n _I Europas Norden
 macht die kalte

" Die Nordlinder verste-

hen sich besonders auf
das Wechselspiel zwi-
schen eisiger Kalte und
dampfender Hitze und
maogen es auch in der
Kiiche am liebsten
heiss-kalt!

SAISON-KTUCHE 1

kandinavien riickt in diesem Jahr dem
7 Kontinent gewaltig naher. Eine 16 km
lange Verbmdung ber den Oresund macht
die slidschwedische Hafenstadt Malmé von
Kopenhagen aus mit dem Auto und der
Bahn erreichbar Grund genug, den hohen
Norden auch kulinarisch zu erschliessen.
Im Land der Elchtests speist man gut. Vo-
rausgesetzt, man liebt es fischig, fleischig,
fruchtig, bodenstindig. Keine Sorge, wenn in
Ihrer Tiefklhltruhe kein Elch oder Rentier
ruht: es gibt genug Spezialitdten, die man aus
den skandinavischen Tépfen schopfen kann.
SAISON-KUCHE hat sich vor allem von
Schweden inspirieren lassen, das weit mehr
als Matjes, Fischstabchen und Kndckebrot zu
bieten hat.

Schneetreiben

Die herrlichen Schneelandschaften sind pu-

7 erfuhrung zum Wmtersport Ganze Tage

Winter nicht heiss! Gross und Klein schntrt
sich die schnellen Kufen oder langen Latten
an und gleitet durch schier endlose Walder
oder Uber zugefrorene Gewdsser. Wie Per-
len an einer Schnur reihen sich Zigtausende
von Seen Hunderte von Kilometern anein-
ander. Wochenlang kénnte man durch un-
beriihrte Marchenlandschaften wildniswan-
dern. Kein Wunder, dass die Worter Ski,
Loipe, Slalom undTelemark hier oben erfun-
den worden sind.

Echte Schwedenhappen

Wer freut sich nicht im Anschluss an so viel
Wintersport auf einen heissen Grog, eine
dampfende Erbsensuppe, einen wahrschaf-
ten Seemannstopf und ein beerenstarkes
Dessert vor dem Kaminfeuer in der Block-
hitte? Wie ein richtiger Saunagang inklusive
Bad im Schnee ist auch die Kiiche des
Nordens nichts fir Zartbesaitete. Die Aro-

men sind akzentuiert; oft mit Senf in threr

'gen Schiarfe unterstrichen Dill ist das
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~ (alkoholfreie Variante)

N ehmen und anstelle des Rot-

buffet vom Feinsten und Uppigsten. Auf-
getischt werden Fischhappen und Meeres-
friichte In allen Variztionen, kalter Braten,
Pasteten, gerducherte Rentierschulter, Sa-
late, Kottbull
Pilze, Pellkartofieln und natlrlich Knacke-
brot. Das fehlt bel keinem Essen.

Das Hoch im Norden

Die Kronung =ines guten schwedischen/
skandinavischen Mahls sind Beeren, die es
reichlich gibt: Moltebeeren (gelbe, arktische
Sumpfbromoeeren) Walderdbeeren, Moos-
beeren Vogeibeeren (gekocht essbar), Him-
beeren, Preiselbeeren, Heidelbeeren (Blau-
beeren).Wahrend man die letzteren bei uns
fast nur aus Kulturen kennt, besitzen sie hier
noch den vollen Geschmack der Natur aus
Wald und Moor. Die kostlichen, meist herb-
wilrzigen Beeren werden zu Waffeln, Pfann-
kuchen und Tlnnbrod (in der Pfanne ausge-
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CAPTAIN EISBAR

_ I Die Orange durch eine
Zitrone ersetzen. Nug 1-27 % 1§
_Teebeutel Hagenburctentge. -, 3

eins 4 gestrichene EL San

backene, dinne Vollkornfladen) gereicht
oder zu Kompott, Saft und Likor verarbeitet.

