
MARZTHEMA W

400 g Kartoffeln,
z.B. Bintje, Charlatte

I Karotte
ca, roo I
3 E r ö l

6 Frühlingswiebeln
2 EL Mehl

Kräutersalz,
Paprika
Pfeffer

aus der Mühle
Mohnsamen
| ,5 d l  guter

Weisswein
I TL Zucker

KnAutERprp:
I Hand voll ge-

mischte Kräuter,
z.B. Schnittlauch,

Bärlauch, Petersilie
100 g Magerquark

r/r TL Senf
einige Tropfen

Zitronensaft
Salz, Pfeffer
aus der Mühle

KaRrorr r l -Moxn-
Kücx le rx  au r
Fnüx l rncszwrEBELN
U I T  K N A U T E R D I P

Für 2 Personen

I Die Kartoffeln in Stücke
schneiden und aufdem
Siebeinsatz weich dämpfen.
In der Zwischenzeit die
Karotte in feinste Würfel-
chen schneiden. In einem
kleinen Pfännchen 1 Teelöffel
Öl erhitzen und die Karot-
tenwürfelchen andünsten. In
eine Schüssel geben. Von den
Frühlingszwiebel etwa 7 cm
an der Zwiebel lassen und
diese vierteln. Restliches
Frühlingszwiebelgrün in
7 cm lange Stücke schneiden.

! Die Kräurer für den Dio
fein hacken. Mir den rest-
lichen Zutaten mischen und
abschmecken.

I Gekochte Kanoffeln leicht
ausdampfen lassen. Durch ein
Passe-Vite zu den Karotten
drehen. Mehl dazugeben.
Von Hand zu einem Teig ver-
mischen. Nach Bedarf noch
etwas Mehl nachgeben.
Kräftig würzen. Nacheinan-
der je einen Esslöffel Teig

abstechen und mit bemehlten
Händen zu einem Küchlein
formen. Auf die eine Seite
wenig Mohnsamen streuen
und leichc festdrücken. Bis
zum Braten auf eine bemehl-
te Unterlage legen.

I ln einer grossen Bratpfanne
2 Esslöffel Öl erhitzen. Die
Kartoffelküchlein mit der
Mohnseite nach unten in die
Pfanne legen. Bei kleiner
Hitze auf beiden Seiten
4-5 Minuten langsam gold-
braun backen. Gleichzeir ig in
einer zweiten Pfanne das resc-
liche Ol erhitzen. Süeisse
Zwiebelteile langsam an-
dünsten. Mit \üüein ablöschen
und 5 Minuten köcheln las-
sen. \(enn nötig wenig \Was-

ser beigeben. Grüne Teile
dazugeben und I Minute
weiterköcheln. Zucker da-
rüber streuen. Hitze erhöhen
und die Flüssigkeit ein-
kochen lassen. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

5 Zum Änrichten die Zwrc-
beln aufvier Teller geben.
Die Kartoffel -Mohnküchlei n
darauf setzen und mit dem
Kräuterdip servieren.

Rafflniert * * *
Schne l l  *  *  *
Unkompl iz ie r t  * * *
Preiswert ****

Pro Person ca. t7 g Eiuuiss,
r 9 g Fett, 8z g Kohlenbydrate.
z6oo kJl6zo kcal

Der besondere Tipp
Die Kartoffel-Mohnküchlein
passen, kleiner ausgebacken
und ohne Frühl ingszwiebeln
und Kräuterdip, hervorragend
zum Schweinsfi let.  Den Kräu-
terdip können Sie vielseit ig
verwenden. Zum Beispiel als
Brotaufstrich mit einigen
Radieschenscheiben und einer
Sprossengarnitur, zu gschwell-
ten Kartoffeln oder l-2 Ess-
löffel davon als Salat-
saucenbasis.

