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Kulinarisch gesehen,

war der Lavendel lange
ein Mauerblümchen.
Vie[ zu schade, bei dem
Potenzial.

ie Franzosen wagten es
und träufelten Laven-
delhonig auf frischen
Ziegenkäse. Die Liaison

der zwei intensiven Aromen gelang.
Heute findet man das unterschied-
liche Traumpaar des öftern auf der
Speisekarte von Gourmetrestaurants.
Im Allgemeinen hat das Kochen mit
dem blumig-würzigen, stark duften-
den Sommerkraut allerdings eher ex-
perimentellen Charakter. Die Grenze
zwischen kulinarischem Topping und
dem Geschmack nach Badezusatz ist
fliessend.

WIE IAVENDEt WIRKT
Am besten beginnt man mit ganz
wenig und gibt bei Bedarf dazu. Nur
kurz mitkochen; je länger das Kraut
im Gericht ist, desto strenger riecht
es. Vorsicht ist in Kombination mit
Milchprodukten und ölen geboten.
Hierin entfalten sich die ätherischen
Aromen besonders effektiv. Lavendel
vor dem Essen entfernen. Beisst man
darauf, schmeckt er bitter.

WAS VERWENDET WIRD
Zum Parfümieren von Speisen eig-
nen sich sowohl Blätter als auch Blü-
ten. Letztere sollten jedoch möglichst
spät zugegeben werden, da sie sonst
das Gericht verfärben. Sie duften et-
was dezenter als das Kraut. Lavendel-
pflanzen sind in Migros-Do-it*Gar-
den-Filialen oder auf dem Markt
erhältlich.

WAS AUCH SCHMECKT
Blüten mit Zucker oder Salz in ein
Einmachglas geben, einige Wochen
stehen lassen. Zucker für Kuchen,
Salz für Salate verwenden.

Bärenkrebse im
Ap6ro für 4 Personen

4 Bärenkrebse tiefgekühlt, vor
Gebrauch auftauen
3 E[ Erdnussöt
1 Knobtauchzehe
Salz, Cayennepfeffer
lzZitrone
5 Zweige Lavendet
30 g Kokosraspel
30 g Strudetteig ausgewallt

1  Bärenkrebse schälen,  sodass der
Schwanz am Krebsfleisch bleibt. Mit
e inem scharfen Messer längs halb ie-
ren und mi t  1 EL Öl  beträufe ln.  Knob-
lauch dazupressen.  Mi t  Salz und Ca-
yennepfeffer würzen. Von der Zitrone
eine Scheibe schneiden.  Rest  aus-
pressen. Saft zu den Krebsen geben.

Lavendel- Kokos- tantel

2 Lavendetblüten von den Zweigen
zupfen. Mit dem Kokosraspel mischen
und salzen. Strudetteigblatt längs in
8 Streifen schneiden. Mit restl ichem
Öt bepinseln.

3 Backofen auf  180 oC vorheizen.
Bärenkrebse mit je 1 Teigstreifen um-
wickeln. lm Lavende[-Kokosraspel
wenden.  Raspel  andrücken.  Auf  e inem
mit  Backpapier  belegten Blech ca.
20 Minuten knuspr ig backen,  b is  s ie
Farbe annehmen. Mi t  der  Z i t ronen-
scheibe servieren.

{f Zubereitung ca. 20 Minuten
ü + ca. zu Mrnuten DacKen
Pro Person ca.27 g Eiweiss, 12 g Fett,
4 g Kohlenhydrate, 850 kJ/200 kcal
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3 Backofen auf  160 oC vorheizen.  Ei
t rennen.  Eigetb,  Backputver  und Quark
zur  Erbsenmasse geben,  at les mi t
dem Stabmixer  pür ieren.  Lavendetb lät -
tervon den Zweigen zupfen und grob
hacken.  Blüten abzupfen.  Die Hät f te
für  d ie Garni tur  beisei te legen.  Eiweiss
ste i f  sch tagen.  Mi t  Lavendelb lät tern
und  B lü ten  un te r  d ie  E rbsenmasse  he -
ben.  Masse in d ie Souf f l6 förmchen
füt len.  Auf  der  untersten Ri t le  in  den
Ofen  sch ieben .  ca .20  M inu ten
backen.  Den Ofen n ie öf fnen.  damit
das Souf f l6  n icht  zusammenfäl l t .
Souf f l6  herausnehmen, mi t  rest l ichen
Lavendelb lüten bestreuen.  Sofor t
se rvte re n.

