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Sie ist eine echte Welt-
biirgerin, auf allen Kon-
tinenten heimisch. Der
chilenische Dichter
Pablo Neruda hat ihr
eine Ode gewidmet,
franzisische Couturiers
haben den Zwiebel-Look
kreiert, und deutsche
Porzellanmaler haben
das Zwiebelmuster in die
gute Stube gebracht. Das
ist alles schon und gut.
Ihre Hochstform erreicht
die Zwiebel aber immer
noch in ihrer urspriing-
lichen Form: auf dem
Teller — roh oder gekocht.

Immer in Schale: P
Zwiebeln g
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WAHRSCHAFT

Zwiebel-Kasekuchen

Fur ein Wihenblech von
28-30cm @
Fiir 4 Personen

KUCHENTEIG:

250 g Zopf- oder Dinkelmehl
2 TL Salz

1/ TL Backpulver

100 g kalte Butter

1 EL Essig

ca. 5 EL kaltes Wasser

Mehl ziim Auswallen

Butter fiir das Blech

BELAG:

4-5 Zwiebeln braunschalig,
ca. 400 g

1 Knoblauchzehe

1 EL Butter

1 Bund Schnittlauch

2 Eier

Salz, Pfeffer aus der Miihle
1Beutel Emmentaler gerieben,
120 ¢

1 dl Milch

1dl Vollrahm

1 Teig: Mehl, Salz und Back-
pulver in eine Schiissel geben.
Butter in Flocken dazu schnei-
den. Zwischen den Finger-
spitzen krimelig reiben. Essig
und Wasser beiftigen. Ohne zu
kneten zu einem Teig zusam-
menfugen. Zugedeckt mindes-
tens 30 Minuten kiihl stellen.

2 Belag: Zwiebeln und Knob-
lauch fein hacken, in der
Butter knapp weich diinsten.
Schnittlauch fein schneiden.
Eier aufschlagen, wiirzen.
Zwiebeln, Schnittlauch, Kise,
Milch und Rahm unter die
Eier mischen.

3 Ofen auf 220 °C vorheizen.
Teig auf Mehl auswallen.
Blech ausbuttern und mit
dem Teig auslegen. Boden
mit einer Gabel dicht ein-
stechen. Zwiebel-Kidsemi-
schung darauf verteilen. In
der unteren Ofenhilfte 30-35
Minuten backen.

Tipp: Schneller gehts mit einem aus-
gewallten Kuchenteig. Mit Blattsalat
servieren.

Variante: 100 g Siedfleischwiirfelchen
in Bratbutter knusprig braten und
unter den Belag mischen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+30 Minuten kiihl stellen
+ca.30 Minuten backen

Pro Person ca. 23 ¢ Eiwetss,
48 g Fett, 57 ¢ Kohlenhydrate,
3150 kJ/750 kcal

Die Scharfen: Braunschalige Zwiebeln sind
die gebrduchlichsten. Sie haben den scharfsten
Geschmack und eignen sich zum Kochen wie
filr Salate. Als Lagergemiise angebaut halten
sie den ganzen Winter. Beim Kauf sollten
braune Zwiebeln ganz trocken sein und keine
griinen Keime haben.

ZWIEBELN

Zwiebeln, eine der altesten Kultur-
pflanzen der Welt, ist zugleich Ge-
wirz und Gemiise. Obwohl das
Gewadchs aus der Lauchfamilie
sehr verschieden daherkommt -
kleines Perlzwiebelchen, riesige
Gemisezwiebel, kugelrund, ellip-
tisch, langgestreckt, weiss, rot,
gelblich oder braun -, die Ver-
wandtschaft ist ihm immer an-
zusehen. Zwiebeln werden in zwei
Gruppen eingeteilt: Die frischen
gruinen, noch unreif geerntet, und
die in der Erde vdllig ausgereiften.
Die reifen Zwiebeln bekommen
eine feste Schale und werden la-
gerféhig. Griine Zwiebeln mussen,
wie Gemdse, innert kurzer Zeit
gegessen werden.

Weisse Zwiebeln

Die Milden: Weisse Zwiebeln sind weniger
scharf als ihre braunen Schwestern und auch
weniger lagerfahig, Sie eigrien sich zum
Kochen und zum Roh essen. Besonders in
Salaten wird ihr milderes Aroma geschitzt.

