| Express-Tipp
' fiir Fernost-Fans
Fur schnelle und scharfe Marinaden
Wiirzpasten der «Asian Home
Goturmet»-Linie verwenden:
| * Tandoori und Tikka nach ind-
ischer Art:Wiirzpaste einfach
mit /2 Becher Joghurt nature
mischen und Pauleg, Meeres-
friichte oder Gémtise 23
Stunden darin marinieren.. é

Marinaden-

Workshop

3 Essloffel Ol Scharfe nach Belieben
z.B. z.B.

* Olivenaol * Senf

¢ Erdnussol * Senfpulver

* Sonnenblumendl * gehackte Chilis

* Distelol * Chilipulver

* Traubenkernol e Sambal Oelek

* Rapsol ¢ Tabasco

2 Messerspitzen Mit Hilfe digser Tabelle kin-
' Gewlirz //w/.Su 1/7;}/ eLgene -\‘LN'//M[/U
! .8 Lreieren. Nebuen Sic s
e jecens Feldl eine belichice

* Nelkenpulver Zuttat in der angegebenen
* Lorbeerpulver Menge und vervithren Sie alles
* Muskat miternander. Schon fertig!
o Kreuzkimmel Sie kiimnen auch mehrere

Steraris Ingredienzen aus derselben '

- - Spalte kombinieren
* Chinagewiirzmischungen

| Teeloffel Aroma

z.B.

* gehackte Krauter

» gehackter Knoblauch

* Honig

* Gewiirzdle wie Sesam-
oder Knoblauchaol

¢ Sojasauce

* Zitronensaft

i ImaGH B




LACHS- ODER THUN-
FISCHTRANCHE MIT
LAUCHMARINADE

Fiir 4 Personen

4 Tranchen Lachs oder
Thunfisch 7 150 ¢

MARINADE:

200 g Lauch

3 EL Oreganoblattchen
5 Limetten

2 Prisen Muskat

| Prise Salz

2 EL Oliveno!

Pfeffer aus der Miihle

I Lauch in Stiicke von 2 c¢m,
diese in feine Streifen schnei-
den. Kriuter grob hacken.
Limetten auspressen.

Alles mit den restlichen

Marinadezutaten vermischen.

Fischtranchen in die Mari-
nade legen und zugedeckte
im Kiihlschrank mindestens
3 Stunden ziehen lassen,

2 Zum Grillieren die Fisch-
tranchen samt der Marinade
und den Lauchstreifen in
Alufolie einschlagen.

10 Minuten an einer nicht
allzu heissen Stelle auf dem
Grill garen lassen.

Raffiniert
Unkompliziert
Preiswert LB B
Schnell * ok kk
(+ 3 Stunden Marinierzeit)

¥k Kk
Ak

Frischer Fisch kann gar nicht
besser schmecken.

Pro Person ca. 31 g Efweiss,

25 g Fat, 2 ¢ Koblenhydyate,
1500 kJ/360 kcal

MEERESFRUCHTE=-
SPIESS

Fiir 4 Personen

100 g Seeteufelfilet
(Baudroie)

100 g Thunfischfilet

4 Jakobsmuscheln
(Coguilles St. Jacques)

8 Crevetten i), geschalt
8 Pulpostiicke oder
Calamari-Ringe (Tinzenfische)
I TL Olivenol

Salz, Pfeffer

I unbehandelte Zitrone

MARINADE:
| unbehandelte Zitrone
| EL Thymianblittchen
2 EL Olivenol

I Fir die Marinade Zitro-
nenschale fein abreiben.

Saft auspressen und mic Thy-
mian und Ol verriihren. See-
teufel und Thunfisch in

4 gleich grosse Wiirfel
schneiden. Mit den Jakobs-
muscheln in der Marinade

1 Stunde ziehen lassen.

2 Pulpostiicke und Crevetten
mit Olivend! einpinseln. Mit
Salz und Pfeffer bestreuen.
Abwechslungsweise mit den

Fischwiirfeln auf vier Spiesse
stecken. An einer mitcel-
heissen Stelle je Seite 3 Mi-
nuten direkt auf dem Rost
oder in einer Aluschale gril-
lieren. Vor dem Servieren mit
etwas geriebener Zitronen-
schale bestreuen.