Hagebutten und Sanddorn machen die
Dessertpalette perfekt: sie verfligen Uber
den hochsten Vitamin-C-Gehalt samtlicher
Frichte und Gemiise auf der nordlichen
Halbkugel. Davon kann man als Schutz ge-
gen die Kélte hier oben gar nicht genug
bekommen.

Skal — Auf das Wohl des Konigs!

Weniger gesund, aber nicht minder wir-
kungsvoll sind Glihwein (glogg), Grog oder
der bertichtigte Schwedenpunsch aus Arrak,
Portwein, Zucker, Zitrone und heissem Was-
ser in der kalten jahreszeit gehdren sie zum

Pflichtprogramm und haben schon so man-
chen See- und Schneebdren, egal ob Schwe-
de oder nicht, zur Strecke gebracht. Eine
schwedische Erfindung ist der Punsch Ubri-
gens nicht. Die heisse Kopfwehmischung aus
finf Zutaten — original: Wein, Schnaps, Zi-
tronensaft, Zucker und Gewlrze — stammt
aus Indien. Englische Matrosen haben sie im
|7. Jahrhundert in Europa publik gemacht,
und seither sind die Finf (= indisch panc,
woraus englisch ausgesprochen und dann
eingedeutscht das Wort Punsch entstand)
nicht mehr zu bremsen.

SAISON-KUCHE bedankt sich herslich bei der Schwedin
Amna-Mearia Stillhavd-Andersson, die uns bei der Krea-
tion der Rezepte geduldig beraten hat.
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16 Smorre | SMORREBROD
(rundes Kndickebrot Fiir 16 Smgrre (jeder Belag
von Wasa) fiir 4 Smgrre)
50 g gesalzene
Butter | Smgrre mic wenig gesalzener
verschiedene | Burter bestreichen und mit
Salatblitter | tV2S Salat belegen.

| hartgekochtes Ei

2 Zweige Petersilie
I EL Créme fraiche

frischer Meerrettich
Salz und Pfeffer
8 Scheiben Roastbeef

SUPPE:

2-3 gekochte Randen
(ca. 500 8)

| Zwiebel

1 TL Ol

6 dl Gemiisebouillon

«Bothuez»

2 dl Weisswein

I TL Zitronensaft

1 Msp. Curry

Salz, weisser Pfeffer

aus der Miible

EINLAGE:

| Stiick Wirz (cz. 8o g)

I Stiick Stangensellerie
(ca. 80 g)

I kieine Karotte

(ca. 80 g)

120 g Lachsriicken

obne Haut

1 TL Ol

Salz, Pfeffer aus der Miihle
40 g geriauchter Lachs
I/ Becher Sauer-Halbrahm

SAISON-KUCHE 1/2000

I TL Essig
I Msp. Senf

(ca. 8o g)

RANDEN=FISKESUPPE

Fiir 4 Personen

I Randen unter laufendem
Wasser schilen.
und dann in kleine Wiirfel
schneiden. Zwiebel fein
hacken. In einer hohen
Pfanne das Ol erhitzen.
Zwiebel beigeben und gut
andiinsten. Randenwiirfel
beifiigen und ebenfalls an-
diinsten. Mit Bouillon und
Wein abloschen. 20 Minuten
kochen lassen. Falls nétig
etwas Wasser nachgiessen. In
ein hohes Gefiss geben,
piirieren und zuriick in die

Kupferrot ist das Markenzeichen nordischer
Idylle. Die rote Farbe war einst Abfallprodukt
der Kupfermine im schwedischen Falun, der
E.TA. Hoffmann eine wunderschone Novelle
gewidmet hat (Die Bergwerke zu Falun,

?aﬁﬂ”iﬁ” *:** 1819). Das Falun-Rot enwies sich als bilige
Ucnlfoempliziert :*:* und gute Anstrichfarbe fiir Holzhauser und =
nzwi kTN
Preiswert e Ao ()  hat inzwischen das ganze Land zum Leuchten _‘-_.__“_w .

gebracht. Rot ist auch die Farbe der Speziali-
taten aus Schweden, die in dieser SAISON-
Kicre im Yordargrund oo

stehien. P b

Smorre konnen Sie auch
mit verschiedenen Kisesorten
belegen.

