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Marinaden-
Vorkshop
3 Esslöffel öl
z .B.
. Olivenöl
. Erdnussöl
.  Sonnenb lumenö l
.  D is te lö l
.  Traubenkernöl
. Rapsöl

2 Messerspitzen
Gewürz
z .B.
.  Ne lkenpu lver
. Lorbeerpulver
. Muskat
.  Kreuzkümmel
. Sternanis
. Chinagewürzmischungen

I Teelöffel Aroma
z .B.
. gehackte Kräuter
. gehackter Knoblauch
.  Hon ig
. Gewürzöle wie Sesam-

oder Knoblauchöl
'So jasauce
. Zitronensaft
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Lacxs -  oDER Txux -
F I S C H T R A N C H E  M I T

Laucxr ' raRrNADE
Für .1 Personen

4 franchen Lachs oder
Thunfisch r i  t  ;o g

M, rnrxaor :
200 g Lauch
3 EL Oreganoblättchen
5 Limetten
2 Prisen Muskat
I Prise Salz
2  EL 0 l i venö l
Pfelter att.t der llitl:/e

I Lar-rch in Sti icke von 2 cm,
d iesc  in  tc ine  Sr rc i fen  schnc i -
den. Krr iuter grob hacken.
Limetten aLrspressen.
Alles mit den restl ichen
Mari nadezutaten vermischen.
F isc l t r r .Lnchen in  d ie  Mar i -
nade legen und zugedeckt
im Ki- ihlschrank mindestens
I Str-rnclen ziehen lassen

I Ztm Gri l l ieren die Fisch-
tranchen sarmt der Marinade
und den Lar-rchstre.if-en in
Alufol ie einscl.r lagen.
10 Minuten an einer nicl-rr
al lzu heissen Stel le aufdem
Gri l l  garen lassen.

Raffn er t * * *

Mspnes rnücx r r -
sPr  Ess
Für .tr Persor-ren

100 g Seeteufelf i let
( Batrdroie )
|  00 g Thunfischfi let
4 Jakobsmuscheln
( C oq r i / /e.r S r. J acqtte.r )
8 €revetten roh, ge.vhalt
8 Pulpostücke oder
Caf amari-Ringe ( Ti nret tfi s che )
I TL Olivenöl
Salz, Pfeffer
I unbehandelte Zitrone

M a n r N , r o r :
I  unbehandelte Zitrone
I EL Thymianblättchen
2 E[ Olivenöl

I Für die Marinade Zitro-
nenschale fein abreiben.
Strft  auspressen und mit Thy-
mian und Ol verrühren See-
t e l l l e l  L l n d  l l t u n t r s c h  t n

.i gleich grosse \ü7ürfel

scl.rneiden Mit den Jakobs-
muscl-reln in der Marinade
I Stunde ziel-ren lassen.

I Pulpostücke und Crevetten
mi t  O l ivenö l  e inp inse ln .  Mi t
Salz und Pfeffer bestreuen
Abrvecl'rslr-rngsrve.ise mit der-r
Fischwürfeln auf vier Spiesse
s r c c k e n .  A n  e i n e r  m i t r e l -
heissen Stel le ye Seite i  Mi-
nu ten  d i rek t  au fdem Rosr
oder in einer Alr,rschir le gri l -
l i e rcn .  Vor  d rm Ser r  ie ren  mi t
etwas geriebener Zitronen-
scl-rale bestrer:en.

R a f f n i e r t  * t *
U n l < o m p l  z r e r t  * * * *
P r e i s w e r t  * * * *
S c h n e l  * * * *
(+  I  S tunde lYar  n  e r -ze  t )

Das Meeresfrüchte-Potpourri
lässt Ferienträume auf-
kommen.