Raffiniert
Unkompliziert
Preiswert b He Kk
Schnell * % % *
(+ I Stunde Marinierzeit)

T
=tk

Das Meeresfriichte-Potpourri
lasst Ferientraume auf-
kommen.

Pro Person ca. 18 g Eqwersy.,
11 g Fett, <1 ¢ Koblenbydvate,
700 kfi170 kel

GEFULLTE
POULETBRUST

Fiir 4 Personen

| Zwiebel

100 g Pouletleber

je 2 Zweige Basilikum,
Majoran und Thymian

I Scheibe weisses Toastbrot
| EL Bratbutter

Salz, Pfeffer aus der Miihle

2 EL Sauer-Halbrahm

4 Pouletbriiste 7 180—200 ¢
1 EL OI

I Zwiebel fein hacken.
Pouletleber parieren (= grobe
Stiicke und Sehnen weg-
schneiden). Kriuter von den
Zweigen zupfen. Das Toast-
brot fein wiirfeln. Zwiebel
und Leber in heisser Brat-
butter 2—3 Minuten scharf
anbraten. Mit Salz und
Pfeffer aus der Miihle wiirzen
und mit 2-3 Essloffeln Was-
ser abloschen. Leicht aus-
kiithlen lassen. Im Curter
grob hacken. Mit Sauerrahm,
Kridutern und Brotwiirfeln
vermischen.

2 Mic einem spitzen Messer
eine Tasche in die Poulet-
briiste schneiden. Leber-
Krautermischung niche zu
satt einfiillen und die Off-
nung mit Zahnstochern gut
verschliessen. Zum Grillieren
mit Ol bepinseln und mit
wenig Salz und Pfeffer
bestreuen. Beidseitig 10—12
Minuten grillieren.

Raffiniert
Unkompliziert
Preiswert * % kK
Schnell * % %k
(+ 25 Minuten Grillierzeit)

* %k
%k ok ok

Pro Person ca. 52 ¢ Eiweiss.
13 g Fert, 5 g Kohlenhydrate,
1400 kJ/335 keal




BiLn: IMaGE BANK

SALSA ROJA

2 Schalotten

2 fleischige Tomaten

I EL Koreanderblattchen
Salz

Tabasco

Schalotten in feine Wiirfel
schneiden. Tomaten halbieren
und mit einem Teelsffel ent-
kernen. In Wiirfel von 1/2 cm
schneiden. Koreander sehr grob
hacken. Alles vermischen und
mit Salz und einem Spritzer
Tabasco abschmecken.

Ganze Menge ca. 3 ¢ Eqweiss.
1 ¢ Fett. o ¢ Koblenbydrate.,
250 kJ/s5 beal

Tanzen Sie
Dip-Hop
auf der
Grillplatte!

Lassen Sie bei der
Zubereitung von Dips
etwas Fantasie walten
und experimentieren Sie
mit_Joghurt, oder Sauer-
vabm und Gewiirzen wie
Curry, Paprika und
Knoblauch. Und das
Abschmecken mit Salz
und Pfeffer nicht

‘Mvef”ge.ﬁen.
G o
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SAISON-KUCHE 7/2000

PARMESAN-
TRUFFELOL-DIP

70 g Parmesan am Stiick
3 EL Triffelol

«Le Connaissenr»

| Becher Sauer-Halbrahm
Salz, Pfeffer

aus der Miihle

Parmesan durch eine feine
Lochraffel reiben. Mit Triiffels]
und Sauerrahm vermischen. Mit
wenig Salz und Pfeffer ab-
schmecken.