Saucenzwiebeln

Die kleinen Feinen: Saucen-, Perl- oder Silber-
zwiebeln, machten als Essigzwiebelchen Kar-
riere. Sie fehlen weder beim Raclette noch bei
der Fleischplatte. Ganz und geschalt eignen sich

die milden, frischen Saucenzwiebelchen, wie es
der Name schon sagt, zum Schmoren in Saucen.

Rote ZWiebeIn

Die Aromatischen: Rote Zwiebeln beste-
chen durch Farbe und Aroma. in Ringe ge-
schnitten eignen sie sich fiir Dekorationen. lhr
siisslich-wiirziges Aroma verleiht Salaten,
Antipasti oder einem Carpaccio eine beson-
dere Note, gekocht verfeinern sie so manches
Gericht.

Die Frischen: Frithlingszwiebeln sind zu-
gleich Wirze und Dekoration. Als fester
Bestandteil der asiatischen Kiiche erfreuen sie
sich auch bei uns immer grosserer Beliebtheit,
ob als Gemilse oder roh. Die griinen Réhren
(Blétter) sollten nur ganz kurz mitgekocht
werden, damit die Farbe erhalten bleibt.

Schalotten

Die Edlen: Schalotten haben pro Zwiebel
zwei oder mehrere Knollen. Mit ihrem feinen,
wilrzigen und leicht stisslichen Aroma sind sie
hervorragend geeignet zum Glasieren, fiir
Fischgerichte, Saucen und Salate.

Gemiisezwiebeln

Die Grossen: Mild und fast siss im Geschmack
eignen sie sich besonders zum Filllen oder als
eigenstandiges Gemise in einem Mischgemd-
se. Gemisezwiebeln sind nur in den Sommer-
und Herbstmonaten erhaltlich.

HEIL- UND HEULMITTEL

Provitamin A, Vitamin B1, B2, B6,
C und E, Kalzium, Schwefel, Fluor
u.a.- man wundert sich, dass Zwie-
beln nicht dem Heilmittelgesetz
unterstehen. Im Ernst: Dass Zwie-
beln gesund sind, ist schon lange
bekannt. Dass sie uns zum Heulen
bringen auch.Allerdings gibt es da
einige Tricks (siehe S.38).

Ein altbekanntes Hausmittel bei
Erkdltungist der Zwiebelwickel,der
eine reinigende, schleimlésende
und schmerzstillende Wirkung hat:
Eine gehackte Zwiebel in etwas
Stoff einwickeln, Rander gut ein-
schlagen und (ber kochendem
Wasser auf einem umgekehrten
Pfannendeckel erwdrmen. War-
men Zwiebelwickel in ein Baum-
wolltuch einschlagen und 20 Mi-
nuten auf die Brust legen.




GOURMETKUCHE

Schalotten-Terrine

Fiir 8-12 Personen
Fiir eine Terrinenform von
ca. 8 dl Inhalt

300 g Schalotten

1dI Milch

2dIRahm

2 EL Maisstérke

4 Ejer

Salz, Pfeffer aus der Miihle
ca. 100 g Lachsforellentranche
mariniert

Butter fiir die Form

1 Schalotten fein hacken.
Milch und Rahm aufkochen,
Schalotten beigeben und zu-
gedeckt weich kochen. Mais-
starke mit wenig Wasser an-
rithren, beigeben und kurz
mitkochen. Alles piirieren
und durch ein Sieb streichen.
Leicht auskiihlen lassen.Eier
darunter rithren, mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Lachsforellen
in ca. 2 cm breite Streifen
schneiden. Terrinenform mit
Backpapier auskleiden und
ausbuttern. Ofen auf 170 °C
vorheizen.
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2 /5 der Schalottenmasse in
die Form giessen. Die Halfte
der Fischstreifen lings in die
Mitte legen. Vorgang wieder-
holen und mit Schalotten-
masse abschliessen. Form mit
Alufolie zudecken und in ein
heisses Wasserbad stellen. In
der Ofenmitte 50—60 Minu-
ten pochieren (das Wasser
darf nicht kochen). Die Mas-
se sollte auf Fingerdruck nur
noch leicht nachgeben. He-
rausnehmen und lauwarm
oder ganz ausgekiihlt ser-
vieren.

