
MUSCHEL-SPEZIAT

HOLI,ANDISCH

Gebratene Miesmuscheln
mit Knoblauchsauce

Für 2 Personen

1 kg frische Miesmuscheln
5 dlWasser
6-8 Holzspiesse 10-15 cm lang
1 Bio-Zitrone
llllehl rumWenden
Ofivenöf zum Braten
1/z Bund Thymian

KNosreucHseuct:
l E i
2ELSenl scharf
1 EL Weissweinessig
0,5 dl Rapsöl
2 EL Blanc battu
2 Knoblauchzehen
Safz, Pfeffet aus der Mühle
Cayennepfeffer zum Ab schmecken

1  Fü r  d re  5auce  das  t r  6 .V inu tcn
hart kochen. Kait abschrecken.
Schälen. Eiweiss vom Eigelb tren-
nen. Eiweiss hacken. Eigelb mit
Senf und Essig glattruhren. Ö1 in
einem dünnen Faden dazu-
rühren. Mit Blanc battu vermr-
schen. Knoblauch dazupressen.
Eilr,eiss dazr"rgeben. Salzen, pfef-
fern. Mit Cayenne abschmecken.

2 Muscheln unter fliessendem
Wasser rvaschen und entbarten
(:. S. 57). Beschadigte oder geöl[-
nete Muschein aussortieren, rveg-
rverfen. Wasser in einem grossen
Topf aufkochen, salzen. Muscheln
dazugeben. Zugedeckt bei starker
Hitze 4 Minuten g,aren. Den Topf
dabei mehrmals rütteln. Abgies-
sen und auskühlen lassen. Noch
verschlossene Muscheln aus-
sortieren, wegwerfen.

3 Muschelfleisch aus den Schalen
lösen. 6-8 Muscheln auf Holz-
spiesse stecken. Zitronenschale
dünn abziehen.Zttrone schdlen, in
Scheiben schneiden. Spiesse tm
Mehl wenden, abklopfen. Mit we-
nig Ol die Spiesse beidseitig 1-2
Minuten braten. Vol dem Servie-
lcr t  den Thymian darüber zuplen,
Zitronenzesten darüber streuen,
kurz mitbraten. Mit Salz und Pfef-
fer würzen. Mit Knoblauchsauce
und Zitronenscheiben serviererr.

Typisch holländisch: Gebratene Muscheln mit
Pommes frites.

Zubereitungszeit ca, 45 l\4inuten
Pro Person ca. 57 g Eiweiss,42 g lett,
11 g Kohlenlrydrate, 2750 kl/660 kcal
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FLAMISCH

überbackene Muscheln
mit Senfsauce

Für 2 Personen

1 kg frische Miesmuscheln
5 dlWasser
1 Zwiebel
2 Knoblauchzehen
1 Peperoni ror
Olivenöl zumDünsten
3 Zweige Petersilie glan
2ELSbrinz gerieben
2 EL Paniermehl
Butler zum Beträufeln

SnNrseucE:
1 Eigelb
2 EL Senf z.B. Dijon originale
0,5 dl Sonnenblumenöl
2 EL Zitronensaft
4 EL Ingwersaft von Ginger (Ingwer)
in Sirup
Salz,Pfeffer aus der Mühle

1 Für die Sauce Eigelb und Senf
mischen. Öl in einem Faden unter
Rühren dazugiessen. Mit den restli-
chen Zutaten vermischen. Mit Salz
und Pfeffer abschmecken.

2 Muscheln unter fliessendem Was-
ser waschen und entbarten
(s. S. 57). Beschädigte oder geöffne-
te Muschein aussortieren, wegwer-
fen. Wasser in einem grossen Topf
aufkochen, salzen. Muscheln dazu-
geben. Zugedeckt bei starker Hitze
4 Minuten garen. Den Topf dabei
ab und zu rütteln. Abgiessen, aus-
krihlen lassen. Noch verschlossene
Muscheln aussortieren, wegwerfen.

3 Zwiebel und Knoblauch hacken.
Peperoni in feinste Würfel schnei-
den. Alles in wenig öl weichdüns-
ten. Auskühlen lassen. Petersilie
hacken. Mit Sbrinz, Paniermehl
und Gemüsewürfeln mischen. Sal-
zen, pfeffern. Ofengrill vorheizen.

4 |e eine Schalenhälfte der Mu-
scheln entfernen. Halbschalen mit
Muschelfleisch in eine ofenfeste
Form setzen. Masse auf den Mu-
scheln verteilen. Wenig Butter
schmelzen. über die Füllung träu-
feln. Unter dem Ofenfgrill ca.4-5
Minuten goldbraun überbacken.
Sofort mit Senfsauce servieren.