TIPP Passt  zu Lamm und Satat .

6J!, Zubereitung ca. 60 Minuten
!t + zu Mrnuren DacKen
Pro Person ca.  13 g Eiweiss,  18 g Fet t ,

11  g  Koh lenhyd ra te ,  1050  k . , / 250  kca l

Sommersalat
mit Lavendelpolenta-
Croütons
Kleine Mahlzei t  für  4 Personen

1,5 dt  Mi lch
1,5 dt Wasser
4 Zweige Lavendel
50 g feines Maisgriess
Salz, Pfeffer
I EL Olivenöl
250 g feine grüne Bohnen
l Zwiebel
1 EL milder Senf
4 EL Weissweinessig
200 g Btattsalat z. B. Kopfsalat

1 Mi lch und Wasser aufkochen.  Btüten
von den Zweigen zupfen und beisei te
legen.  Lavendelzweige ins Mi lchwasser
legen.  Maisgr iess e inrühren.  Unter
ständigem Rühren köcheln,  b is  s ich
die Polenta vom Pfannenboden löst .
Lavendelzweige ent fernen.  Polenta
mit  Salz und Pfef fer  abschmecken.  Eine
Grat inform von ca.  L5 x 18 cm mit
1 EL Öl  ausstre ichen.  Polenta h inein-
geben .  Ausküh len  l assen .

2 Inzw ischen  Bohnen  i n  re i ch l i ch  Sa tz -
wasser knackig garen.  Abgiessen,
abtropfen lassen und halb ieren.  Für  d ie
Salatsauce d ie Zwiebel  fe in hacken.
Mi t  Senf ,  5 EL Öt und dem Essig mi-
schen.  Mi t  Salz und Pfef fer  abschme-
cken.  Salatsauce und Blat tsa lat  zu
den  Bohnen  geben .  Po len ta  i n  k l e i ne
WürfeI  schneiden.  lm rest l ichen öt
knuspr ig braten.  Auf  Haushal tspapier
abtropfen lassen.  Mi t  Lavendelb lüten
auf  dem Salat  serv ieren.

Zubereitung
ca. 30 Minuten

Pro Person ca.  5 g Eiweiss,  22 g Fet t ,

17  g  Koh lenhyd ra te ,  1200  kJ /280  kca t

i ltrr Lieblingsrezept
! aus der
i Saisonküche?
! Verraten Sie es uns und gewinnen
i  Sie e inen Fiat  500 oderwei tere
: attraktive Preise. Teilnahmebedin-
i  gungen aufSei te 75.

Erbsensoufft6 mit Lavendel im Speckmantel

Vorspeise oder Bei lage für  4 Personen
Für 4 Souf f l6 förmchen ä 1 d l

3 dt Milch
60 g Gelberbsen hatbiert
/zTLSalz
Cayennepfeffer
9 Specktranchen
1 E i
1 Msp. Backpulver
70 g Quark
4 Zweige Lavendel

1 Mi tch aufkochen.  Gelberbsen bei -
geben,  mi t  Satz und Cayennepfef fer
würzen.  Bei  k le iner  Hi tze unter  ge-
legent l ichem Rühren ca.  40 Minuten
bissfest  garen.  Pfanne vom Herd
nehmen  und  Masse  abküh ten  l assen .

