
Der besondere Tipp
Diese Salatsauce ist ein Traum zu einem lau-
warmen Lauch-Zwiebelsalat. Dazu schneiden
Sie Lauch und milde Zwiebeln in Ringe,
dünsten sie in wenig Olivenöl knackig und
schmecken das Ganze mit Salz und Pfeffer
aus der Mühle ab.

I kleine Zwiebel
I Knoblauchzehe

r/u Bund Schnittlauch
2 Limonen

0,8 dl Olivenöl
l-2 EL Honigsenf
oder ROtisseur-Senf

Salz, Pfeffer
aus der Mühle

Enrn lscxrnor
Srxr-SalATsAucE
ergibc ca. I dl

I Zwiebel fein hacken. Knob-
lauch pressen. Schnittlauch in
grobe Röllchen schneiden.
Limonen unter warmem
\flasser gut abbürsten. Dre
Schale an einer feinen Raffel
abreiben. Limonen auspres-
sen. Den Saft mit dem
Olivenöl und dem Senfver-
rühren. Restliche Zrxaten
dazugeben und nochmals
kurz verrühren. Mit Salz und
Pfeffer abschmecken.

I N7enn Sie die Senfsauce
sämig und homogen haben
wollen, mixen Sie sie vor dem
Servieren im Cutter auf.

Raff iniert ***
Schne l l  * * * * *
Unkompl iz ie r t  * * * * *
Preiswert *****

Ganze Menge ca. >o,5 g Eiu'eiss
8o g Fett, t9 g Koltlenhldrate,
jjoo kJl9oo kcal

Slimline-Tipp
Ersetzten Sie in Salatsaucen
jeweils einenTeil der angege-
ben Olmenge durch Gemüse-
bouil lon.

CnEprrrrc:
20 g Butter
1,5 dl  Mi lch

t E i
I Prise Salz

30 g Buchweizenmehl
( Reformhaus ) oder Ruchneh I

30 g Weissmehl

CnEprr'üu-uNc:
l0 g Butter

l0  g  Meh l
1 ,5  d l  M i lch

2 EL Meerrettichsenf
oder Reine de Dijon

Salz
I kleine gekochte Rande

(ca. zoo g)
einige Zweige

glattblättrige Petersilie
l-2 TL Butter

Der besondere Tipp
Alle Gerichte können auch
mit selbstgemachtem Senf
auf der Basis von Colman's
oder Gordon's zubereitet
werden. Auf Seite 28 sehen
Sie,wie es geht.

Rassrcr  CnEpes
MIT  RANDETq-SeXr -
Fül luxc
Für 2 Personen

I Für den Teig die Burrer in
einem kleinen Pfännchen auf
kleinster Hitze zergehen las-
sen. Milch, Ei und Salz dazu-
geben und gut verühren.
Mehl in eine Schüssel geben.
Flüssigkeit dazurühren und
zu einem glatten Teig vermi-

schen. Eine halbe Stunde zu-
gedeckt in den Kühlschrank
stel len.

! Für die Füllung die Butter
in einem Saucenpfännchen
erhitzen. Das Mehl dazuge-
ben und kurz andünsten. Die
Milch portionenweise dazu-
geben und mit dem Schwing-
besen einrühren. Auf kleiner
Hitze 10-15 Minuten unter

öfterem Umrühren weiter-
köcheln. Zum Schluss den
Senf zur Sauce rühren und
mit Salz abschmecken.

I \(ahrenddessen Rande
unter fliessendem \(asser
schälen. In acht Schnitze und
diese in Scheiben schneiden.
Zur Senfsauce geben (nicht

verrühren) und zugedeckt auf
der abgestellten Herdplatte
warm halten. Petersilie grob
hacken.

4 In einer beschichteten Brac-
pfanne wenig Butter erhitzen.
Cr€peteig aus einer Suppen-
kelle einlaufen lassen und ins-
gesamt vier Cröpes ausback-
en. Au[zwei Tel ler legen, die
Randenfüllung darauf geben
und die Cr6pes einschlagen
oder einrollen. Mic der ge-
hackten Petersilie bestreuen.

Raff lniert ***
Schne l l  * * *
Unkompl iz ie r t  * * *
Preiswert **

Pro Person ca. t4 g Eiweiss,
zz g Fett, 4o g Kohlenhydrate,
rToo kJl4to Acal

I Schalotte
100 g Halbfettquark
2 EL Reine de Dijon
( s c harfe D ip -Variante )

oder
2 EL Rötisseur-Senf

(nilde Dii-Variante)

Zwreeer -SENFDTP

Für 4 Personen

Schalotte sehr fein hacken.
Mit den restlichen Zutaren
gut verrühren. Den Senf-Dip
mit Gemüsestängeln zum
Ap6ro servieren. Der Dip
passt aber auch zu Avocado-
schnitzen, Steaks, Hambur-
gern, Rindsplätzli i la minute
oder aufein Sandwich.

Raff iniert ***
Schne l l  * * * * *
Unkompl iz le r t  * * * * *
Preiswert *****

Schnell und raffiniert.