3 Zum Servieren die Terrine
auf ein Brett stiirzen, Back-
papier entfernen, Terrine in
Scheiben schneiden. Lau-
warm oder kalt servieren.

Als Vorspeise oder mit Toast als kleine
Mabh|zeit servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+50-60 Minuten pochieren

Ganze Menge ca. 64 g Eiweiss,
124 g Fett, 50 g Kohlenhydrate,
6500 kJ/1550 kcal

WAHRSCHAFT

Zwiebel-Suppe
Fiir 4 Personen

300 g Zwiebeln

1EL Butter

1 Liter Gemiisebouillon

1 Becher Saucenhalbrahm 180 ¢
1 Briefchen Safran

Salz, Pfeffer aus der Miihle

Zwiebeln halbieren und in
feine Streifen schneiden. In
der warmen Butter glasig
diinsten. Mit Bouillon ab-
l6schen. Zugedeckt ca. 20 Mi-

SCHNELLER APERO

nuten kochen. Rahm zufii-
gen, aufkochen. Mit Safran,
Salz und Pfeffer wiirzen.
Heiss servieren.

Dazu passt knuspriges Bauernbrot
und geriebener Kase oder ein Fleisch-
Plattii.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 4 g Eiweiss,
15 g Fett, 9 g Kohlenhydrate,
750 kJ/180 kcal

Zwiebel-Brot
Ergibt ca. 25 Stiick

BELAG:

100 g weiche Butter

1 weisse Zwiebel

25 g Sbrinz gerieben
Pfeffer aus der Miihle

ZUM FERTIGSTELLEN:
1 Flite Parisienne ca. 250 g

1 Butter rithren, bis sich
Spitzchen bilden. Zwiebel
fein hacken. Mit dem Kise
unter die Butter rithren.

Pikant wirzen. Brot in knapp
1 cm dicke Scheiben schnei-
den und auf ein mit Back-
papier belegtes Blech geben.
Ofen auf 220 °C vorheizen.

2 Belag auf die Brotscheiben
streichen. Ca. 5 Minuten in

der oberen Ofenhiilfte knus-
prig backen. Heiss servieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

Ganze Menge ca. 28 g Eiweiss,
93 g Fett, 130 g Kohlenhydrate,
6150 kJ/1470 kcal




SAISONSPEZIALITAT

PREISWERT

Rote Zwiebel-
Lasagne

Fir 4 Personen

Butter fiir die Form
12 Lasagneblatter
(ohne Vorkochen) ca. 200 g

FULLUNG:

je 300 g rote und weisse
Zwiebeln

1 Knoblauchzehe

2 Apfel ca. 300 ¢

200 g Schinken

1 EL Butter

Salz, Pfeffer aus der Miihle

KASESAUCE:

4 EL Mehl

4 dl Milch

3 dl Apfelsaft naturtriib
Salz, Pfeffer aus der Miihle
150 g Appenzeller gerieben

1 Form ausbuttern. Fiir die
Fillung Zwiebeln und Knob-
lauch fein schneiden. Apfel
schilen, halbieren, Kern-
gehduse entfernen und die
Hilften in Spalten schneiden.
Schinken in Wiirfel schnei-
den. Alles in der warmen
Butter knapp weich diinsten
und wiirzen.

2 Fiir die Sauce alle Zutaten
bis und mit Apfelsaft in eine
Pfanne geben. Unter Rithren
mit dem Schwingbesen auf-
kochen. Ca. 5 Minuten leise
weiter kochen; dabei gele-
gentlich rihren. Wiirzen.
Appenzeller darunter mi-
schen. Ofen auf 220 °C vor-
heizen.

3 Lagenweise Lasagneblitter,
Zwiebelfullung und Kise-
sauce in die ausgebutterte
Form schichten, mit Sauce
abschliessen. Ca. 40 Minuten
in der Ofenmitte gratinieren.