2 Inzwischen 1 Specktranche quer
in 4 Stücke schneiden,  je  1 Vier teI  auf
d ie Böden der  Souf f l6 förmchen legen.
Förmchenrand mi t  je  2 Specktranchen
auskle iden,  sodass d ie Tranchen
etwas über den Rand herausragen.
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Roero Arneis ll0C
2007 ,75 cl

Helles Gelb mit grünen Ref lexen.
Florale, eher zurückhaltende
Aromatik. Mittlerer Körper mit
einer saft igen Säure und einem
mineral ischen Finale.

Rebsorte: Arneis
Passt zu: Vorspeisen, hellem
Fleisch, Fisch
Region: Piemont
Herkunltsland: ltal ien
lagerung: 2-3 Jahre

10-12 "C
Fr .8 .95

0eil-de-Perdrix de Fully A0C
2007,10 c l

Intensives Lachsrot. lntensiver DuJt
nach roten Beerenfrüchten und
getrockneten Kräutern. Voll am
Gaumen, mi t  e iner  angenehmen
Fruchtsüsse. Anhaltende Aromatik.

Rebsorte: Pinot noir
Passt zu: Trockenfleisch, hellem
Fleisch, gri l l iertem Fisch
Region:  Wal l is
Herkunftsland: Schweiz
Lagerung: I-2 Jahre
Trinktemperatur: 10-12'C

:  F r .8 .95

Marques de Ballestar Reserva
2003,  75 c l

Tief-dunkles Kirschenrot. Krä{tiges
Bouquet mit feinen Barrique-Noten.
lm Gaumen intensive Aromat ik ,
präsente Struktur ,  vo l lmundig mi t
anhal tendem Abgang.

Rebsorten: Garnacha. Trempranil lo
Passt  zu:  Wi ld,  dunklem Fle isch
Region: Carif lena
Herkunftsland: Spa nien
Lagerung: 3-8 Jahre

ktemperatur: 16-18 "C
Fr.  8.95
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Pouletbrüstchen mit lavendelfüllung

Für  4  Pe rsonen

4 Zweige Lavendel
l Zwiebel
2 EL Olivenöt
1 50 g Ricotta
Salz, Pfeffer
8 Mais-Pouletbrüstchen ä ca. 80 e
1 dl Weisswein
1 dl Geflügelbouil lon
ca. 2 EL Zucker
1-2 EL Zitronensaft

1 Lavendelb lät tervon den Zweigen zup-
fen und grob hacken.  Blüten abzupfen.
Mi t  der  Hät f te der  Blät ter  für  d ie Garni tur
beisei te Iegen.  Zwiebel  fe in hacken.  lm
Ot ivenöt  kurz dünsten.  Lavendelb lät ter
zugeben und kurz mi tdünsten.  Zur  Ricot ta
geben und mischen.  Mi t  Satz und Pfef fer
kräf t ig  würzen.

2 ln  d ie  Pou te tb rüs t chen  se i t l i ch  e ine
Tasche schneiden.  Ricot tamasse mi t
e inem kte inen Löf fet  e infü l ten.  Die Öf f -
nune  zud rücken  und  m i t  e i nem Zahn -

stocher verschl iessen.  Poutet  mi t  Salz
und Pfef fer  würzen.

3  Pou le t  im  Ö l  rundum ku rz  anb ra ten .
Temperatur  reduzieren und Poulet  ca.
6  M inu ten  ga r  z i ehen  l assen .  Pou le t  aus
de r  P fanne  nehmen  und  zudecken .
Bratsatz mi t  Wein ablöschen.  Boui l lon
und Zucker  beigeben.  Etwa zur  Häl f te
einkochen.  Beisei te geste l t te  Lavendel-
btät ter  beigeben.  Sauce mi t  Z i t ronensaf t ,
Sa l z  und  Zucke r  abschmecken .  M i t  den
Pouletbrüstchen serv ieren.

T IPP Dazu passt  Reis

Zubereitung
ca.  40 Minuten

Pro Person ca .  39  g  E iwe iss .  13  g  Fet t ,
9  g  KohLenhydra te ,  1350 k j /320 kca l

E in  we i te res  Rezept  mi t
LavendeI  f inden S ie  un ter
r i
lSarsRn.cn
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