In den Beneluxländern geniesst man diese
Muscheln mit Roggenbrot.

Zubereitungszeit ca, 45 Minuten
+ ca.4-5 Minuten überbacken
Pro Person ca. 60 g Eiweiss,49 g Fett,
29 g Kohlenhydrate, 3300 kJ/790 kcal
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MUSCHEL.SPEZIAL

R&

F R A N Z O S I C H

Muscheln im Weisswein-
Gemüsesud

Für 2 Personen

I kg frische Miesmuscheln
1 Karotte
2 Knoblauchzehen
2 Stangen Stangensellerie
1/z Stange Lauch
1 Zwiebel
100 gSpeck geräuchert
Ofivenöf zum Dünsten
5 df Weisswein z.B. Chablis
je 2 ZweigeThymian, glatte Petersilie
Safz, Pfeffer aus der MühIe
2 EL Maistärke
1 dlHalbrahm

1 Muscheln unter fliessendem
Wasser waschen und entbarten.
Beschädigte oder geöffnete Mu-
scheln aussortieren und wegwer-
fen. Gemüse in dünne Scheiben
schneiden. Zwiebel hacken. Speck
in feine Streifen schneiden.

2 Ö1 in einer weiten, verschliess-
baren Pfanne erhitzen. Speck und
Zwiebel darin l-2 Minuten
dünsten. Gemüse dazugeben.
Weitere 2-3 Minuten mitdüns-
ten. Mit Wein ablöschen. 3-4 Mi-
nuten köcheln lassen. Muscheln
dazugeben. Zugedeckt bei starker
Hitze 5 Minuten garen. Den Topf
dabei mehrmals rütteln. Kräuter
von den Stängeln direkt dazu-
zupfen. Saizen, pfeffern.

3 Muscheln herausheben. Noch
verschlossene Muscheln aussor-
tieren und wegwerfen. In vorge-

wärmte Schalen geben. Stärke im
Rahm auflösen. In die kochende
F1üssigkeit rühren. Sobald die
Sauce bindet, über die Muscheln
giessen und sofort servieren.

Franzosen lieben ihre Muscheln mit
Baguette.

Zubereitungszeit ca. 35 ivlinuten

Pro Person ca. 62 g Eiweiss, 45 g Fett,
28 g Kohlenhydrnte, 3850 kl/920 kcal
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II4 U 5CH EL-SPEZIAL
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ITAL IENISCH

Spaghet t imi t  Muscheln
und Tomaten

Für 4 Personen

1 kg frische Miesmuscheln
1 Bund Frühlingszwiebeln
4 Fleischtomaten
1 Schalotte
2 Knoblauchzehen
Ofivenöf zum Dänsten
2 EL Tomatenpüree
Safz, Pfeffer aus der Mühle
400 g Spaghetti
1 Bund Pfefferminze

1 Muscheln unter fliessendem
Wasser waschen, entbarten
(s. S. 57).  Beschädigre oder geöf l-
nete Muscheln aussortieren, weg-
wer fen .  ZwiebeJgrün in  R inge
schneiden, beiseite stellen. Rest in
ca. 3 cm lange Streifen schneiden.
Von den Tomaten den Strunk
keilförmig herauslösen. Tomaten
würfe1n.

2 Schalotte und Knoblauch
hacken. Mit den Zwiebelstreifen
in einer weiten Pfanne mit
hohem Rand im öl goldbraun
dünsten. Tomatenpüree kurz
mitdünsten. Tomatenwürfel und
Muscheln hineingeben. Salzen,
pfeffern. Zugedeckt bei starker
Hitze 6-8 Minuten garen. Den
Topf dabei mehrmals rütteln.
Nicht geöffnete Muscheln aus-
sortieren und wegwerfen. Zeit-
gleich Spaghetti in reichlich Salz-
wasser al dente kochen.

3 Von der Pfefferminze die Spir-
zen fü r  d ie  Garn i tu r  be ise i te
legen. Rest von den Stängeln
zupfen, in Streifen schneiden.
Spaghetti abschütten. Tiopfnass
zu den Muscheln geben. Minze-
streifen und Zwiebelgrün da-
rüber streuen. Vermischen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. In
vorgewärmte Pastateller anrich-
ten. Mit Minze garnieren.

0bwohl in ltalien Parmesan omnipräsent
ist, werden Muschelspaghetti nie mit Käse
serviert.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten

Pro Person ca. 41 g Eiweiss, I g Fett,
87 g Kohlenhydrate, 2450 kl/600 kcal
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