
SAISONSPEZIALITAT

PRAKTISCH

Tex-Mex-Maissuppe
Für 4 Personen

4 Fleischtomaten
1 rote Peperoni
1 grüner Peperoncino
I Zwiebel
2 Knoblauchzehen
2 EL Olivenöl
1 DoseMaiskörner 285 g
5 dlGemüsebouillon
Safz, Pfeffer aus der Mühle
th Bund glatte Petersilie
4 EL Cräme fraiche

1 Tomaten an der Unterseite
übers Kreuz einschneiden.
Kurz in kochendes Wasser
tauchen, kalt abschrecken
und die Haut abziehen. To-
maten vierteln und entker-
nen.  In  fe ine  St re i fen  schne i -
den.

2 Peperoni und Peperoncino
halbieren und entkernen. Pe-
peroni in 5 mm grosse, Pe-
peroncino in 3 mm kleine
Würfelchen schneiden. Zwie-
bel und Knoblauch fein
hacken. Beides im öl dtins-
ten.

3 Mais abtropfen lassen und
samt dem Gemüse kurz mit-
dünsten. Mit Bouillon ablo-
schen. Zugedeckt 5 Minuten
bei kleiner Hitze kochen las-
sen. Pikant absch mecken.

4 Petersilie fein hacken.
Maissuppe in vorgewärmten
Schalen oder tiefen Tellern
anrichten. Mit je I EL Cröme
f ra iche garn ie ren  und mi t
reichlich Petersilie bestreuen.
Sofort servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 fvlinuten

Pro Person ca. 5 g Eiweiss,
11 g Fett, 22 g Kohlenhydrate,
900 kJ/210 kcal
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ANSPRUCHSVOLL

Maisgaletten

Für 4 Personen

8 df Mifch-Wasser halb-halb
1 TL Salz
150 g Maisgriess/eln
50 g Maisgriess Brantata
1 Bund Rosmarin
1 Dose Maiskörner 285 g
Olivenöl zum B etr äufeln

Rereroulttt:
4 Fleischtomaten
je 1 gelbe und grüneZucchetti
I orange Peperoni oder rot
1 kleine Aubergine
2 Knoblauchzehen
3 EL 0livenöl
1 ELTomatenpüree
ca.0,5 dl Wasser
Salz, Pfeffer aus der Milhle
th Bund glatte Petersilie

1 Milch-Wasser aufl<ochen
und salzen. Unter Rühren
den Griess einrieseln lasserr.
Auf kleinem Feuer 20 Minu-
ten kochen. Gelegentlich um-
rühren.

2 Inzwischen knapp die
Hälfte der Rosmarinnadeln
von den Zweigen streifen,
fein schneiden, beigeben und
mitkochen.

3 Maiskörner abtropfen las-
sen. Am Schluss zum Mars-
brei geben. Gut mischen.
Masse auf ein Backpapier ge-
ben und mit einem nassen
Spachtel knapp 2 cm dick zu
einem Rechteck von ca.
24x76 cm ausstreichen. Aus-
kühlen lassen.

4 Für das Ratatouille die To-
maten auf der Unterseite

übers Kreuz einschneiden.
Kurz in kochendes Wasser
tauchen, kalt abschrecken
und die Haut abziehen. To-
maten vierteln, entkernen
und klein wr,irfeln.

5 Zucchetti, Peperoni und
Aubergine würfeln. Knob-
lauch fein l-racken und im öl
dünsten. Gemüse ohne To-
maten be igeben und ca .  5
Minuten braten. Tomaten-
püree zu fügen und kurz  mi t -
rösten. Tomatenwürfel zufü-
gen und mi t  Wasser  ab lö -
schen. Mit Salz und Pfeffer
würzen. Das Ratatouilie bei
kleiner Hitze ca. 20 Minuten
schmoren lassen, evtl. wenig
Wasser nachgiessen.

6 Ofen aü 220 oC vorherzen.
l n z w i s c h e n  d i e  M a i s p l a t t e  i n
Dreiecke schneiden. GalerLen
mit der Unterseite nach oben
a u f  e i n  m i t  B a c k p a p i e r  b e l e g -
tes  B lech  geben.  Mi t  Ros-
marinspitzen garnieren und
mit Olivenöl beträufein.