ROASTBEEF-SMORRE

Ei schilen. Zwei schone
Scheiben fiir die Dekoration
beiseite stellen. Restliches Ei
und Petersilie sehr fein
hacken. Mit Créme fraiche,
Essig und Senf verriihren.
Mit frisch geriebenem
Meerrettich, Salz und Pfeffer
aromatisieren. Je zwei
Scheiben Roastbeef und etwas
Eisauce auf vier vorbereitete
Smgrre geben. Mit einer
halben Eischeibe garnieren.

Pro Person ca. 7 g Eiueiss, 7 g Fert,
8 g Koblenhydrate, 500 k]/120 kecal

HERINGS=SM@RRE

I kleine,

gekochte Rande

2 Iwiebel

'2 rotschaliger Apfel

2 EL M-Dessert
(Sanermilch)

wenig Zitronensaft

2-3 Matjes- oder
marinierte Heringsfilets
(ca. 150 g)

Rande unter fliessendem
Wasser schilen und in feinste
Scheiben schneiden.
Zwiebelhilfte in Streifen
schneiden. Apfelhilfte samt
Schale an der Rostiraffel
direkt zur Sauermilch reiben.
Sorgfiltig mischen und mit
Zitronensaft abschmecken.
Vier vorbereitete Smgrre mit
Randenscheiben belegen. Die
Heringsfilets auf Haushale-
papier gut abtropfen und in
Stiicke teilen. Zusammen mit
den Zwiebelstreifen und
etwas Apfel-Savermilch auf
die Smgrre legen.

Die Gemiisestreifen andiins-
ten. Mit wenig Wasser abls-
schen und 5 Minuten kécheln
lassen. Hitze reduzieren und
die Lachsstreifen beifiigen.
Nochmals ca. 3 Minuten
kocheln lassen, bis der Lachs
gar ist. Mit Salz und Pfeffer
wiirzen. Je einen Viertel der
Einlage in vier vorgewidrmte
Suppenteller geben.
Rauchlachs in feine Streifen
schneiden und dazulegen.
Die heisse Randensuppe vor-
sichtig um die Einlage herum
glessen. Mit dem Sauerrahm
garnieren und nach Belieben
mit frisch gemahlenem

In Scheiben

Pro Person ca. 9 g Eiweiss, 10 g Fers,
14 g Koblenhydrate. 750 kJ/180 kcal

Pfanne giessen. Nochmals Pfeffer bestreuen. DILL - Das feingefiederte Wiirzkraut ist recht ‘

aufkochen und je nach Kon- kapriziis: es ldsst sich weder einfrieren noch

sistenz noch etwas Wasser trocknen, auch langes Kochen mag es nicht. ‘

beifiigen. Mit Zitronensaft, = Dafiir zeigt es sich aber als idealer Begleiter

Curry, Salz und Pfeffer Raffiniert Feere von Lachs, Aal, Krabben, Muscheln, Gurken,

abschmecken. Schnell S H H Lamm, Pilzen, Kartoffeln und Butter. Und |
Unkompliziert s %% gesund ist es obendrein. Es stirkt den Magen, |

2 Fiir die Einlage Wirz, g 10501 fordert die Verdauung und regt die Ausschei- | 544

Stangensellerie und Karotte  Diese Suppe kdonnen Sie auch dungsprozesse an. Man kann iibrigens auch die 7,‘

in feinste Streifen schneiden.  nur mit einer Gemiiseeinlage Bliiten verwenden, z.B. zu Suppe und Salat, | =

Den Lachs quer ebenfalls in ~ Servieren. sowie die Samen, ganz oder zerstossen, als Tee i

Streifen SChﬂeidfﬂ- In einer Pro Person ca. 12 g Eiweiss, 12 g Fett, und Gewiirz.

