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Rassige
Bärlauchpaste

2 Hand voll gehackter Bärlauch
1  d rÖ l
50 g Pinienketne
I  TL Salz
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AUFBEWAHREN
Bär lauchpaste  oder  -pes to  (ohne Parmesan)
in  saubere  k le ine  Gläser  b is  1  cm unter  den
Rand fu l len .  Mi t  ka l tgepress tem Ol ivenö l
au fg iessen und gu t  versch l iessen.  B le ib t  ca .
2-3  Monate  im Küh lschrank  ha l tbar .  Nach
dem Offnen rasch konsumieren. Weitere
Konserv ie rungsmögl ichke i ten :  S iehe Se i te
32.
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Tomaten-
Bär lauchpesto

1 00 g getrocknete Tomaten i rr
()1 cIrgcft'.qt
2 Hand voll gehackter Bärlauch
25 g Mandeln gc-sc/ri i l t
1 d r Ö l
th  TL  Sa lz
' l i rnraten 

etu'as zerl<lcinerrr
unci inr CLrtter f-ein hacken.
Heralrsnchnren uncl Cutter
lc in igcn .  I ) i c  rcs t l i chcn
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Lli i  r lauchpastc r.r ncl To matcn
nr ischen,  i rbschmeckcn -
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Zubereitungszeit ca 15 Minuten
(ltn:t' Pot liLtn trt ,S .] 1:irrt'i-i-s,
16, \  S l . / / ,  1,S r  Äolr / r ' r l i | r / r r r l t ' ,
66 j0 l,l/ I 590 ktl
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Würz iger
Bärlauchpesto

I Hand voll grobblättrige
Petersilie
1 Hand voll Basilikum
1 Hand voll gehackter Bärlauch
2 dl kaltgepresstes 0livenöl
3 Knoblauchzehen
1 TL Salz
3 EL Pinienkerne
50 g geriebener Parmesan

l ) c t e l s i l i c  r r r r r l  L J , r s i l i k r r r r r  l i  i n
hrcl<e n. I l i i r l i ruch inr (,r .r t tcr-

tc in  zc r l i l c inc rn .  Nach und
r r r re l r  t  )1 ,  r r ' s l l r c l rc  Kr . iL r t t r ,
l . r ro [ r l r rL r . l t  ru r t l  Sr r l z  t l r rz r r
gcbcn.  P in icn l i c rnc  ohnc  Fc t t
r i isten. [) irvon ] EL zr,rsanr
nrcn nri t  clcnr Parnrcsrrn
clazuqeben. Zu einer f 'einen
N'lasse pür' icrcn. Mit clcn
lr 'st l ic l-ren Pi nienkenren
qarn  rc Icn .

Zubereitungszeit ca 15 Minuten
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SAISONSPEZIALIT/iT

VEGETARISCH

Gemüseteigwaren
mit Bärlauchpesto

Für 2 Personen

2 Karotten
1 Zucchetti
I Frühlingszwiebel
I TL Olivenöl
Sala Pfeffer
t/zTL Aceto Balsamico
2 EL Pinienkerne
250 g Tagiolini
(Frischteigwaren)

4 EL Bäilauchpesto

I Karotten und Zucchetti mit
dem Sparschäler dünn
abschälen. Frühlingszwiebel
in feine, lange Streifen
schneiden. Unter Wenden im
Öl andünsten. Mit Salz und
Pfeffer würzen und mit
Balsamico abschmecken.
Pinienkerne ohne Fett
rösten.

2In der Zwischenzeit die
Tagiolini al dente kochen.
Gemüsestreifen anrichten.
Tagiolini mit 3 EL Pesto
vermischen. Auf dem Ge-
müse anrichten. Restliches
Pesto und geröstete Pinien-
kerne darüber geben.

Nach Belieben mit Parmesan
servieren,

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Pro Person ca. 11 g Eiweiss,
j2 g Fett, 19 g Kohlenhydrate,
1700 kJ/410 kcal

Tipp
Bärlauchteigwaren
mit Pesto:
Eine schnelle Variante:
Gekaufte Bärlauchteig-
waren al dente kochen.
Mit Pesto und geriebenem
Parmesan servieren.

