Nuss-Friichtebrot

RUSTIKAL. ZUM VORBEREITEN
ERGIBT 2 BROTE A ETWA 600 G

150 g Paranisse

150 g getrocknete entsteinte
Pflaumen

500 g Roggenmehl

300 g Halbweissmehl

1 Wiirfel Frischhefe

1 Teeloffel Honig

4% dl handwarmes Wasser

25 g Salz

1. Nisse grob hacken. In
einer trockenen Pfanne
hellbraun résten. Pflaumen
wirfeln.

2. In einer grossen Schis-
sel beide Mehlsorten, die
Nisse und die Plaumen
mischen. In der Mitte eine
Mulde bilden.

3. Die Hefe mit dem
Honig verrtihren, bis sich
die Hefe vollstandig aufge-
[6st hat. Die Hefemischung
mit etwa % dl Wasser in
die Mehlmulde giessen und
mit wenig Mehl zu einem
Teiglein rihren. Dieses so
lange ruhen lassen, bis sich
an der Oberfliche kieine
Risse bilden.

4. Restliches Wasser und
Salz beifigen und alles zu
einem weichen Teig kneten;

dies dauert etwa 5 Minuten.

Den Teig mit einem feuch-
ten Tuch zugedeckt an ei-
nem warmen Ort wahrend
45 Minuten um das Dop-
pelte aufgehen lassen.

5. Auf der bemehlten
Arbeitsfliche aus dem Teig
nach Belieben 1 oder 2
Brote formen; den Teig
dazu mit reichlich Mehl
noch einmal kurz durch-
kneten, dann zu einem
ldnglichen oder runden
Brot formen. Die Ober-
seite mit einem Messer
einschneiden. Auf ein mit

Backpapier belegtes Blech
geben. Vor dem Backen
nochmals 15 Minuten
ruhen lassen.

6. Das Brot im auf 200
Grad vorgeheizten Ofen
auf der zweituntersten Rille
wihrend 50-60 Minuten
backen.

Tipps: Anstelle der
Para- kann man auch
Baum- oder Haselnisse
oder auch eine Mischung
aller 3 Sorten verwenden.
Die Brote lassen sich kiihl
und trocken wihrend

1 Woche aufbewahren.

Pro Brot ca. 61 g Eiweiss,
41 g Fett, 356 g Kohlenhydrate
2094 kKalorien oder 8764 kjoule

Rondini
mit Cashewreis

)( :

ORIGINELL, FLEISCHLOS
FUR 4 PERSONEN

150 g Langkornreis

4 grosse Rondini

50 g Cashewkerne

50 g getrocknete Friichte, z.B.
Mango, Aprikosen, Rosinen

1 Bund Petersilie

2-3 Minzeblitter

Salz, schwarzer Pfeffer

2-3 dl Gemiisebouillon,
je nach Grosse der Form

1. Den Reis in etwas Salz-
wasser wahrend 12-15 Mi-
nuten bissfest garen.
Abschiitten und sehr gut
abtropfen lassen.

2. Wihrend der Reis kocht,
den Stielansatz der Rondini
entferen, die Friichte
jedoch nicht schilen. Die
ganzen Rondini in kochen-
dem Salzwasser wihrend
8-10 Minuten garen.
Abschitten, unter kaltem
Wasser abschrecken und
gut abtropfen lassen. Die
Friichte waagrecht halbie-
ren. Das Fruchtfleisch mit
einem Kaffeeldffel ausidsen
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und fir die Fillung beiseite
stellen; es soll ein etwa X cm
dicker Rand bleiben. Mit der
Schnittfliche nach oben in
eine ausgebutterte Gratinform
setzen.

3. Die Cashewkeme, die
Friichte und 2 Essléffel vom
ausgeldsten Fruchtfleisch grob
hacken. Petersilie und Minze
fein hacken. Alles in der
Butter diinsten, bis es gut
riecht. Den Reis beifiigen

und kurz mitdinsten. Salzen
und pfeffern,

4. Den Cashewreis bergartig
in die Rondini fillen, Mit
Bouillon umgiessen und die
Form mit Alufolie verschliessen.

5. Die Rondini im auf 180
Grad vorgeheizten Ofen auf
der zweituntersten Rille 20
Minuten backen. Nach Belie-
ben mit Petersilie garnieren.
Warm oder lauwarm servieren,

Tipp: Dazu passt eine kalte
Krdutersauce aus Joghurt oder
Creme fraiche mit reichlich
gehackten Krdutern und wenig
Zitronensaft.

.Pro Portion ca. 7 g Eiweiss,

6 g Fetr, 43 g Kohlenhydrate
260 kKalorien oder 1090 kjoule

Feuriges Rindfleisch
mit Mandein

SCHMACKHAFT, SCHNELL
FUR 4 PERSONEN

500 g Rindshuft am Stiick

2 Friihlingszwiebeln

1-1% Peperoncino

Salz, Pfeffer aus der Miihle
4 Essloffel Erdnussél

75 g Mandelkerne

2-3 Essloffel Sojasauce

2-3 Essloffel Weisswein oder
Sherry

% Teeldffel Zucker
Cayennepfeffer

einige Tropfen Sesamal
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1. Das Rindfleisch quer zur
Faser in méglichst diinne,
etwa funflibergrosse Scheiben
schneiden.