Bratpfanne das Ol erhitzen. 19 g Koblenhydrate, 950 kJ/230kcal



I Fenchel (ca. 120g) |

I TL Ol

1/a TL Fencheisamen

1> dl Weisswein

| Prise Zucker

Salz, Pfeffer aus der Miible
150 g gekochte,

kleine Crevetten

I Dillzweig

2 EL Créme fraiche

wenig Zitronensaft |

FENCHEL=
CREVETTEN~SMORRE

I Fenchel frisch anschneiden

und wenn notig harte Aus-

senblitter entfernen. Fenchel-

kraut beiseite legen. Fenchel
lings halbieren und fein

scheibeln. In einer Bratpfanne

das Ol erhitzen. Fenchel-

scheibchen und -samen gut
andiinsten. Mit Wein ablo-
schen und knapp weich ko-

chen. Am Schluss alle Fliissig-

keit verdampfen lassen.

Mit Zucker, Salz und Pfeffer
wiirzen. Herausnehmen und
erkalten lassen.

2 Vom Fenchelkraut wenig
fiir die Dekoration beiseite
stellen. Den Rest und den
Dill fein hacken und mit
Creéme fraiche verriithren. Mit
Zitronensaft, Salz und Pfeffer
abschmecken. Fenchelstreifen
und Crevetten sorgfiltig auf
vier vorbereiteten Smgrre ver-
teilen. Etwas Sauce darauf
geben und mit Fenchelkraut
garnieren.

Pro Person ca. 8 g Eiweiss,
7 & Fert, 11 g Koblenbydrate,
650 £/ 150 kcal

Bild IMAGE BANK

4 Scheiben | LACHS=SMORRE
Graved Lachs | vier vorbereitete Smarre mit
(ca. 120 g) | Lachs belegen. Dill-Senf-
2 TL Dill-Senf- | Sauce und Sauermilch ver-
Sauce | rithren und auf die Smgrre
2 TL M-Dessert | geben. Mit Dill garnieren.
(Sanermilch) Anstelle der Dill-Senf-Sauce
Dill konnen Sie auch die Sauce
e gebrauchen, die teilweise

bereits beim Graved Lachs
mitgeliefert wird.

Pro Person ca. 8 g Eqweiss,
8 g Fett, 11 g Koblenhydrare,
550 kJ/130 kcal

GRAVAD LAX - Schon im Mittelalter wurde
Lachs aus Lappland im grossen Stil nach
Stockholm gebracht, Zum besseren Konservieren
wurde der edle Fisch gesalzen, gerauchert oder
gebeizt. Der gebeizte Gravad Lax ist eine be-
sondere Delikatesse. Dabei werden zwei Lachs-
Jilets mir grobem Salz, weissen Pfefferkornern,
Zucker und Dillzweigen gepokelt, anfeinan-
der gelegt und vier bis acht Tage lang unter
einem Stein oder unter Evde «begraben» (grav
= Grab). Dazu isst man gravlaxsas, eine

samige Dill-Senf-Sauce.

SA1SON-KUCHE 1/2000



BALLCHEN AUS BULLERBU

Fiir 4 Personen

50 g Paniermehl i
1,5 dl Milch

I kleine Zwiebel

| kieines Ei

| gekochte Kartoffel
(ca. 120 g)

400 g gemischtes
Hackfleisch

| TL Salz

1,5 TL Paprika
Pfeffer wus der Michle
2 EL Ol

I/, Wiirfel Kiare
Bratensauce

'/ dl Rahm

2-3 TL Preiselbeeren
(aus dem Glas)

I Stange Lauch
(ca: 250 ¢)
| grosse Zwiebel

(ea, 100 g)

I TL O

Salz

600 g Kartoffeln

2.B. Bintje. Urgenta

2 Dosen Sardellenfilets
(as50g)

| di Milch

2 dl Halbrahm

Pfeffer, Muskat

SAIsON-KUCHE 1/2000

Paniermehl mic Milch ibergiessen

und 5 Minuten stehen lassen. Zwie-
bel tein hacken. Ei verquirlen. Karroffel
an einer feinen Raffel in eine Schiissel
reiben. Hackfleisch, Paniermehl,
Zwiebel, Ei und Gewiirze dazugeben.
Von Hand zu einer kompakten Masse

verkneten.