Ganze Menge ca. 28 g Eiweiss.
82 g Ferr. 6 ¢ Koblenhydrate.
3700 £J/890 kial

PEPERONI-SAUCE

2 Peperoni rot, gelb oder
genrischt

I Zwiebel

50 g kalte Butter

I dl Rahm

Salz, Pfeffer
Basilikumblatter

nach Beliehen

Peperoni waschen und ent-
kernen. 1 Viertel der roten
Peperoni in feine Wiirfel
schneiden und beiseite stel-
len. Rest in 1-2 ¢m grosse
Stlicke schneiden. Zwiebel
hacken. In 10 g Butter an-
diinsten. Peperoni zugeben
und moglichst lange mic-
diinsten (Gemiise darf keine
Farbe annehmen). Mit Rahm
abléschen und zugedeckt bei
kleiner Hitze weichdiinsten.
Im Mixer piirieren und die
restliche Butter stiickchen-
weise zugeben. Durch ein
Sieb passieren und abschme-
cken. Mit Peperoniwiirfel-
chen oder Basilikum
garnieren.

Ganze Menge ca. 7 ¢ Eiweiss.

78 ¢ Fert. 15 g Koblenhydyate.
3300 &f [ 790 kel

PFLAUMEN-SENF=DIP

100 g Delikatess-Pflaumen
ohne Stein

0,5 d! Portwein

2 Essloffel korniger Senf
«Rétissenr»

Salz

Fiinf Pflaumen grob hacken,
die restlichen mit dem Port-
wein (ersatzweise saurer Apfel-
wein mit etwas Zucker) im
Cutter piirieren. Senf und
Pflaumenstiicke unter das
Piiree rithren. Mit wenig Salz
abschmecken.

Ganze Menge ca. 6 g Eqweiss,
5 ¢ Fetr. 64 g Koblenbydrate.
1550 kJ/370 keal

Frau Maria Fornito Hoch
hat uns dieses Grillsaucen-
rezept zu Fleisch, Fisch- oder
Pouletgrilladen geschicke.
Fiir besondere Anléisse bereitet
sie jeweils 2 Saucen zu,
einmal mit gelben, einmal
mit voten Peperoni. Sie sei
Hausfrau, Psychiatrie-
schwester und vor allem
«Mama», schreibt Frau
Fornito, und seit kurzem mit
grosstem Vergnitgen Saison-
Kiiche-Abonnentin.

ERDBEER~-PFEFFER-DiP

300 g Erdbeeren

I TL griine, eingelegte
Pfefferkorner

| EL Aceto Balsamico

Erdbeeren mit dem Stabmixer
piirieren. Die Pfefferkérner mic
einem Teeloffel gut zerdriicken.
Mit dem Balsamico zur Erd-
beermasse rithren.

Ganze Menge ca. 2 g Eiweiss,
1 ¢ Fett. 19 g Koblenbydrate.
400 £J/100 kcal

Grillierte Ge;\iiseb

am Gartenfest

ainfach
wird in die

leineres Gemiise
relegt, grossere

'éhtfalten kann

ot W



BANANEN=-
MOUSSELINE

I dl Rahm

2 weiche Bananen
1-2 EL Curry Madras
Salz

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

Ganze Menge ca. 5 g Eiweiss, 35 g Fert,
50 g Kohlenbydrate, 2250 kJ/s40 keal

BAKED POTATOES
MIT SAUERRAHM
UND SCHNITTLAUCH

Fiir 6 Personen

KAROTTEN=-
KaArRDAMOM=DIP

2 grosse Karotten

a. 250¢g

| Zwiebel

20 g Kardamomkaérner
20 g Bratbutter

Salz, Pfeffer

einige Blitter glatte,
italienische Petersilie

Karotten in Scheiben schneiden.
Zwiebel hacken. Kardamom in
ein Gewiirzsickchen (oder ein
Tee-Ei) geben. Zwiebel und
Karotten in der heissen Brat-
butter gut anziehen und mit
0,5 dl Wasser abloschen.
Kardamomsickchen dazugeben.
Mit wenig Salz und Pfeffer

wiirzen. Diinsten, bis die Karot-

ten weich sind. Bei Bedarf
etwas Wasser nachgiessen.
Etwas auskiihlen lassen.
Kardamomsickchen entfernen.
Karotten im Curter piirieren.
Mit Petersilie garnieren.

