 6 Radieschen in feine Scheiben,
1 Fruhlingszwiebel in Ringe schneiden
und unter das Siedfleisch mischen. An-
richten und mit gekochten Eierscheiben
garnieren (Bild).

BARLAUCHVINAIGRETTE
& GEMUSE

» Lauwarme, gekochte Gemiise, z.B.: Spar-
gel, Artischocken, Bundkarotten, Kohlrabi,
Blumenkohl u.a. mit Barlauchvinaigrette
servieren. Nach Belieben 1-2 gekochte
Eigelb mit der Vinaigrette pirieren.

B a }: il

3

i

BASISREZEPT

Barlauchvinaigrette
Fiir ca. 1 dl Sauce

2 TL milder Senf

4 EL gehackter Barlauch
8 EL Olivendl

1 EL Zitronensaft

5 EL Weisswein- oder
Sherryessig

Salz, Pfeffer

Alle Zutaten gut miteinander
verrithren und wiirzen.

Zubereitungszeit ca. 10 Minuten
Ganze Portion ca. 3 g Ejweiss,
91 g Fett, 3 g Kohlenhydrate,
3500 kJ/840 kcal

FUR GASTE

Kaninchenriicken
in Barlauchrahm

Fiir 4 Personen

500 g feiner, griiner Spargel

2 Hand voll gehackter Barlauch
2 dlRahm

500 g Kaninchenriicken-Filets
Salz, Pfeffer

1ELOI

einige Cherrytomaten ca. 100 ¢
1 dl Weisswein

/2 dl Bouillon

1 Spargel anschneiden,
halbieren und in Salzwasser
knapp weich garen. Eiskalt
abschrecken. Birlauch und
Rahm im Cutter piirieren
(wird wie leicht geschlagener
Rahm).

2 Kaninchenfleisch in grobe
Wiirfel schneiden. Mit Salz
und Pfeffer wiirzen. Im Ol
scharf anbraten. Hitze zu-
riickstellen und durchziehen
lassen. Herausnehmen und
warm stellen. Wenn nétig,
etwas Ol nachgeben. Spargel
und Tomaten kurz andiins-
ten. Ebenfalls warm stellen.
Fond mit Weisswein und
Bouillon abléschen. 3 EL Bir-
lauchrahm beiseite stellen.
Den Rest zur Sauce rithren
und leicht einkochen lassen.

3 Kaninchenfleischwiirfel
und Gemiise auf heisse Teller
anrichten. Mit Sauce uiber-
giessen und mit dem restli-
chen Birlauchrahm garnie-
ren.

Mit Pommes Duchesse servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 31 g Eiweiss,
30 g Fett, 6 ¢ Kohlenhydrate,
1800 kJ/430 kcal
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FUR GASTE

Lammbkoteletts
mit Barlauchkruste

Fiir 4 Personen

600 g Lammkoteletts
Kréutersalz, Pfeffer
1ELOI

feine Birlauchblatter
fiir die Garnitur

KRUSTE:

50 g altbackenes Toastbrot
(ohne Rinde)

/2 kleine Knoblauchzehe

4 EL Tomaten-Barlauchpesto

GEMUSE:

600 g gemischtes Gemiise
z.B. Bundkarotten, Navets,
Stangensellerie

1TL Butter

1 Prise Zucker

Salz, Pfeffer

1 dl Rahm

/2 dl Wasser

1-2TL milder Senf

1 Gemuse riisten und deko-
rativ schneiden. In wenig
Salzwasser knapp weich-
kochen. Eiskalt abschrecken.
Ofen auf 80 °C vorheizen.

2 Fiir die Kruste Brot in
Wiirfel schneiden. Zusam-
men mit dem Knoblauch im
Cutter fein piirieren und mit
dem Pesto vermischen.
Lammkoteletts mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Im heissen Ol
auf jeder Seite 1 Minute
scharf anbraten. Herausneh-
men und auf ein mit Back-
papier belegtes Blech legen.
20-30 Minuten in der Ofen-
mitte sanft garen. Heraus-
nehmen und den Ofen auf
200 °C aufheizen. Brot-
Pestomasse auf die Koteletts
verteilen. In der oberen
Ofenhilfte 2-3 Minuten
iiberbacken.

3 In der Zwischenzeit das
Gemiise in warmer Butter
andiinsten. Mit Zucker, Salz
und Pfeffer wiirzen. Auf
heisse Teller verteilen. Rahm
und /2 dl Wasser in die
Pfanne giessen. Leicht ein-
kochen. Vom Herd nehmen
und den Senf darunter
rithren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. Uber das
Gemiise giessen. Lammkote-
letts darauf anrichten und
mit Barlauch garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+30 Minuten Garzeit

Pro Person ca. 30 g Eiweiss,
53 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
2700 kJ/640kcal

Sorry, aber wir in
der Innerschweiz

haben eben mehr
Kiihe als Hiihner.

sbrinz

INNERSCHWEIZ

Ostergeschenke mussen sich nicht wie ein Ei dem
anderen gleichen: Uberraschen Sie Ihre Lieben zur
Abwechslung mit 650 Gramm rassigem, zwei Jahre
gelagertem Sbrinz. Der schmeckt am Stiick,
gemockelt oder gehobelt unverschamt gut.

Denn er wird im Herzen der Schweiz mit viel Liebe
und Kénnen aus allerbester Rohmilch hergestellt —
im Einklang mit Natur, Tier und Mensch.

Bestellen Sie lhre Oster-Geschenkpackung Sbrinz

inklusive des praktischen Sbrinz-Stechers und der
schénen Sbrinz-Saga jetzt zum Vorzugspreis von

nur CHF 30.00 (inkl. MWSt., exkl. Porto) direkt bei
der Sbrinz GmbH!

[X]I Ja, ich bestelle eine Geschenkpackung mit mindestens 650g
Sbrinz fur nur CHF 30.00 (inkl. MWSt., exkl. Porto)

Vorname/Name:
Strasse/Nr.:

PLZ/Ort:
Datum/Unterschrift:

Schicken Sie uns Ihre Bestellung bis spatestens 02. 04. 2001 an
Sbrinz Kése GmbH, Habsburgerstrasse 12, 6002 Luzern, damit
Sie Thre Sbrinz-Geschenkpackung garantiert vor Ostern erhalten!