Vorbereiten: Die Lasagne ldsst sich
1Tag im Voraus zubereiten. Zuge-
deckt im Kiihlschrank aufbewahren.
Die Gratinierzeit verléngert sich um
ca. 10 Minuten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ca.40 Minuten gratinieren

Pro Person ca. 23 g Eiweiss,
25 g Fett, 76 ¢ Kohlenhydrate,
2750 kJ/660 kcal
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MEDITERRAN

Zwiebel-Oliven-
Confit

Fiir 4-6 Personen als Beilage

3 Bund Friihlingszwiebeln

3 EL Butter

3 EL Rohzucker

1 dl Kalbsfond oder Bouillon

1 EL Schalottenessig

100 g Oliven griin und schwarz
gemischt

Salz, Pfeffer aus der Miihle

An den Zwiebeln 8 cm vom
gritnen Rohrchen dranlassen,
Butter und Zucker in einer
welten Pfanne schmel-

zen. Zwiebeln beigeben und
leicht Farbe annehmen las-
sen. Mit Fond abléschen,
Unter gelegentlichem Schiit-
teln knapp weich kochen,
Essig und Oliven beigeben.
Restliche Fliissigkeit ein-
kochen, bis die Zwiebeln
schon glinzend karamelli-
siert sind. Mit Salz und
Pfeffer wiirzen. Lauwarm
servieren.

Herrlich mit Ziegenkase. Passt auch
zu gerauchertem Fleisch und Fisch,
Raclette oder Fleischfondues.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
Ganze Portion ca. 13 ¢ Eiweiss,
55 g Fett, 49 ¢ Kohlenhydrare,
3050 k]/730 keal
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AMUSE-BOUCHE

Knusper-Zwiebeln
Ergibt 32 Sttck

32 Saucenzwiebeln ca. 300 ¢
Salz

1 EL Butter

Pfeffer aus der Miille

8 Galettes de Riz (Reisbliitter)
(“)I ZUm BeSTI'(’iC]ZE’IZ

60 g Schinkenwiirfelchen

1 Saucenzwiebeln samt
Schale in siedendem Salz-
wasser kurz blanchieren.
Herausnehmen, Wurzelan-
satz mit einer Schere weg-
schneiden und die Zwiebel-
chen aus der Schale driicken,
trocken tupfen. In warmer
Butter zugedeckt knapp
weich diinsten. Mit Pleffer
wiirzen. Ofen auf 220 °C
vorheizen.

2 Galettes de Riz nach Pa-

ckungsanleitung vorbereiten
und vierteln. Teigviertel mit

FUR SINGLES

wenig Ol bestreichen.

Je einige Schinkenwiirfelchen
und eine Saucenzwiebel da-
rauf setzen. Teig zu Beutel-
chen formen, so dass die
Zwiebelspitzen noch heraus
schauen. Auf ein mit Back-
papier belegtes Blech setzen.
Teig nochmals mit wenig Ol
bepinseln. Ca. 10 Minuten in
der Ofenmitte backen. He-
rausnehmen und sofort ser-
vieren.

Die Knusper-Zwiebeln als Beilage zu
Saucenfleisch, zu Salat oder zum
Apéro servieren, Als Dip passt eine
Schnittlauch-Sauerrahmsauce oder
Sojasauce mit Zitronenschale und
Schnittlauch.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
+ 10 Minuten backen

Pro Stiick ca. 0,5 ¢ Eiweiss,
0,6 g Fett, 1 ¢ Kohlenhydrat,
30 kJ/12 keal

Zwiebel-Carpaccio
Fiir I Person

je 1 kleine rote und weisse
Zwiebel

1 Friihlingszwiebel

ca. 25 g Biindnerfleisch

4-5 Hobelkase-Rélichen ca. 50 ¢

SAUCE:

1-2 EL Schalotten-Rotweinessig
2-3 EL Olivend!

Salz, Pfeffer aus der Miilile
Zwiebelkeimlinge

fiir die Garnitur

1 Zwiebeln schilen und fein
hobeln. Frithlingszwiebel
samt schonen griinen Rohr-
chenteilen fein schneiden.
Zwiebeln, Biindnerfleisch
und Hobelkése auf einem
grossen Teller anrichten.

2 Alle Saucenzutaten verriih-
ren und dariiber traufeln.
Garnieren.

Dazu passt knuspriges Brot.

Tipp: Zwiebeln verlieren an Scharfe,
wenn man sie vor dem Anrichten in
Salzwasser kurz blanchiert. Kalt

abspiilen und gut abtropfen lassen.