Pro Person ca. 3 g Eiweiss,
r gFett, z gKoblenbydrau,
roo kJ/jo hcal

Lurrrcrn Drp
Ziehen Sie mit einem
Teigschaber etwas geschla-
genen Rahm unter Ihren
Senf-Dip.

AnouetrscnnR DrP
Aromatisieren Sie Ihren Dip
mit etwas Honig, Zucker
oder Ketchup.

Eorrn Drp
Peppen Sie Ihren Senf-Dip für
Fleisch mit etwas Calvados
oder Cognac auf.

S a t s o N - K ü c H E  r / z o o o
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Srr,rr-FarrAstEN
Z r r R u s r n r s c s r  S c H A n r e
Orangen, Zitronen oder
Limonen geben dem Senf
eine fr ische, spri tzige Note.
Dazu reiben Sie die Schalen
der gut gewaschenen Früchte
an einer feinen Raffel ab und
miscl.ren sie mit dem Senf.
Nach Belieben können Sre
auch noch etwas Safr der je-

weii igen Fruchr mir dem
Senfverrühren.

ScsÄnr r  ru  Quaonar
Verleihen Sie dem Senferne
zr,rsätzl iche feurige Note mrt
fein gehackten Chil is, zer-
drückten, gri"inen Pfefferkör-
nern, einer scharfen Paprika-
mischung oder mit rorem
Tabasco.

ScnAnrE Ä ra  FrnNosr
Verfeinern Sie einen milden
Senf mit Ingwer. Dazu den
Ingwer scl-rälen und extrem
fein l ' racken. Als die etwas
n.r i ldere Variante können Sie
aucl-r Galgantrvurzel ver-
rvenden Sie ist . in Fernosr-
Geschäften erhält i ich.

Alte Hausmittel
aus Senf
In uielen Fällen kiinnen alte
Haustnittel Beschu,erden li n-
dern. Die folgenden Senf-
rezep t uren s ind a I t bekann te
H i lfsm itte I aus G ros snzu tt ers
H ausapot heke. Bei anha I ten-
den oder grauierenden Be-
schwerden kännen sie jedoch
den Arztbesuch nicht ersetzen,
Acbtung: Senfpflaster und
Unschläge sollten lieber zu
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ScsenEE FnaNzosEN
A la frangaise gel ingt Ihr
Sen[ .  wenn S ie  ihn  mi t  ryp i -
schen Provencekräutern und
-gewürzen vermischen.  w ie
Thymian.  Ma joran .  Bas i l i -
kum, Rosmarin, Salbei,
Estragon, Bohnenkraut oder
Fenchelsamen. Senf mit
provenzalischem Lavendel-
honig ist ein kul inarisci ' rer
Hochgenuss.

MEEn-Scr rÄnr r
N{achen Sie sich lhren eige-
nen Meerrett ich-Senf, Sie
werden über den Unterscl.ried
zum gekauf ten  bege is te r r
sein. Dazu raffeln Sie ein
Stück Meerrettich r-rnd ver-
mischen es mit einem sehr
milden Senf-. So kommt die
Rettichscl'rärfe besser zur
Geltung.

Scnenr rs  Fr r rscn
Die Engländer l ieben es, mrr
Senfpulver pur zu würzen.
Vorzngsweise geben sie es zr-rr
F le ischwt i rze ,  mi r  der  das
Fleisch eingerieben wird, be-

. . nan dieVrträglichkeit erst
einnal eine Minute lang atrs.
Entfernen Sie sie, wenn Sie ein

Kreieren Sie lhr-e e igenen Senfrn ischurgenl
Vrel le icht  entdecken Sie ja  e ine ne;e.
besonders fe ine Kombinat ion,  Bauen Sie
dazu einfach auf einem unserer Delcen
Crt  tndrezenle ar  r f  ndcr  ver{e inern Sie
einen fertrg gekaulen Senf. Zum Beispiel
mit lhren Lieblingskräutern und -gewüzen

oder mi t  Zucker  und Honig.

Grundrezept scharf-
Colman's Senf
Eine extrem scha.fe Angelegenheit ist das
gelbe Pulver  von Cotman.  Es wird por t io-
nenwe se mir Wasser ver-rührt. bis die ge-
wünschte Konsistenz erreicht tst. Der sehr
beissende Senfoescnm:rk des Colman-
Pulvers wird gemildert, wenn Sie statt
Wasser Rahm oder lYilch zum Anrühren
nehmen .

Grundrezept mild -

Gordon's Senfmischung
Schön m,,d und ausgewogen is t  d e Senf-
körnermischung von Gordon,  Sie wird mi t
Wein,  Essig ooerWasser angerJhr t .  Dar  r i t
sicn das Aroma gut enrlalten kann. wird die
Y1 ischung am Vortag zuoereiret.

Beide Senfnisthrnget J'ittclen Sie iu Glahm oder in
D e I i ha t e t s - G e s c /: t|fi e n.

. starkes Brennen uerspüren.
Senf kann die Haut so stark
reizen, dass sogar Brandblasen
auftreten Aönnen. Er reizt
weniger, wenn Sie zusätzlich
einen t /z EL Leinsamenmehl in
die Senfpase einrühren.