Aus dem Hackfleischteig baum-

nussgrosse Kugeln formen. In einer
Bracpfanne das Ol erhitzen. Die Hack-
fleischkugeln bei kleiner Hitze langsam
15-20 Minuten braten (sie miissen ganz
durch sein). Erst wenden, wenn sie sich
gut vom Pfannenboden 1ésen. Heraus-
nehmen. Bratsatz mic 1,5 dl Wasser auf-
16sen. Saucenwiirfel zerkleinern, beifii-
gen und gut durchkochen. Rahm und
Preiselbeeren beifiigen und nochmals
autkochen. Mit Salz und Pfeffer

abschmecken.

Raffiniert
Schneli

Unkompliziert

Preiswert

e

Kottbullar nennen die Nord-
linder diese Baillchen und
servieren sie mit Dill-Salzkar-

toffeln.

Pro Person ca, 25 g Eiweiss.
24 g Fert, 21 g Roblenbydyrate,
1700 &)lqio kol

JANSONS
VERFUHRUNG

Fiir 4 Personen

I Lauch halbieren und unter
tliessendem Wasser gurt
waschen, Schrig in feine
Streifen schneiden. Zwiebel
halbieren und ebenfalls in
Sereiten schneiden, In einer
Bratpfanne das Ol erwirmen
und das Gemiise andiinsten.
Leichr salzen. Karrofteln
schillen, zuerst in Scheiben.
dann in feine Stibchen
schneiden (etwas feiner als
Pommes Frites).
Sardellentilers aut Haushale-
papier gut abtropfen lassen
und drirreln. Den Ofen auf
2207 vorheizen.

2 Karcoffelstibchen, Lauch-
Zwiebelgemiise und Sardel-
len in eine Gratinform ein-
schichten. Milch mit dem
Rahm mischen. Mit Pteffer,
Muskatnuss und wenig Salz
wiirzen. Zwei Drictel davon
tiber den Gratin giessen,
Mic Alufolie gut zudecken,
In der Ofenmicte 20 Minuten
backen. Die restliche Rahm-
Milchmischung dariiber
geben und nochmals 30 Mi-
nuten zugedeckt backen.
Folie encfernen und 10 Mi-
nuten often fercig backen.

Raffiniert
Schneil
Unkompliziert
Preiswert

In Schweden wird dazu Knacke-
brot mit Butter serviert. Fein
schmeckt auch ein Blattsalat.

Pro Persoin ca, 11 g Eiweiss,
15 g Fett, 53 ¢ Koblenbydrate,
1350 &]/520 keal




| Zitrone

250 g Kabeljau-
riickenstiick

Salz, Pfeffer

wenig Knollensellerie
(ca. 50 g)

wenig Stangensellerie
(ca. 50 ¢g)

wenig roter Peperoncino
1 TL OI

frischer Meerrettich
15 g Butter

IKABELJAU IN DER
FOLIE

Fiir 2 Personen

I Von der Zitrone einige
Scheiben wegschneiden. Den
Rest zu Saft pressen. Kabeljau
beidseitig mit Salz, Pfeffer
und Zitronensaft wiirzen, Auf
ein ausreichend grosses Stiick
Alufolie legen. Knollenselle-
rie in feinste Scheiben und
dann in feinste Streifen
schneiden. Stangensellerie
sehr fein scheibeln. Peperon-
cino in feine Rddchen schnei-
den und dabei die Kerne ent-
fernen. Den Ofen auf 200°
vorheizen.

2 In einer Bracpfanne das Ol
erhitzen. Das Gemiise an-
diinsten und dabei leiche

salzen. Zusammen mit den
Zitronenscheiben auf den
Fisch legen. Meerrettich nach
Belieben direkt an einer
feinen Raffel dariiber reiben.
Die Butter in Flocken darauf
verteilen. Alufolie gut ver-
schliessen. Auf einem Blech
in der Ofenmicte 20-30 Mi-
nuten garen (der Fisch muss
bis ins Innerste weiss sein).