Zubereitungszeit ca. 15 Minuten
Pro Person ca. 29 ¢ Eiweiss,
44 g Fert, 18 ¢ Kohlenhydrate,
2450 kJ/580 kcal
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WUNDERTUTCHEN

Gefiillte Zwiebeln mit
Kartoffeln und Speck

tir 4 Personen

4 Gemlisezwiebeln oder

4 grosse Zwiebeln je ca. 200 ¢
Salz

Butter fiir die Form

FULLUNG:

2509 Kartoffeln /'7lt‘/l/l}g/&U{/‘I(i/'/d
60 g Speckwiirfelchen

1,5 dl Gemiisebouillon

1dl Rahm

1 Bund Schnittlauch

Salz, Pfeffer cius der Miihle

2 EL Parmesan gerichen

einige Butterflocken

1 Zwiebeln schiilen. Vom
oberen Teil ca. | cm als
Deckel wegschneiden, Zwie-

beln samt Deckel in eine e

Ptanne geben. Ca. | cm hoch
Salzwasser dazugiessen und
aufkochen. Zugedeckt ca.

5 Minuten kochen. Zwiebel-
deckel herausnehmen, Zwie-
beln wenden und weitere

5 Minuten kochen. Heraus-
nehmen und leicht auskihlen
lassen, Zwiebelinneres bis auf
emen !z cm breiten Rand
herauslosen. Hohle Zwiebeln
in eine ausgebutterte Gratin-
form stellen. Inneres von zwei
Zwiebeln fein hacken (Rest
fir eine Gemiisesuppe ver-
wenden.} Ofen auf 220 °C
vorheizen.

2 Fullung: Kartoffeln schilen,
klein wirfeln. Speckwiirfel-
chen anbraten. Kartoffeln und
gehackte Zwiebeln mitdiing-
ten. Mit /2 dl Bouillon und
Rahm abloschen, zugedeckt
weich kochen, Schnittlauch
schneiden, darunter mischen,
pikant wirzen. Fillung in die
Zwiebeln geben, Deckel aul-
setzen, Mit Parmesan bestreu-
en und mit Butterflocken be-
legen. Restliche Bouillon da-
neben giessen und ca. 20 Mi-

nuten in der Ofenmitte backen,

Vorbereiten: Gericht einige Stunden
im Voraus zubereiten, zugedeckt kiihl
stellen, Die Gratinierzeit verlangert
sich um ca. 10 Minuten.

Zubereitungszeit ca.25 Minuten
+ 20 Minuten backen

7 ¢ Eiweiss,

; Kellenhwlrate,

SAISON-KUCHE 1/2002




FUR ZWEI

Zwiebel-Roschti
Fiir 2 Personen

500 g Kartoffeln mehligkochend
1-2 Zwiebeln

60 g Speckwiirfelchen

2 TL Salz

1-2 EL Bratbutter

1 Am Vortag die Kartoffeln
ungeschalt iiber Dampf
knapp weich garen. Erst am
néchsten Tag weiter verwen-
den.

2 Am nichsten Tag Kartof-
feln schilen und an der Rosti-
raffel reiben. Zwiebeln in
feine Streifen schneiden.
Speckwiirfelchen und Zwie-
beln in einer Bratpfanne
anbraten. Kartoffeln und Salz
mischen, beifiigen. Nach und
nach Bratbutter beigeben.
Alles unter gelegentlichem
Wenden bei mittlerer Hitze
ca. 15 Minuten braten.

3 Mit Hilfe einer Brat-
schaufel einen Réstikuchen
formen. Ca. 5 Minuten
weiterbraten, bis sich eine
knusprige, goldgelbe Kruste
gebildet hat. Die Résti in der
Luft oder mit Hilfe der Rosti-
platte wenden. Die zweite
Seite goldbraun braten. Auf
die Platte gleiten lassen und
sofort servieren.

Mit Salat servieren.

Varianten: Zusétzlich einige Speck-
tranchen und Zwiebelringe ohne Fett
in der Bratpfanne knusprig braten
und auf der Rosti anrichten. Fertige
Rosti mit einigen Kasescheiben
belegen. Zudecken, bis der Kése
geschmolzen ist.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten

Pro Person ca. 8 g Eiweiss,
18 g Fett, 48 g Kohlenhydrate,
1600 kj/380 kcal
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