Buxr rn  FnüHLrNGssArAT
Für 4 Personen

200 g Frühlingssalat,
z. B. P ortulak, Liiwenzahn,

Kresse, Brunnenkresse

I Bund Radieschen
l/z Fenchel ca. 8o g

r/z Schalotte

3 EL gemischte Kerne,
B Sonnenblumenkerne,

Kürbiskerne, Sesau

SaucE:

I TL Kräutersenf
I TL flüssiger

Honig
2-3 EL Balsamico

Bianco
3 EL kaltgepresstes

Olivenöl
Kräutersalz

Pfeffer aus der Mühle

g Die Salate waschen und gur
fi abrropfen lassen. Radieschen

achteln, Fenchel in feine Streifen
schneiden. Schalotte sehr fein hacken
und in eine Schüssel geben. In einer
beschichteten Bratpfanne ohne
Fettzugabe die Kerne anrösren.

ft Für die Sauce alle Zutaten mischen
.* und die Schalotte dazugeben. Salat

mit der Sauce mischen. Mit Radies-
chen und Kernen garnleren.

Raff iniert ***
S c h n e l l  * * * *  *
Unkompl iz ie r t  * * * * *
Pre iswer t  * * * *

Den Salat nach Belieben mit
Bärlauchstreifen und Gänse-
blümchen ergänzen.

Pra Person (ohne Fuilletds)
ca j gEiu'eiss, t4 gFett, 5 gKohlen-
hydrate, 7oo kJ/ r 7o kcal

ZwrrsrLrrutLLETEs
Kleine Zwiebelfeuilletds sind schmackhafte
Begleiter dieses Frühlingssalars. Einen aus-
gewallten Blätterteig halbieren. Grün einer
Frühlingszwiebel sehr fein hacken und aufdie
eine Hälfte legen. \Wenig Meerrettich fein
darüber reiben. Mit Kräutersalz und Pfeffer
würzen. Die andere Teighälfte darauf legen und
mit dem \Wallholz festdrücken. Eigelb mit
etwas Rahm verrühren und den Teig anstrei-
chen. Leicht antrocknen lassen und mit einer
Gabel \Teilenmuster anbringen. In kleine
Rhomben schneiden. Im vorgeheizten Ofen bei
2l0o ca.8 Minuten soldbraun backen.t 4 4
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KnrsseoMErETT Ml r  P l l zeN AN Ba lsamlco fus
Single-Portion - fid;r 1 Person

PtLzp;:

l0 g Butter
| 50 g gemischte

Pilze,
z.B, Champignons,

S ls ita ke, A us ternp i I ze
I Frühlingszwiebel

I dl Weisswein
I dl Gemüse-

bouiffon oBouquet,
l-2 TL roter

Aceto Balsamico
Salz, Pfeffer

Ourrnrr:
I TL Butter

I Paket Kresse
ca. 50 g

2 Eier
Kräutersalz

I Ganz wenig Butrer in eine Brat-
I pfanne geben. Den Rest in feine

Flocken schneiden und in den Tief-
ktihler stellen. Die Pilze mit einem
Pinsel gut abbürsten und unren frisch
anschneiden. \fenn nötig kurz ab-
brausen. Grob zerkleinern. Zwiebel-
weiss sehr fein hacken. Zwiebelgrün in
feine Röllchen schneiden und beiseite
stellen.

I Für das Omelett die Butter in
I einem kleinen Gefäss schmelzen.
Kresse abbrausen und gut abtropfen
lassen. Eier teilen und das Eiweiss steif
schlagen. Eigelb, Butter und Kresse
miteinander vermischen und wüfzen.
Eiweiss darunter ziehen.