Raffiniert 'S 2 1
Schnell * K ¥
Unkompliziert s % %%
Preiswert

XX

Auf diese Weise konnen Sie
auch frischen Lachs zubereiten.

Pro Person ca. 2.4 ¢ Eiweiss,

10 g Fetr, 7 ¢ Koblenhydrate.
900 £]/210 kil
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Der personliche

Tipp:

Mein Tipp flr kalte Winterabende nach dem
aufregendsten Jahreswechsel des Jahrtau-
sends heisst Rickzug in die eigenen vier
Wiénde mit einem spannenden Krimi oder
guten Buch. Gerade jetzt, wenn das Feuer im
Schwedenofen gemditlich prasselt, geniesse
ich es, mich im Kopf auf die Reise zu nordi-
schen Schneelandschaften zu begeben.

Olov Svedelid ist in Schwe-
den ein Begriff. Seine zah!-
reichen Schriften und vor
allem Kriminalromane um
Kommissar Hassel sind
auch vom Fernsehen her
bekannt. Wiedergénger,
erschienen 1993 im Klein
& BlechingerVerlag-in Koln,
ist ein gutes Beispiel fir einen Krimi, der
nicht nur eine spannende Handlung, sondern
auch Denkanstosse bietet. Wen es nach
mehr Biut dirstet, dem sei Henning Mankell
empfohlen, dessen Krimis um den schwedi-
schen Kommissar Wallander regelméssig die
Bestsellerlisten stirmen,

Die Giftkochin von

Arto Paasilinna ist ein feines
Stlick Literatur, gut lesbar,
fesselnd und aufwihlend
zugleich. Die Landschaft
kormmt bei Paasilinna, der
zu den Edelfedern des Nor-
dens gehort, nie zu kurz.
Wer sich auf die Tiefen der
finnischen Wilder und Seele einlassen mdch-
te, ist mit diesem Roman, im Ehrenwirt
Verlag erschienen, bestens bedient.

Avtw Punniliana

Ein ebenfalls nicht brand-
neuer, aber hochkaratiger
Tipp fur eingefleischte
Literaturfans ist Christoph
Ransmayrs Roman

Die Schrecken des
Eises und der Finster-
nis, erschienen im S. Fischer
Verlag, Frankfurt/M. 1996.
Niemand schildert das Faszinosum einer
Nordpolexpedition so eindriicklich und
packend wie der Osterreicher Ransmayr. Ein
erstklassiges Beispiel klug komponierter und
sprachlich raffinierter Abenteuerliteratur.

ety

INGRID SCHINDLER
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200 g Mehl

2 TL Zucker

/4 TL Salz

2 Msp. Kardamom
2 dl Milch

(fiir die diinnen Pfann-
kuchen 3 dl Milch)

2 dl Halbrahm

2 Eier

Ol zum Ausbacken

Butter fiir die Form
150 g weiche Butter
180 g Zucker

3 Eier

220 g Mehl

2 TL Backpulver
2TL Zimt

I TL Zucker

3 saure Apfel,

2.B. Cox Orange, Jonagold
(ca. 450 g)

2 EL Mandelstifte
Puderzucker

SAUCE:

I EL Maisstarke
3 di Milch

I/2 Vanilleschote
2 Eier

1-2 EL Zucker

3 EL M-Dessert
(Sanermilch)

SAISON-KUCHE 1/2000

KARDAMOM-
PANNEKAKER

Grundrezept fiir 4 dicke oder
8 diinne Pfannkuchen

I Mehl und Gewiirze in

eine Schiissel geben. Milch,
Rahm und Eier miteinander
verquirlen und unter langsa-
mem Riihren zum Mehl gies-
sen. Solange riihren, bis

eine glatte Masse entsteht.
10 Minuten quellen lassen.