Bresaola-CarpaGcio
m:t Bärlauchpesto

Für 2 Personen

l-2 EL Pinienkerne
200 g Bresaola
6 Champignons
30 g Parmesan am Stück
4 Blätter Bärlauch
einige Blätter Rucola
4 TL Bärlauchpesto
1 -2 EL kaltgepresstes 0livenöl
I -2 EL Aceto Balsamico
,r"O"r,*t der Mühle

t a  
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Pinienkerne ohne Fett rösten
und grob hacken. Bresaola
rosettenförmig auf zwei Tel-
lern anrichten. Champignons
und Parmesan in hauch-
dünne Scheiben, Bärlauch in
feine Streifen schneiden.
Zusammen mit dem Rucola
aufdas Fleisch legen. Bär-
lauchpesto tropfenweise
darauf geben. Mit öl und
Aceto beträufeln. Mit grob
gemahlenem Pfeffer und
Pinienkernen bestreuen.

Zubereitungszeit ca. I 5 Minuten
Pro Person ca. 28 g Eiweiss,
26 g Fett, 2 g Kohlenhydrate,
1500 kl/360 kcal

a
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F U R  F E I N S C H M E C K E RBARLAUcHPESTo & -PAsTE
. Gnocchi mit Börlouchpesto und fein ge-

riebenem Parmesan servieren.
. Börlouchposte unter eine B6chamelsauce
mischen, mit Lasagneblättern (Frischteig-
waren) in eine Gratinform einschichten
und gratinieren.

. Weichen Schafskäse auf Ciabattabrot strei-
chen. Iomcten-Börlauchpesto darauf ge-
ben und mit einigen Streifen getrockne-
ten, eingelegten Tomaten servieren (Bild).

. Ziegenkäse leicht erhitzen, aufschneiden
und mit Börlouchpesto servieren.

. Tomaten und Mozzarella mit Börlauch-
pesto aromatisieren.

. Bärlauchreis: gekochten Langkornreis mit
Börlouchposte mischen und als Beilage
servieren. Passt besonders qut zu Lamm-
gerichten.

. 5uppen, z.B. Kartoffelcremesuppe, mit we-
nig Börlauch poste aromatisieren.

3 6  s A l s o N - K ü c  H E  4 / 2 0 0 1



SAISONSPEZIALITAT

B A S I S R E Z E P T

Bärlauchquark
Für 4 Personen

250 9 Vollfettquark
250 g Halbfettquark
5 EL Rahm
2 gekochte Eier
1 Hand voll fein gehackter
Bärlauch
I Limette
Kräutersalz
Paprika, Cayennepfeffer

Quark und Rahm gut
verrühren. Eier fein würfeln
und zusammen mit dem
Bärlauch beifügen. Alles
sorgfältig mischen. Limette
heiss waschen. Wenig
Limettenschale direkt fein
dazureiben. Mit Salz, Paprika

und Cayennepfeffer würzen.

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten

Pro Person ca. 17 g Eiweiss,
24 g Fett, 6 g Kohlenhydrnte,
1300 kl/3L)kcal

Bärlauchaufstriche

E N E R G I E R E I C H  &  G E S U N D

Bärlauch-Avocado-
Aufstrich
Für 2 Personen

3 EL Cashewkerne
I Limette
I weicheAvocado
l-2 EL fein gehackter Bärlauch
I TL Sojasauce
Pfeffer
1 Baguette
30 g Schafskäsfi oder Camem-
bert bzw. Brie

Cashewkerne ohne Fett in
einer beschichteten Pfanne
rösten. 2 EL davon fein
hacken. Limette auspressen.
Avocado halbieren, entstei-
nen, Fleisch mit einem Löffel
aus der Schale lösen. Mit
dem Limettensaft mischen
und gut zerdrücken. Nüsse
und Bärlauch darunter
mischen. Mit Sojasauce und
Pfeffer abschmecken. Ba- '

guette in Scheiben schneiden.
Mit der Masse bestreichen.
Schafskäse darüber zerbrö-
ckeln und mit den restlichen
Cashewkernen garnieren.
Sofort servieren.

Zubereitungszeit ca. 1 0 Minuten
Pro Person ca. 14 g Eiweiss,
20 g Fett, 47 g Kohlenhydrate,
1800 kl/430 kcal

BARLAUCHQUARK
& GSCHWELLTI

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

BARLAUCHQUARK
& SPARGEL

. Weissen und grünen Spargel kochen und
mit Bärlauchquark servieren. Kalorienarm
und leicht.
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Bärlauchhutter

Krevetten
mit Bärlauchbutter
Für 2 Personen

350 g Riesenkrevetten
1 roter Peperoncino
l Limette
1 ELöI
Sala Pfeffer
2 EL Bärlauchbutter

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
Hälfte in feine Stücke schnei-
den. Von der anderen einige
Zesten abziehen.