Pro Pcr.;ott ttt. t 8 .q Eiucisr,

t r ! F4/. < r y Ko/:/en/s1,drdtt

too k-l i r 7o kdl

Gsrül l r r
PouLrrenusr
Für 4 Personen

I Zwiebel
100 g  Pou le t leber
je 2 Zweige Basi l ikum,
Majoran und Thymian
I Scheibe weisses Toastbrot
I EL Bratbutter
Safz, Pfeffer atrr der Aliihle
2 EL Sauer-Halbrahm
4 Pouletbrüste 2 r,9o-:oo g
I  E t o l

I  Zwiebel fein hacken.
Poulet leber parieren (- grobe
Stücke und Sehnen rveg-
schneiden). Kräuter von den
Zweigen zupfen. Das Tozrst-
brot feir-r rvürfeln. Zrvrebel
Lrnd  Lrber  in  he isser  Brer -
butter 2-l  Minuten scharf
irnbraten Mit Salz und
Pfeffer nus cler Nlühle rvürzen
und mit 2-j  Esslöffeln Was-
ser  ab lös t  l ren .  L r i r  l r r  rLLrs -
kühlen lassen. Im Cr-rt ter
grob l-racken. Mit Sauerrahm,
Kräutern und Brorrvürfeln
vermischen.

I Mit einem spitzen lvlesser
e ine  Tasc l r r  in  J ie  Pot r le r -
brListe schneiden. Leber-
Kräutermischnng nicht zu
satt einfül len und die Öff-
nung mit Zal 'rnsrochern gr-rt
verschl iessen. Zun-r Gri l l ieren
mi t  O1 beprnse ln  und mi t
rvenig Salz und Pfeffer
bestreuen. Beiclseit ig 10-1 2
Minuten  gr i l l i e ren

Raff in ier t  *  *  *
U n k o r l p i z i e r - t  * * * *
P r e s w e r t  * * * *
S c h n e  *  *  *
(+ 25 lY nuten Gr erze t )

Pru Penot t . t / .  j2  !  L iuL i . l .

r ; g Fttt ; g Ko/:/tttl1tlr,tt,

r  qc . tc t  kJ i ;15  k t l

,{

Un l<omp  z re r t  *  . t  *  *
* * * *
* * * *

Preiswert
S c h n e l l

_  i S _ . c e - v a ' : 7 e t

Frischer Fisch kann gar nicht
besser schmecken.

Pro Ptr:ut td 3 r g E)u ei.rr.

2t K büt. z q Kohlcnhllrdtt

t  5c to  k l , ' {o  Lu l
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Salsa no;a
2 Schalotten
2 fleischige Tomaten
I EL Koreanderblättchen
Salz
Tabasco

Schalotten in feine \üTtirfel

schne iden.  Tomeren ha l  b ie ren
r,rnd mit einem Teelöffel enr-
kernen. In \Würfel von 1/2 cm
scl-rneiden. Koreander sel-rr grob
hacken. Al les vermischen und
mit Salz und einem Spritzer
Tabasco abscl-rmecken.

Gan:t Afutga u. ; y Eiu'ci.s.r.
t ! Fctt. 9 ! Ko/sleü)'drate.

z 5o \ll 5 5 ktcrl

r F  4 . .I  anzen )te
Dip-Hop

t laul oer
Gril lplatte!

Lassen Sie bei der
Zubereitung ron Dips
etraas Fantasie walten

und experinzentieren S ie
mit Joghurt, oder Sauer-
rahn rrnd Gewiirzen wie

Curry, Paprika and
Knoblauch. Und das

Abschntecken /ilit Salz
und Pfffir nicht

aergessen,

PaRme san-
Tnür r r l öL -DrP
70 g Parmesan an Sti ick
3 EL Trüffelöl
nLe Connrtissettr,
I  Becher Sauer-Halbrahm
Salz, Pfeffer
arrs der hliible

Parmesan durcl-r eine feine
Lochraffel reiben. Mit Trüffelöl
und Sauerrahm vermischen. Mit
wenig Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Canzt l[enge tt. z8 g Eiu'eits.

82 t Fett, 6 y Kohlnhllrate.

.i7oo kJl89o kca/

Prprnorr -Saucr
2 Peperoni rot, gelb oder
genist'ltt
I  Zwiebel
50 g kalte Butter
I dl Rahm
Salz, Pfeffer
Basi l ikumblätter
nach Beliehen

Peperoni waschen und ent-
kernen. 1 Viertel der roten
Peperoni in feine Würfel
schneiden und beiseite stel-
len. Rest in 1-2 cm grosse
Stücke schneiden. Zwiebel
hacken. In 10 g Butter an-
dtinsten. Peperoni zugeben
rund mög l ichs t  lange mi r -
d l ins ten  (Gemüse dar f  ke jne
Farbe annehmen). Mit Rairm
ablöscl.ren r-rnd zugedeckt bei
kleiner Hitze weicl ' rdünsren.
Im Mixer pürieren und dre
restl icl-re Butter stückchen-
weise zr-rgeben. Dr-rrch ein
Sieb passieren und abscl-rme-
cken Mit Peperoniwürfel-
chen oder Basi l ikr-rm
garnrefen.