SeNr,urrrcrEr . 4 ELfein
gena h I enes, s c hwarzes S enf-
puluer mit lauu,annem Vasser
zu einer dicken Paste uerriih-
ren. Die Paste dünn auf die
Haut aaftragen und mit emenz
Leinentuch lein amwickeln.

5-ro Min. einwirken lassen,
bis ilch die Haut leicht riitet.
Danach nit kaltem Vasser
a bwas c hen. S o I che S enfw icke I
u,erden in der VolAsheilkunde
uor allem bei Verdauungsstö-
rungen, Magen buchwqrden,
Rheuma, Entzündungen,
Mu s ke I s chmerzen aafgele gt.

SrNrprresrEn . S ie werden
wie Senfwickel zubereitet. Der
SenJbrei wird nach der Zube-
reitung einfach auf einen
lVaschlappen oder aaf ein
Pflaster der bendtigten Grösse
aufgestrichen. 5 Min. ziehen
lassen, dann abnebnten.
Bei Stirnhöhlen-, Kiefer-
hiih lenentzündang aaf die
entsprecbenden S tel len legen,
aber nicht in die Angen brin-
gen. Bei Mittelobrentzündun-
gen hinter dern )hr anbringen.
Kopfschnterzen kdnnen abgelei-
tet werden, indenz ntan das
Pflaster zwiscben die Scbulter-
blätter aaf den Rücken legt.

Senfpflaster sind in der Aporheke
erhahlich,

SENr-Fusssao' jo g Senf-
nehl nit t o I tVasser uer-
mischen. Dieses Bad färdert
die D urch blutung müder,
schmerzender, ka I ter F iisse
und macht diese wohlig,
pricAelnd warnt,

S  a  tsoN -  K i . ' c  H E r /zooc- r
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SCHARFER (HASED (Kan inchen  an  Sen fsauce )
Für 4 Personen

Den Ofen ar-rf 180o vorheizen.
Tl"rymianblärrchen von den Zwei-

gen zupfen. Mrt dem Senf verrühren.
In einer Bratkasserolle die Butcer
erhitzen. Die Kaninchensrücke allsei-
t ig scharf anbraten und mit wenig Salz
bestreuen. Das Gemüse dazugeben
und kurz mitbraten. Die Kaninchen-
stücke aufeinen Teller leeen und dick
m i r  der  Senfm isc l rLrng bei r re ichen.

Zr-rrück in die Brarkasserolle lecen.
Salz

r/z Bund Thymian
| 50 g Senf,

/ta / b-itltn t'1

2 EL Bratbutter
800 g Kaninchenstücke

je  e in k le ines Stück
Sellerie und Karotte

I Schalotte
1 ,5  d l  Gemüsebou i l l on

" Botqtret "

2 EL Rötisseur-Senf
I dl Weisswein

I Becher Halbrahm
( r .B  d l )

I EL Provengale-Senf
ctc/er Reitte de Dijou

bz u'. Ileerrerr i ch.; e t tf

Pfeffer

atrs der llirhle

'  Im nnteren Ofendrittel 1) Minr-r-
ten schmoren lassen. In der Zwischen-
zeit cl ie Bor-ri l lon zum Kochen bringen.
Vom Herd nehmen r-rnd den körnisen
Sen I  h ine ingeben .  Abs reben ,  d ie
Senfkörner mit \üTasser abspritzen und
auf einem Haushaltpapier beiseite
legen. Das Fleisch mit der Senf-
Bor-ri l lon und dem \Wein ablöschen.
\Teitere 15 Minr-rten schmoren.

'"Li Danach die Ofenhitze ar-rf 90o
r{t- zurückstellen. Den Bratensaft aus

der Kasserolle in ein Saucenofännchen

umgiessen (dazu die Kaninchenstücke
herausnehmen r-rnd nachher wieder in
die Kasserolle legen). Das Röstgemüse
aus der Kasserolle nehmen r-rnd diese
wieder in den Ofen stellen. Den
Bratensaft mit dem Rahm und dem
Senf verräl-rren und ar-rfkochen. Mit
Salz und Pfeffer abschmecken. Die
Sar-rce zurück ii'r die Kasserolle geben
r-rnd nochmals 10 Minr-rten in den Ofen
stellen. \ü7ährenddessen die beiseite
gelegten Senfkörner in einer beschich-
teten Bratpfanne ohne Fettzugabe an-
rösten. Kaninchen ar-rf vier Teller ver-
teilen r-rnd die Körner i-iber das Fleiscl-r
strellen. Zu diesem Gericht Dassr Reis
in allen Variationen.

Raf f i n i e r t  * * *
S c h n e l l  * *
Un  <omp  i z i e r t  *  *
Pre swert  *  *

Knoblauchfans pressen eine
halbe Zehe zur Senf-Thymian-
Mischung.

Pro Perm u. . ;6 g Eiudrt.
; z g Fetr, I g Knh/enlsltlrtrt,
t95o kJlpo ktdl
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