BASISREZEPT

Bärlauchbutter

250 g weiche Butter
5 EL fein gehackter Bärlauch
2 EL fein gehackter Schnittlauch
2 EL fein gehackte Petersilie
2 Knoblauchzehen
1 unbehandelteZitrone
'/z TL Meersalz
Cayennepfeffer

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

Zubereitungszeit ca. l 5 Minuten
Ganze Portion ca. 6 g Eiweiss,
209 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
8050 kl/1921 kcal

2 Krevetten im heissen Öl
anbraten. Hitze reduzieren,
Peperoncinoringe beigeben.
Die Krevetten unter Wenden
3-5 Minuten garen. Wenig
Limettensaft darüber pressen.
Mit Salz und Pfeffer würzen,
vom Herd ziehen. In einer
separaten Pfanne Bärlauchbut-
ter bei kleiner Hitze schmel-
zen. Über die Krevetten gies-
sen und nochmals erwärmen.
Mit Limettenstücken und -

zesten garnieren und sofort
servleren.

Anstelle von Krevetten gebratene Egli-
filets in Bärlauchbutter servieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

Pro Person ca. 36 g Eiweiss,
1 4 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
1200 kl/290 kcal

Tipp
Als Vorspeise mit Sesamtoast
oder als Hauptgericht mit
Trockenreis servieren.

BARLAUCHBUTTER AUF VoRRAT
. Bärlauchbutter in einen Spritzsack mit
Zackentülle füllen. Rosetten auf ein Back-
papier dressieren. In den Tiefkühler stellen.
Nach dem Gefrieren in Tiefkühlbehälter
verpacken und im Tiefkühler aufbewah-
ren.

. Bärlauchbutter im Kühlschrank fest wer-
den lassen. Auf Klarsichtfolie geben. Zu
einer Rolle formen und im Tiefkühler an-
frieren lassen. In Scheiben schneiden und
so portionenweise einfrieren. Köstlich zu
gril l ierten Steaks und Koteletts.

BARLAUcHBUTTER & BRoT
. Frisches Baguette oder Frischbackba-
guette schräg einschneiden. Bärlauch-
butter in die Einschnitte streichen und in
der Ofenmitte böi 2OO "C ca.5-1 0 Minuten
bzw. nach Anleitung knusprig backen
(Bird) .

. Frisches Nussbrot mit Bärlauchbutter be-
streichen. Passt herrlich zu Käse.

. Bärlauchcrostini: Weissbrotscheiben mit
Bärlauchbutter bestreichen. Mit gedüns-
teten Pilzen und Peperonistreifen belegen
und kurz überbacken.

FEIN FÜR ZWEI
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BARLAUCHVINAIGRETTE
&  S I E D F L E I S C H

. Pro Person 150 g Siedfleisch in feine Strei-
fen schneiden. Mit 5 EL Bärlauchvinai-
grette mischen und ' / :  Stunde ziehen
lassen. 6 Radieschen in feine Scheiben,
1  Früh l ingszwiebe l  in  R inge schne iden
und unter das Siedfleisch mischen. An-
richten und mit gekochten Eierscheiben
garnieren (Bi ld).

BARLAUCHVINAIGRETTE
&  G E M Ü S E

.  Lauwarme, gekochte Gemüse, z.B.: Spar-
gel, Art ischocken, Bund karotten, Kohlrabi,
Blumenkohl u.a. mit Bärlauchvinaigrette
servieren. Nach Belieben 1-2 gekochte
Eigelb mit der Vinaigrette pürieren.

B A S I S R E Z E P T

Bärlauchvinaigrette

Fi.ir ca. I dl Sauce

2 TL milder Senf
4 EL gehackter Bärlauch
8 EL Olivenöl
1 ELZitronensaft
5 ELWeisswein- oder
Sherryessig
5alz, Pfeffer

Alle Zutaten gut miteinander
verrühren und würzen.

Zubereitungszeit ca. l0 Minuten

Golze Portion ctr. 3 g Eiwe iss,
91 g Fett, 3 g Kohlenlrydt ate,
3s00 kl/840 kcal

I'g,l f,i.

Kaninchenrücken
in Bärlauchrahm

Für 4 Personen

500 g feiner, grüner Spargel
2 Hand voll gehackter Bärlauch
2 dl Rahm
500 g Kaninchenrücken-Filets
5alz, Pfeffer
1 ELöI
einige Chenytomaten crr. /00 g
l dlWeisswein
th dl Bouillon

I  Spargel anschneiden,
halbieren und in Salzwasser
knapp weich garen. Eiskalt
abschrecken. Bärlauch und
Rahm im Cutter pürieren
(wird wie leicht geschlagener
Rahrn).