Gatze Aluge ca 7 g Eiueiss.

78 g Fdt, t; g Kahlethldrate.

i l ,oo  kJ  l7c lo  kn l

Pruuuer -Ssn r -Drp
|  00 g Delikatess-Pflaumen
ohne Stein
0,5 dl Portwein
2 Esslöffel körniger Senf
o Ritissetrr "

Salz

Fünf Pflaumen grob l.racken,
die rest l ichen mit dem Porr-
wein (ersatzweise saurer Äpfel-
wein mit etwas Zucker) im
Cutter pt ir ieren. Senf und
Pfl aumenstücke unter das
Püree rühren. Mit wenig Salz
abschmecken.

Ganze t\lenge u. 6 g Eiueiss,

5 g Fetr. 6q g Kahlnh1,ctrate,

t 5 5 o k J l i T o k c a l

Enoee  rn -P re r re  n -Drp
300 g Erdbeeren
I TL grüne, eingelegte
Pfefferkörner
I EL Aceto Balsamico

Erdbeeren mit dem Stabmrxer
pi ir ieren. Die Pfefferkörner mit
einem Teelöffel gut zerdrücken.
Mit dem Balsamico zur Erd-
beermasse rühren.

Ganze l,lange u. z u Eiueiss.
r ! Fdt, r9 g Kohlnl:1lrate,
qoo kJ/ roo kcal

Frau Maria Fornito Hoch
hat uns dieses Grillsaucen-
rezept zu Fleisch, Fiscb- oder
P ou letgril laden gachickt.
Fär besondere Anlässe bereitet
sie jeweils z Saucen za,
einmal mit gelben, einmal
nit roten Peperoni. Sie sei
Hausfrau, P sychiatrie-
schuester und uor allent
oMarna,, scbreibt Frau
Fornito, und seit kurzem mit
grös s tern Ver gn ügen S a i s on -

Küche-Abonnentin.

r#!eh"
* j t
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IULITHEMA Jä

Banaxrx-
Moussrunr
I dl Rahm
2 weiche Bananen
l-2 EL Curry Madras
Salz

Rahm steif schlagen. Bananen
mit einer Gabel zerdrücken.
Mit Currypulver und Salz
rezent abschmecken. Derr
Schlagrahm unter die Bananen-
masse ziehen.

Ganze Menge ca. 5 g Eiweiss, 35 g Fett.
5o g Kohlenhydrate, 22jo kJ/54o kcal

Kanorrrr-
KanoaroM-DrP
2 grosse Karotten
ca, 25o I
I Zwiebel
20 g Kardamomkörner
20 g Bratbutter
Salz, Pfeffer
einige Blätter glatte,
italienische Petersilie

Karotten in Scheiben schneiden.
Zwiebel hacken. Kardamom in
ein Gewürzsäckchen (oder ern
Tee-Ei) geben. Zwiebel und
Karotten in der heissen Brat-
butter gut anziehen und mrt
0,5 dl \Tasser ablöschen.
Kardamomsäckchen dazugeben.
Mit wenig Salz und Pfeffer
würzen. Dünsten, bis die Karor-
ten weich sind. Bei Bedarf
etwas \Tasser nachgiessen.
Etwas auskühlen lassen.
Kardamomsäckchen entfernen.
Karotten im Cutter pürieren.
Mit Petersilie garnieren.

Ganze Menge ca. 4 g Eiweiss, 20 g Fett.

t6 g Kohlenbydrate, r r jo kJ/z7o kcal

Lrr'rrrrsn-Krrtn-
Sauce
I Limette
I Becher Kefir r8o g
Salz, Zitronenpfeffer

Limette unter heissem \(asser
gut abbürsten. Schale fein
reiben. Mit dem Kefir ver-
rühren. Saft auspressen und in
Portionen zum Kefir rühren.
Mit Salz und Zitronenpfeffer
abschmecken.