! Die Butrer in der Pfanne erwär-
I men. Zwiebelweiss und Pilze
andünsten. Mit \Wein und Bouillon
ablöschen und 5 Minuten köcheln
lassen. Pilze herausnehmen. Flüssig-
keit reduzieren. Balsamico dazu-
rühren. Eiskalte Butter flockenweise
einrühren und so die Sauce abbinden.
Pilze wieder hineingeben und
abschmecken.

d Gleichzeitig eine zweite beschich--T 
tete Bratpfanne mit etwas öl aus-

pinseln und lrhitzen. Omelett-Teig
hineingiessen. Bei kleiner Hitze zu-
gedeckt solange backen, bis die Eier
überall gestockt sind. Sofort aufeinen
Teller anrichten. Pilze dekorativ
darüber verteilen und mit dem
Zwiebelgrün bestreuen.

AuspeurnND uND AUSGTEBTc:
BnuuNrNrnrssr

Dierc ausdauernde Pflanze findet man das
ganze Jahr äber in Quellen, Flustufern und
Gräben, wo sicls ganze Brunnenkresse-Rasen
bild,en kännen. Die Triebsbitzen kann man
bereits sanmeln, *rro ooih Schnee aaf den
Feldern liegt, die Bäche aber nicbt mehr zu-
gefroren sind.
Nicht nur Menschen lieben diese Pflanze. [Jm
Insektenlaraen zu entfanen, soll man dcsbalb
inr eßte l,ll/aschwasser etuar Sdlz oder Essig
geben, Roh schmeckt BrunnenAresrc fein ge-
backt auf Frühkartffiln and Eiern, zu Sap-
pen, Kartffil- und Randensalat. Als Gemiise
kann nan Brunnenäresse wie Spinat kochen
und naturlich auch nit Sbinat aermischen.

Raffiniert ****
Schne l l  * * * *
Unkompliziert ****
Preiswert ****

Pro Person ca. zo g Eiueiss,
25 g Fett, zj g Kohlenhydrau,
tgoo kJ/45o kcal

t 0 SArsoN-Kücun z lzooo
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I Paket Pastateig
(z5o  g)

FünuNc:

140 g Ricotta
3-4 TL Bärlauch-
paste (siehe anten)

3 EL frisch
geriebener
Parmesan

Pfeffer
ars der Miihle

Sauc r :
6 Schalotten

I unbehandelte
Zitrone

l/r rote Peperoni
I T L O I

2 dl Weisswein
4 dl Gemüse-

bouiflon nBouquet,
r/z Becher

Saucenhalbrahm
Salz und Pfeffer

Rrcotra-
BAnlaucx-Ravror.r
M I T  S C H A L O T T E N -

S A U C E

Vorspeise [ür 4 Personen.
Hauptgericht für 2 Personen.

I Ftir die Füllung alle Zuta-
ten mischen und mir Pfeffer
abschmecken. Je nach persön-
l ichem Gusto noch etwas
mehr Bärlauchpaste zur Fül-
lung geben. Die eine Rolle
Pasrareig sorgfäl r ig auF einer
bemehlten Unterlage ausrol-
Ien. Quer halbieren. Die hal-
be Menge Füllung in 6 Por-
t ionen, in regelmässigen
Abständen, auf die eine Teig-
hälfte geben (1). Zwischen-
räume mit \(/asser bepinseln.
Andere Teighälfte vorsichri  g
darauf legen und gut fest-
drücken (2). Mit einem
Zackenrädchen die Ravioli
schneiden (3). Nebeneinander
ar-rf  eine bemehlte Unrerlage
legen und kühl stel len. Aus
der zweiten Teigrol le 6 wer-
tere Raviol i  machen.

t Für die Sauce die Schalot-
ten halbieren und in feine
Scheiben schneiden. Zitrone
heiss waschen. Schale mit
dem Zestenmesser abziehen
und fü r  d ie  Garn i tu r  be ise i te
stel len. Sa[t auspressen. Pepe-
roni in feine Streifen schnei-
den.  In  e iner  Chromsrah l -
pfanne das Öl erhiczen. Scha-
lotten andünsten. Mit \7ein
und Bouil lon ablöschen. Bei
kleiner Hitze 30 Minuten
köcheln lassen. \Wenn nörig
etwas \Tasser nachgeben.