ANNA-MARIA’S
APPELKAKA MIT
VANILLESAUCE

Fiir eine Form von 22 cm
Durchmesser

I Den Boden einer Spring-
form mit Backpapier belegen,
den Rand mit wenig Butter
einfetten. Butter und Zucker
mit dem Handriihrgerit
schaumig rithren. Eier beifii-
gen und solange weiter riih-
ren, bis eine helle Masse ent-
steht. Mehl und Backpulver
dazusieben und gut verriih-
ren. Teigmasse in die Form
tiillen. Den Ofen auf 190°
vorheizen.

2 In einer hohen Schale Zimt
und Zucker vermischen.
Apfel schilen, achteln und
dabei das Kerngehiuse ent-
fernen. Im Zimtzucker wen-
den und in den Teig stecken.
Mandelstifte dariiber streuen.
Den Kuchen mit einer Alu-
folie bedecken. In der Ofen-

% Eine beschichtete Pfanne
mit wenig Ol auspinseln und
erhitzen. Pfannkuchenteig
portionenweise hineingeben.
Unter Schwenken in der
Pfanne verteilen. Sobald sich
der Pfannkuchen [6st, wenden
und auf der andern Seite fer-
tig backen. Hitze regulieren.
Im Ofen bei 60° oder in der
Wirmeschublade zugedeckt
warm stellen.

Pannekaker ist nicht gleich
Pannekaker. Beim Ausbacken
kommt es je nach Hitze zu den
unterschiedlichsten Mustern
auf den Pfannkuchen. Auch die
Fiillungen kénnen nach Belie-
ben variiert werden. Yersuchen
Sie mal Apfelmus, Konfitiire
oder einfach nur Zimtzucker.

Ganze Menge: 47 ¢ Eiweiss,
78 g Fett, 170 g Koblenhydrate,
6550 kJ/ 1560 keal

SANDDORNQUARK=-PANNEKAKER

Fiir 4 Personen

I/2 Portion
Kardamom-Pannekaker
[Jiir diinne Pfannkuchen

| Zitrone

250 g Magerquark

I TL Rohzucker

4 EL Sanddornmark

Minze und Puderzucker
Jiir die Garnitur

mitte 35 Minuten backen.
Folie wegnehmen und weitere
20 Minuten fertig backen.
Mit einem Holzstibchen den
Backtest machen: wenn kein
Teig mehr am Stibchen klebe,
ist der Kuchen fertig
gebacken. Lauwarm aus-
kiihlen lassen. Aus der Form
nehmen und mit Puderzucker
bestreuen.

3 Fiir die Vanillesauce die
Maisstirke in eine Pfanne
geben. Mit der Milch anrith-
ren. Die Vanilleschote halbie-
ren, das Mark auskratzen und
beifiigen. Unter Rithren auf-
kochen. In der Zwischenzeit
in einer Schiissel Eier und
Zucker gut verriihren. Ko-
chende Milch unter Schwin-
gen dazugiessen. Alles wieder
zuriick in die Pfanne giessen
und unter Riihren bis vors
Kochen bringen. In einer
Schiissel auskiihlen lassen.
Ab und zu umriihren, damit
sich keine Haut bildet. Sauer-
milch vor dem Servieren un-
ter die Sauce ziehen.

4 diinne Pfannkuchen ausbacken

und warm stellen.

Zitrone warm abwaschen. 1 Tee-

16ffel Schale fein abreiben. Zitrone
auspressen. Quark mit Zucker,
Zitronenschale und -saft und 3 Ess-

lotfel Sanddornmark gut vermischen.