Ganze Menge ca. 8 g Eiweiss, 4 g Fett,
tr gKohlenhydrate,45o kJ/rro kcal

Fein zu Fisch.

Guacarrole
I Frühlingszwiebel
I Tomate
3 weiche Avocados
Salz
I TL Limettensaft
Tabasco lalapefto ( grün)

Frühlingszwiebel sehr fein
hacken. Tomate einschneiden,
einige Sekunden in kochendes
\(asser tauchen, kalt ab-
schrecken und schälen. Hal-
bieren, entkernen und in feine
\7ürfel schneiden. Avocados
halbieren, entsteinen und aus
der Schale lösen. In einer
grossen Schüssel mit einer
Gabel zerdrücken. Mir wenig
Salz, Limettensafr und einigen
Tropfen grünem Tabasco ab-
schmecken. Die Tomatenwürfel
unter die Masse ziehen.

Ganze Menge ca, rz g Eiueiss, t 18 g Fett,
r 4 g Koblenbydran, 485o kJ/ r t 6o kcal

CxrnRvroMATEN

A M  Z W E I G

600 g Cherrytomaten
am Zweig
I Knoblauchzehe
I EL Oreganoblättchen
2 E[ Olivenöl
Salz

Cherrytomaten-Zweige so
zerteilen, dass es pro Zweig
6-8 Tomaten ergibt. Knob-
lauch pressen, Oregano fein
hacken. Mit dem Olivenöl
verrühren und leicht salzen.
Die Tomaten auf eine Alu-
folie legen und mit der
Marinade bepinseln. Folie
locker einschlagen. Am Rand
des Grillrosts oder in einer
Gri l lschale ca. 11 Minuten
garen lassen.

Pro Person ca. r g Eiu'eiss. 4 g Fett,
3 g Kohlenhldran, zoo kJ/5o kcal

Bareo Porano:s
M I T  S A U E R R A H M

U N D  S C H N I T T L A U C H

Für 6 Personen

6 grosse Kartoffeln
ä ca. z5o-3oo g
2 Becher Sauer-Halbrahm
ä r 8 o g
2 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Kartoffeln satt in Alufolie
einschlagen und 45 Minuten
auf den heissen Gri l l  oder in
die schon leicht ausgeglühte
Kohle legen. Dabei alle
J-10 Minuten wenden.
Schnittlauch in feine Röllchen
schneiden und mit dem
Sauerrahm vermischen,
würzen. Zum Servieren die
Kartoffeln in der Folie längs
einschneiden und etwas
auseinander ziehen. Sauerrahm
in die Öffnung geben und
mit einem Teelöffel servieren.

Pro Person ca, 8 g Eiweiss,
r r g Fett, 48 g Kohlenhydrate,

r j5o kJ/jzo kcal

Geuüsr r rx
VOM GRILL

Pro Person 150-200 g
Gemüse.

Vorbereiten:
Zucchetti, Auberginen,
Peperoni, Tomaten in Stücke
schneiden, würzen. Karomen,
Sellerie, Broccoli in Stücke
schneiden, vorblanchieren.
Maiskolben vorblanchieren.

Grillieren:
In der Alufolie: .
Die Gemüse tropfnass mit
Salz und Pfeffer würzen. In
Älufolie einschlagen. Auf dem
Grill an eine Steile legen, wo
die Glut nicht zu stark isr.

In der Grillschale:
Für geschnitcene Gemüse
sind Aluschalen sehr
praktisch. Das gewürzte
Gemüse in der Grillschale
gelegentlich mit Öl
bepinseln.

Direkt auf dem Grill:
Grössere Gemüsestücke, z.B:
Auberginenscheiben, grosse
Champignons, Peperionihälf-
ten, Maiskolben, Gemüse-
spiesse usw direkt aufdem
Rost grillieren. Gewürzte
Gemüse ab und zu mit Öl
oder Butter bepinseln. Die
GIut sol l te nicht zu srark
sein, sonst verkohlt das
Gemüse und wird bitter.

Grillierzeiten:
Geschnittene Gemüse:
3-6 Minuten
Maiskolben: 8-1 2 Minuten

SatsoN-Kücun  T l zooo