Peperonistreifen beigeben
und weitere 10 Minuten
köcheln. Hitze erhöhen und
die Flüssigkeit um die Hälfte
reduzieren lassen. Rahm
unter die Sauce mischen.
Scha lo t ten  auFd ie  e ine  Se i te
der Pfanne schieben. Unrer
starkem Rühren so viel Zitro-
nensaft zur Sauce giessen, bis
diese einen fr ischen, leicht
säuerlichen Geschmack hat.
Äl les wieder mischen und
abschmecken.

I Süahrenddessen in einer
weiten Pfanne \(asser auf-
kochen. Salzen. Raviol i
sorgfälrig hineingeben und
ca. 5 Minuten gar ziehen. Mit
ei ner Schau mkelle heraus-
nehmen und abtropfen lassen.
Auf vier vorgewärmte Teller
anrichten. Sauce dazugiessen
und mit Zitronenzesten gar-
nieren. Nach Belieben mrr
frisch geriebenem Parmesan
bestreuen.

Raff iniert ****
Schne l l  *  *  *
U n k o m p l i z i e r t  * * * *
Preiswert ***

Pro Person
(obne Parnelat, al: Vorspeirc)
ca. t o g F,iu'ei:t, t t9 g Fett.
z 3 g Kohlenhydrate,
r4oa kJllp kul

BAnlaucxPEsro
Machen Sie aus frischem
Bärlauch selber Pesto und
brauchen Sie diesen für die
Raviol i-Fül lung. Dazu je 5
EL Bärlauch und Petersilie
hacken. Mir ' / :  dl  Olivenöl
im Cutter fein pürieren.
Nochmals  r / - '  d l  O l ivenö
langsam dazurühren. Mit
2-3 EL geriebenem Parmesan
und 2-3 EL gehackten
Nüssen (Pinienkernen,

Baumnüssen oder Mandeln)
vermischen und mit Salz und
Pfeffer fein würzen.
F ert i ge s B ä:r I au ch\e s t o erba I ten
Sie in Delikatessgeschäften oder
als "Bärlauchpaste" hei Globus.

BÄnrNsrenr: BÄnreucs

ln schattigen and feuchten U(/äldern wächst diese \X/ildpfianze,
die friiher als erste Frühlingsnahrung der u,ilden Baien galt.
Die Bären wissen, was nach einen langen tVinterschlaf 

für sie
gilt ist, gilt Bärlaach doch als uorzügliches Reinigungsuittel für
Magen und Darnt. Bärlauch kotnmt derart ntassenhaft uor, dass
der lYaldboden darch die weissen Dolden taie be.rchneit aussieht.
Kn/inarisch ist er aber nur dann interessant, wenn man ihn bester
riecht als sieht, Dieser Gerach uerhindert attrh ein Wruechseln
mit den Blättern da Maigläckchens nnd ist aerantwortlich fiir
die Bezeichnang "'llilder Knoblauch,. Allerdings ist dieser
Name nrr halb so tuild. Die beriihnt-berl:chtigte Ausdiinstang
ist nach dent Genttss uon Bärlalch jedenfalls bedeutend weniger
ausgeprägt als nach Knoblanch.
Fein geschnitten oder gehackt rind die jangen Blätter uielseitig
uertaendbar - in Quark andJoghttrt, als Siippchen oder in einer
Bichanelsauce, als Pesto oder Salat. Zu,ei Fliegen auf einen
Schlag: Kraut und Knohlauch in einen, u,er kann denz schon
wider:tel:en? Nicht nal all jene Beizer. deren Kränter-
Engagement rich sonst das Jahr iiber atf ein ehen:o dekoratiue:
tuie schlappes Petersilien-Strausschen be:chränkt. Daruw: Atf
in den tYald, rtatt in die Beiz!