2 Kaninchenfleisch in grobe
Würfel schneiden. Mit Salz
und Pfeffer würzen. Im Öl
schar f  anbra ten .  H i tze  zu-
rückstellen und durchziehen
lassen. Herausnehmen und
warm stellen. Wenn nötig,
etwas Öl nachgeben. Spargel
und Tomaten kurz andüns-
ten. Ebenfalls warm stellen.
Fond mit Weisswein und
Bouillon ablöscher.r. 3 EL.Bär-
lauchrahm beiseite stellen.
Den Rest zur Sauce rühren
und leicht einkochen lassen.

3 Kan i  nchenfl  eischwürfe
und Gemüse auf heisse Tel ler
anrichten. Mit Sauce über-
giessen und mit dem restli-
chen Bärlauchrahm garnre-
ren.

Mit Pommes Duchesse servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 3l g Eiweiss,
30 g Fett, 6 g Kohlenhydrate,
1800 kl/430 kcal

F U R  G A S T E



FÜR GASTE

SAISONSPEZIATITAT

Lammkoteletts
mit Bärlauchkruste
Für 4 Personen

600 g Lammkoteletts
Kräutersala Pfeffer
1 ErÖl
feine Bärlauchblätter
für die Garnitur

Knusrn:
50 g altbackenes Toastbrot
hhne Rinde)
rh kleine Knoblauchzehe
4 EL Tomaten-Bärlauchpesto

Gnuüsn:
600 g gemischtes Gemüse
z. B. Bundkarotten, Navet s,
Stangensellerie
1 TL Butter
I PriseZucker
Salz, Pfeffer
I dl Rahm
t/z dlWasser
1-2 TL milder Senf

1 Gemüse rüsten und deko-
rativ schneiden. In wenig
Salzwasser knapp weich-
kochen. Eiskalt abschrecken.
Ofen auf 80 "C vorheizen.

2 Für die Kruste Brot in
Würfel schneiden. Zusam-
men mit dem Knoblauch im
Cutter fein pürieren und mit
dem Pesto vermischen.
Lammkoteletts mit Salz und
Pfeffer würzen. Im heissen Öl
auf jeder Seite I 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 auftreizen. Brot-
Pestomasse auf die Koteletts
verteilen. In der oberen
Ofenhalfte 2-3 Minuten
überbacken.

3 In der Zwischenzeit das
Gemüse in warmer Butter
andünsten. Mit Zucker, Salz
und Pfeffer würzen. Auf
heisse Teller verteilen. Rahm
und r/z dl Wasser in die
Pfanne giessen. Leicht ein-
kochen. Vom Herd nehmen
und den Senf darunter
rühren. Mit Salz und Pfeffer
abschmecken. über das
Gemüse giessen. Lammkote-
letts darauf anrichten und
mit Bärlauch garnieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten
+ 30 Minuten Garzeit
Pro Person ca. 30 g Eiweiss,
53 g Fett, 13 g Kohlenhydrate,
2700 kJ/640kcal

Sorry, aberwirin
der Innerschweiz
habenebenmehr
Küheals Hühner.
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Ostergeschenke müssen sich nicht wie ein Ei dem
anderen gleichen: Überraschen Sie lhre Lieben zur
Abwechslung mit  650 Gramm rassigem, zweiJahre
gelagertem Sbrinz. Der schmeckt am Stück,
gemöckelt  oder gehobelt  unverschämt gut.
Denn er wird im Herzen der Schweiz mit  v iel  Liebe
und Können aus al lerbester Rohmilch hergestel l t  -
im Einklang mit  Natur;  Tier und Mensch.

Bestellen Sie lhre Oster-Geschenkpackung Sbrinz
inklusive des praktischen Sbrinz-Stechers und der
schönen Sbrinz-Saga jetzt zum Vorzugspreis von
nur CHF 30.00 (inkl. MWSI., exkl. Porto) direkt bei
der Sbrinz GmbH!

*___

lx l  Ja, ich bestel le eine Geschenkpackung mit mindestens 650g
Sbrinz für nur CHF 30.00 ( inkl.  MWSI., exkl.  Porto)

Vorname/Name:

Strasse/Nr.:

PLZOTt:

Datum/Unterschrift:

Schicken Sie uns lhre Bestellung bis spätestens 02. 04.2001 an
Sbrinz Käse GmbH, Habsburgerstrasse 12,6002 Luzern, damit
Sie lhre Sbrinz-Geschenkpackung garantiert vor Ostern erhalten!
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