7 Mais in der Ofenmitte 15-
20 Minuten backen. Petersilie
fein hacken und zum Rata-
touille geben. Abschmecken.
Auf vorgewärmten Tellern
anrichten und die Maisgalet-
ten darauf anrichten.

Der Mais lässt sich gut 1 Tag im Vor-
aus zubereiten.

Zubereitungszeit ca, 1 Stunde
+ 15 Minuten auskühlen

Pro Person ca. 11 g Eiweiss,
l8 g Fett, 69 g Kohlenlrydrate,
2100 kl/500 kcal
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SAISONSPEZIALITAT

FEURIG

Vegi-Mais-Chil i

Für B Personen

200 g Borlotti-Bohnen
Salz
1 Bund Frühlingszwiebeln
4 Knoblauchzehen
je 2 rote und grüne Peperoni
je I gelbe und orange Peperoni
oder 2 gelbe
2 EL 0livenöl
4 Dosen Maiskörner ä 285 g
8-t 6 Antillen-Chilischoten
8-16 kleine rote Chilischoten
2 ELTomatenpüree
1 Gfas Tomaten sauce 700 g
2 Bund Schnittlauch

1 Am Vortag: Die Bohnen in
kaltem Wasser einweichen.

2 Am Zubereitungstag: Die
Bohnen abg iessen und mi t
frischem Wasser aufkochen.
Zugedeckt 30 Minuten ko-
chen lassen. Salzen und wei-
tere 15 Minuten kochen.

3 Inzwischen die Zwiebeln
samt schönem Grün in Ringe
schneiden. Knoblauch fein
hacken. Peperoni halbieren
und entkernen. ln grosse
Stücke schneiden. Das vorbe-
reitete Gemüse im Öl düns-
ten. Mais und Chilischoten
zufügen.  D ie  Bohnen abs ie -
ben und mitdünsten. Püree
beigeben und kurz anrösten.
Die Tomatensauce zufügen.
Mit Salz würzen. Alles zuge-
deckt ca. 20 Minuten kochen
lassen. Am Schluss den
Schnittlauch mit der Schere
in Röllchen direkt darüber
schneiden.

Achtungl Die ganzen Chilischoten
sind sehr scharf und nur für abgehär-
tete Esser! Beim Mitkochen im Chili
geben sie aber eine wunderbare
Schärfe ab und sind eine schöne De-
koration beim Anrichten.

Zubereitungszeit ca. 11/q Stunde
+ 24 Stunden einweichen

Pro Person ca. 18 g Eiweßs,
14 g Fett, 65 g Kohlenhydrate,
1950 kl/460 kcal
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DELIKAT

Mais vom Gri l l  mit
Honig-Rum-Marinade

Ergibt 4 Stück

4 Maiskolben

MenrNerE:
I TL Grilladen-Gewürzmischung
4TL Honig flüssig
2 TL dunkler Rum

1 Maiskolben nach Grund-
rezept  aufSei te 2b zuberei ten.

2 Die Marinaden-Zutaten
verrühren. Maiskolben üoer
der heissen Glut während ca.
15 Minuten rundum grillie-
ren; dabei regelmässig mit
der Marinade bestreichen.

Zubereitungszeit ca.1 5 Minuten
+ ca. 15 Minuten gril l ieren
Pro Stück ca 4 g Eiweiss,
2 g Fett, 25 g Kohlenhydrate,
600 kl/140 kcal

EINFACH

Mais mit Blauschim-
melkäse-Butter

Ergibt 4 Stück

4 Maiskolben
100 gButter weich
50 g Gorgonzol a oder Roque-
fort, zimmerwarm
Safz, Pfeffer aus der Mithle
I Bio-Zitrone

1 Maiskolben nach Grundre-
zen l  e r r f  Se i t e  r r .  t ' l be re i t en .

2 Butter und Käse mit dem
Handrührgerät  schaumig
schlagen. Würzen. Zitrone
heiss waschen, trocknen und
wenig Schale fein dazureiben.

3 Maiskolben über der heis-
sen Glut ca. 15 Minuten rund-
um grillieren, regelmässig
mit Butter bestreichen. Rest-
liche Butter dazu servreren.

Zubereitungszeit ca. I 5 Minuten
+ ca. 15 Minuten gril l ieren
Pro Stück ca. 6 g Eiweiss,
26 g Fett, 22 g lQhlenhydrate,
1400 kJ/310 kcal
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