Ganze Menge ca. 4 g Eiweiss, 20 g Ferr,
16 g Koblenhydrate, 1150 kJ/270 kcal

Pro Person ca. 8 g Eiweiss,

1350 kJ/320 keal

GEMUSEMIX
voM GRILL

11 g Fett, 48 g Koblenbydrate,

a
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LIMETTEN=-KEFIR=-
SAUCE
| Limette

| Becher Kefir 180 g
Salz, Zitronenpfeffer

Limette unter heissem Wasser
gut abbiirsten. Schale fein
reiben. Mit dem Kefir ver-
riihren. Saft auspressen und in
Portionen zum Kefir rithren.
Mit Salz und Zitronenpfeffer
abschmecken.

Ganze Menge ca. 8 g Eiweiss, 4 g Fett,
11 g Kohlenbydrate, 450 kJ/110 kcal

Fein zu Fisch.

In der Grillschale:

Fiir geschnittene Gemiise
sind Aluschalen sehr
praktisch. Das gewiirzte
Gemiise in der Grillschale
gelegentlich mit Ol

{
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GUACAMOLE

| Frithlingszwiebel

1 Tomate

3 weiche Avocados

Salz

I TL Limettensaft
Tabasco Jalapefio (grin)

Frithlingszwiebel sehr fein
hacken. Tomate einschneiden,
einige Sekunden in kochendes
Wasser tauchen, kalt ab-
schrecken und schilen. Hal-
bieren, entkernen und in feine
Wiirfel schneiden. Avocados
halbieren, entsteinen und aus
der Schale l6sen. In einer
grossen Schiissel mit einer
Gabel zerdriicken. Mit wenig
Salz, Limettensaft und einigen
Tropfen griinem Tabasco ab-
schmecken. Die Tomatenwiirfel
unter die Masse ziehen.

Ganze Menge ca, 12 g Eweiss, 118 g Fers,
14 g Koblenhydrate, 4850 kJ/1160 keal

CHERRYTOMATEN
AM ZWEIG
600 g Cherrytomaten

am Zweig
I Knoblauchzehe

6 grosse Kartoffeln

d 2. 250—300 g

2 Becher Sauer-Halbrahm
4 180¢g

2 Bund Schnittlauch
Salz, Pfeffer

Kartoffeln satt in Alufolie
einschlagen und 45 Minuten
auf den heissen Grill oder in
die schon leicht ausgegliihce
Kohle legen. Dabei alle

5—10 Minuten wenden.
Schnittlauch in feine Réllchen
schneiden und mit dem
Sauerrahm vermischen,
wilrzen. Zum Servieren die
Kartoffeln in der Folie lings
einschneiden und etwas
auseinander ziehen. Sauerrahm
in die Offnung geben und
mit einem Teel6ffel servieren.

Pro Person 150-200 g
Gemiise.

Vorbereiten:

Zucchetti, Auberginen,
Peperont, Tomaten in Stiicke
schneiden, wiirzen. Karotten,
Sellerie, Broccoli in Stiicke
schneiden, vorblanchieren.
Maiskolben vorblanchieren.

Grillieren:

In der Alufolie: .

Die Gemiise tropfnass mit
Salz und Pfeffer wiirzen. In
Alufolie einschlagen. Auf dem
Grill an eine Stelle legen, wo
die Glut nicht zu stark ist.

bepinseln.

Direkt auf dem Grill:
Grossere Gemiisestiicke, z.B:
Auberginenscheiben, grosse
Champignons, Peperionihilf-
ten, Maiskolben, Gemiise-
spiesse usw. direkt auf dem
Rost grillieten. Gewiirzte
Gemiise ab und zu mit Ol
oder Butter bepinseln. Die
Glut sollte nicht zu stark
sein, sonst verkohlt das
Gemiise und wird bitter.

Grillierzeiten:
Geschnittene Gemiise:

3—6 Minuten

Maiskolben: 8—-12 Minuten

| EL Oreganoblittchen
2 EL Olivenol
Salz

Cherrytomaten-Zweige so
zerteilen, dass es pro Zweig
6-8 Tomaten ergibt. Knob-
lauch pressen, Oregano fein
hacken. Mit dem Olivensl
verriithren 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
Grillschale ca. 15 Minuten
garen lassen.

Pro Person ca. 1 g Eiweiss. 4 g Fert,
3 g Koblenhydrate. 200 kJ/50 keal

SA1SON-KUCHE 7/2000