..n''q
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! 5 Minuten vor Ende der Garzeit
I der Filetstücke die Sauce nochmals
aufkochen. Rahm darunter mischen
und leicht einkochen. Schnittlauch
dazugeben und abschmecken.
Filetstücke auf vier vorgewärmten
Tellern anrichten und mit der heissen
Sauce übergiessen.

Srrr rure l  ur r
Scxnrr r laucH-
Kaprnrsaucr
Nehmen Sie anstelle von
Fleisch Seeteufelfi lets ohne
Knochen, die Sie in Scheiben
sclineiden. Den Fisch mir
Salz und wenig Zitronensaft
würzen und in Butter braten.
Sauce wie beschrieben zube-
relten.

Rrcnrrc cur: FALscHE KAPERN

Kapern kann man natürlich fixfertig kaufen -

mit Essig oder Salz haltbar genmcht. Doch
schlussendlich sind Kapern aucb nur Knospen,
Und uas gibt es bei uns in Hulle und Fülle,
sobald der Scbnee geschmolzen ist? Jau,ohl,
Knospen! Und wenn ntan etwas langsam uon
Begriff itt, so ist ein Spaziergang in den Bergen
enpfehlenswert - dort wo der Schnee etwas
später scbmilzt und erst dann die Scbweizer-
Kapern freigibt.
B I ätenknospen uon S unpfdotterb I mte, G änse-
blämcben, Löwenzahn oder Kapazinerkresse
waden gewaschen und mit Salz bestreat. Zu-
ast einige Stunden steben und dann in sieden-
dern V'asser ein paarmal aafwallen lassen.
Abtropfen, nit kochenden Estragon-Essig
äber giessen, nacb einigen Tagen im Estig
nochmals aufkochen, in Glaser füllen und gut
uerscbliessen. Nicht einfach, aber einfacb gut/
Besonders scbän sieht eJ aus, wenn ntan
zuischen die falxhen Kapern ein paar ecbte
Bläten miscbt, einige Pfffirkörner, geschabten
Meerrettich uid Estragon dazwischenlegt und
dann bloss noch etwas Veinessig d.arüber giesst.

q

t
i

Sc nwrr  N sFr  LETM E DAI  t lo  Ns
M T T  S C N N I T T L A U C H . K A P E R N S A U C E
Für 4 Personen

600 g
Schweinsfilet

Salz
Pfeffer

aas der Mihle

Paprika edelsüss
I Schalotte

2 Bund
Schnittlauch

I  E r ö l
4 EL Kapern
I dl weisser

Portwein
2 dl Gemüse-

bouilfon "Boaquet"
I dl Rahm

I Das Schweinsfilet in 2-3 cm dicke
I Medaillons schneiden. Mit Salz,

Pfeffer und Paprika gut würzen. Die
Schalotte fein hacken. Den Schnitt-
lauch in feinste Röllchen schneiden.

I Den Ofen auf 80o vorheizen. In
I einer grossen Bratpfanne das Öl
erhitzen. Schweinsfi letmedaillons auf
beiden Seiten 2 Minuten scharf
anbraten. Herausnehmen und in eine
Gratinform legen. In der Ofenmitte
ca. 40 Minuten bei Niedertemperatur
garen.Im Bratenfond die Schalotte
und die Kapern andünsten. Mit
Portwein und Bouillon ablöschen.
Leicht reduzieren und vom Herd
nehmen.

Raff iniert ****
Schne l l * * * *
(+ 40 lYinuten Garzeit)
Unkompl iz ie r t  * * * *
Preiswert **

Bei Niedertemperaturgaren
unbedingt feller vorwärmen
und eine heisse Sauce dazu
servieren, sonst ist das Fleisch
zu wenig heiss.

Pro Person ra. jr g Eiu,eiss,
27 gFett. j gKohlenhydrau,
tToo kJ/4oo knl

I c
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