Je einen Viertel der Masse auf einen
Pfannkuchen geben. Sorgfiltig halbie-

ren und zum Viertel iiberschlagen. Auf
vier Teller legen. Restliches Sanddorn-
mark in ein kleines Plastiksicklein
fullen. In eine Ecke driicken. Ein sehr
kleines Loch wegschneiden und den

Sanddorn im Faden als Garnitur iiber

das Dessert laufen lassen. Mit Puder-

zucker bestiuben und mit Minze aus-

garnieren.
Raffiniert % %k %
Schnell *k
Unkompliziert %%
Preiswert 2 8. 8.8 & ¢
Nicht nur Nordlander
schwirmen fiir dieses Dessert.
Pro Person ca. 14 g Eiweiss,
11 g Fett, 39 g Koblenhydrate,
1300 kJ/310 kcal

Raffiniert * K

Schnell *

Unkompliziert s s 4 %

Preiswert 2. 8.8 & ¢

Schmeckt besonders gut,
wenn Sie den Kuchen noch
leicht warm servieren.

Kuchen:

Ganze Portion ca. 54 g Eiweiss,
158 g Fett. 469 g Koblenhydrate,
13950 kJ/3330 kcal

Vanillesance:

Ganze Portion ca. 25 g Eiweiss,
30 g Fett, 56 g Kohlenhydrate,
2500 £J/600 keal




SANDDORN
Wildbeeren des dornigen Olweidenstranchs sind
vor allem in Finnland in aller Munde. Man
trifft auch bei wns vielerorts anf die wilde
Heckenpflanze. 2.B. an Flussufern oder auf
Schutthalden. Die Friichte lassen sich einfach
handbaben und dusserst vielseitig verwenden. In
Forne von Sivup. Saft. Mus. Gelée. Marmelade
sind sie fiir das Friihstiick préidestiniert. zumal
sie die Lebensgeister wecken und die Wider-
standskraft erhihen. Bereits ein bis zwei Liffel
Mus oder Saft decken den Tagesbedarf an
Vitamin C: dariiber hinaus werden beachtliche
Mengen an Vitamin A. E und B-Vitaminen.
Kalzinm, Magnesinn w.a. geliefert. Ubrigens
soll Sanddornpresssaft (aus dem Reformbaus)
auch der Haut gut tun. Nach 10-miniitigen
Einwirken soll sie ungemein belebt. rosig und
[risch aussehen, und man kann sich ansnabns-
weise mal den kalten Winterspaziergang sparen.

Die séauerlichen. orangeroten

| Portion
Kardamom-Pannekaker
Jiir dicke Pfannkuchen

350 g Heidelbeeren
(Blaubeeren)

4 EL
Hagenbuttenkonfitiire
I TL Zitronensaft

| dl Halbrahm
Puderzucker

PiPPIS
BLAUBEERTURM

Fiir 4 Personen

[ 4 dicke Pfannkuchen aus-
backen und warm stellen.

2 In einer kleinen Pfanne
Heidelbeeren und Konfitiire
langsam aufkochen. Mit
Zitronensaft aromatisieren.
Beeren mit einer Schaumkelle
herausnehmen. Saft in der
Pfanne unter Rithren sirup-
artig einkochen lassen.

3 Rahm flaumig schlagen.
Mit einem Teeloffel den Sirup
als grosse Punkte auf vier
Teller setzen. Sofort mit
Puderzucker bestreuen.
Pfannkuchen mit einem
Messer exake vierteln. Auf
einem separaten Teller ab-
wechslungsweise Pfann-
kuchen und Heidelbeeren
aufeinander schichten. Leicht
fest driicken. Auf die vorbe-
reiteten Teller legen. Noch-
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mals mit wenig Puderzucker
bestreuen und etwas Rahm

darauf geben.

Raffiniert * % Kk
Schnel] * ok
Unkompliziert % %%
Preiswert * %k % Kk

Kann auch als lustiges Winter-
Lvieri serviert werden.

Pro Person ca. 13 g Efwelss.
26 g Fert. 71 g Koblenbydrate.
2400 kJ/570 kcal

Slimline-Tipp

Fir das Dessert aus der hal-
ben Menge Pannekaker-Teig
(fur diinne Pfannkuchen)

4 Pfannkuchen ausbacken und
den Rahm durch je einen
Teeloffel M-Dessert ersetzen.

So hat das Dessert nur noch
|2 g Fett und 320 kcal.
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