2. Frithlingszwiebeln mitsamt
schénem Griin in etwa 2 cm
grosse Stiicke schneiden.
Peperoncino in feinste Ringe
schneiden; je nach gewiinsch-
ter Scharfe Schote nicht
vollstandig entkernen und
einige Kerne zum Braten
beiseite legen.

3. Das Fleisch mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Vom Erdnussél
2 Essloffel rauchheiss erhitzen
und das Fleisch in 2-3 Portionen
sekundenschnell auf beiden
Seiten anbraten. Herausneh-
men und warm stellen.

4. Das restliche Erdnussol
beifligen und den Peperon-
cino auf kleinem Feuer so
lange braten, bis das Ol aro-
matisiert ist; dies dauert
etwa 5 Minuten.

5. Gleichzeitig in einer tro-
ckenen Pfanne die Mandel-
keme hellbraun rosten.

6. Im Peperoncinod! die
Frihlingszwiebeln auf mittle-
rem Feuer etwa 1 Minute
braten. Zuerst das Fleisch
beifligen, dann die Sojasauce,
den Wein oder Sherry, den
Zucker und die Mandeln
dazugeben und alles unter
stetem Rihren gut heiss
werden lassen. Mit Salz und
Cayennepfeffer abschmecken
und nach Belieben mit
Sesamdl parfiimieren.
Vorsicht, nur tropfenweise
verwenden, da dieses ein
ausgepragtes Aroma besitzt.
Sofort servieren.

Pro Portion ca. 32 g Eiweiss,

24 g Fett, 4 g Kohlenhydrate
375 kKalorien oder 1571 kjoule

Pilzsalat an
Kiirbiskernsauce

RAFFINIERT, HERZHAFT
FUR 4 PERSONEN ALS VORSPEISE

350 g gemischte Pilze, z.B.
Eierschwimmchen, Maronen-
réhrlinge und Champignons

2 Tomaten

3 Zweige Basilikum

1 gelber Lauch

1 Essléffel Kiirbiskerne

1 Esslaffel Olivensl (1)

% dl Portwein

1 gestrichener Teeloffel Senf

2 Essloffel weisser Balsamico-
oder Weissweinessig

2 Essloffel Kiirbiskernal

2 Essléffel Olivensl (2)
Salz, Pfeffer aus der Mihle
1 kleine Salatgurke

1. Die Pilze riisten und allfil-
lige Sandriickstinde mit einem
spitzen Messerchen entfernen.
2. Die Tomaten riisten, ent-
kemen und in Streifen schnei-
den. Die Basilikumblittchen in
feine Streifen schneiden.

3. Den Lauch risten und in
sehr feine Radchen schneiden.
Lauch und Kiirbiskerne im
Olivendl (1) andiinsten. Pilze
beifligen und mitdiinsten, bis
sie etwas zusammengefallen
sind; dies dauert etwa 3 Minu-
ten. Dann die Tomaten und
das Basilikum untermischen
und den Pilzsalat in eine
Schissel oder auf eine Platte
geben.

4. Den Bratensatz mit Port-
wein abldschen und etwas
einkochen lassen. Dann den
Pilzsalat damit betriufeln.

5. Fr die Sauce Senf,

Essig, Kurbiskern- und
Olivensdl (2) verrithren und
mit Salz sowie Pfeffer

wirzen. Den Pilzsalat mit der
Sauce betriufeln. Vor dem
Servieren wihrend 15-30 Mi-
nuten mannieren lassen.

6. Zum Servieren die Salat-
gurke in feine Scheiben
schneiden und mit dem Pilz-
salat und nach Belieben
grinen Salatblittern dekorativ
anrichten.

Pro Portion ca. 5 g Eiweiss,

14 g Fett, 7 g Kohlenhydrate
191 kKalorien oder 797 kjoule

Spaghetti
an Oliven-Nuss-
Bolognaise

SPEZIALITAT, ZUM VORBEREITEN
FUR 4 PERSONEN

150 g Baumniisse

1 Zwiebel

50 g griine entsteinte Oliven
2 Riiebli

300 g gehacktes Rind- oder
Kalbfleisch

1 Essléffel Bratbutter

2 gehiufte Essléffel Tomaten-
piree

2 Zweige Salbei
2% dl Rotwein
2 dl kriftige Fleischbouillon

Salz, Pfeffer aus der Miihle,
Muskat

50 g geriebener Parmesan

400 g Spaghetti

1. Die Baumnisse auf ein
Blech geben und im auf 200
Grad vorgeheizten Ofen wih-
rend 4-5 Minuten backen, bis
sich die Haut von den Nissen
I6st. Die heissen Nisse in ein
sauberes Kiichentuch geben
und aneinander reiben, um
die Haut abzuldsen. Die
Keme grob hacken und davon
1 Essloffel fiir die Gamitur bei-
seite legen.

2. Die Zwiebel schilen und
fein hacken. Die Oliven in
Rédchen schneiden. Die Riiebli
schdlen und klein wiirfeln.

3. Das Hackfleisch in der
Bratbutter auf mittlerem
Feuer wihrend 3—4 Minuten
anbraten; dabei mit einer



