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Sie ist eine echte Welt-
bürgerin, auf allen Kon-
tinenten heimisch. Der
chilenische Dichter
Pablo l,{eruda hat ihr
eine Ode gewidmet,

fr anz ö si s ch e C o utur ier s
haben den Zniebel-Look
kreiert, und deutsche
Porzellanmaler haben
das Zwiebelmuster in die
gute Stube gebracht. Das
ist alles schön und gut.
Ihre Höchstform erreicht
die Zwiebel aber immer
noch in ihrer ursprüng-
Iichen Form: auf dem
Teller - roh oder gekocht.

Immer in Schale:
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A H R S C H A F T

Zwiebel-Käsekuchen
FLir cir.r  Wähenblech von
lri--10 cm O
FLir . l  Personen

KucnrNtn tc :
250 g Zopf- oder Dinkelmehl
'h TL Salz
'/r TL Backpulver
1 00 g kalte Butter
1 EL Essig
ca.5 EL kaltes Wasser
Mehl zun Arrswnlle tr
Butter ftu' dns llleclr

Br lec:
4-5 Zwiebeln lt rtr r t t t sch alig,
ca. 100 g
1 Knoblauchzehe
I EL Butter
I Bund Schnitt lauch
2 Eier
Salz, Pfeffer atts tler Mtihle
1 Beutel Emmentaler gerieben,
1-?0 g
1 d lMi lch
1 dlVollrahm

1 
-l 'eig: 

Mehl, Salz und Back-
pulver in eine SchLissel geben.
Bul tcr  in  F locken daztr  schnei-
den. Zivischen den Fir.rger-
spitzen krürlelig reiben. Essig
und Wassel beifügen. Ohne zu
kneten zu einern Teig zusam-
r.r.ren t-ügen. Zugedeckt mindes-
tens 30 Minuten kühl stellen.

2 Belag: Zrviebeln ur.rd Knob-
lauch fein l.racker.r, in der
Butter knapp weich dünsten.
Schr.r i t t lauch fein schneiden.
Eier aufschlagen, wtirzen.
Zrviebeln, Schnitt iauch, Käse,
Mi lch  t r r rd  Rahrn  un ter  d ic
Eier n-r ischen.

3 Ofen auf 220 oC vorheizen.
Teig auf Mehl auswallen.
Blech ausbuttern und mit
dem Teig auslegen. Boden
rn i t  e iner  Gabe l  d ich t  e in -
stechen. Zwiebel-Käsemi-
schung darauf vertei ler-r.  Ir-r
der unteren Ofenhälfte 30-35
Minuten backen.

Tippl Schneller gehts mit einem aus-
gewallten Kuchenteig. Mit Blattsalat
servieren.
Variante: 1 00 g Siedf leischwürfelchen
in Bratbutter knusprig braten und
unter den Belag mischen.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 30 Minuten kühl stellen
+ ca.30 fr/inuten backen

Pt o Pcrson cn 2-3 g Äirve i,s,s,
48 g Fett, 57 g Kohlenhydrnte,
3l 50 kl/750 kcal

Braune Zwiebel

Die Scharfen: Braunschalige Zwiebeln sind
die gebräuchlichsten. Sie haben den schärfsten
Geschmack und eignen sich zum Kochen wie
für Salate. Als Lagergemüse angebaut halten
sie den ganzen Winter. Beim Kauf sollten
braune Zwiebeln ganz trocken sein und keine
grünen Keime haben,

Schalotten

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

ZWIEBELN

Zwiebeln, eine der ältesten Kultur-
pflanzen der Welt, ist zugleich Ge-
würz und Gemüse. Obwohl das
Gewächs aus der Lauchfamilie
sehr verschieden daherkommt -
kleines Perlzwiebelchen, riesige
Gemüsezwiebel, kugelrund, ell ip-
tisch, langgestreckt, weiss, rot,
gelblich oder braun -, die Ver-
wandtschaft ist ihm immer an-
zusehen. Zwiebeln werden in zwei
Gruppen eingeteilt: Die frischen
grünen, noch unreif geerntet, und
die in der Erde völl ig ausgereiften.
Die reifen Zwiebeln bekommen
eine feste Schale und werden la-
gerfähig. Grüne Zwiebeln müssen,
wie Gemüse, innert kurzer Zeit
gegessen werden.

Gemüsezwiebeln

Die Grossenr Mild und fast süss im Geschmack
eignen sie sich besonders zum Füllen oder als
eigenständiges Gemüse in einem Mischgemü-
se. Gemüsezwiebeln sind nur in den Sommer-
und Herbstmonaten erhältlich.

Rote Zwiebeln

Die Aromatischen: Rote Zwiebeln beste-
chen durch Farbe und Aroma. In Ringe ge-
schnitten eignen sie sich für Dekorationen. lhr
süsslich-würziges Aroma verleiht Salaten,
Antioasti oder einem Caroaccio eine beson-
dere Note, gekocht verfeinern sie so manches
Gericht.

HEIL .  UND HEULMITTEL

Provitamin A, Vitamin B1 , 82, 86,
C und E, Kalzium, Schwefel, Fluor
u.a.- man wundert sich,dass Zwie-
beln nicht dem Heilmittelgesetz
unterstehen. lm Ernst: Dass Zwie-
beln gesund sind, ist schon lange
bekannt. Dass sie uns zum Heulen
bringen auch.Allerdings gibt es da
einigeTricks (siehe 5. 38).

Ein altbekanntes Hausmittel bei
Erkältung ist der Zwiebelwickel,der
eine reinigende, schleimlösende
und schmerzsti l lende Wirkung hat:
Eine gehackte Zwiebel in etwas
Stoff einwickeln, Ränder gut ein-
schlagen und über kochendem
Wasser auf einem umgekehrten
Pfannendeckel erwärmen. War-
men Zwiebelwickel in ein Baum-
wolltuch einschlagen und 20 Mi-
nuten auf die Brust legen.
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G O U R M E T K Ü C H E

Schalotten-Terrine

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

300 g Schalotten
1 dlMi lch
2 dl Rahm
2 EL Maisstärke
4 Eier
Salz,Pfetfer aus der Mühle
ca. 1 00 g Lachsforellentranche
martnxert
Buller für die Form

1 Schalotten fein hacken.
Milch und Rahm aufkochen,
Schalotten beigeben und zu-
gedeckt weich kochen. Mais-
stärke mit wenig Wasser an-
rühren, beigeben und kurz
mitkochen. Alles pürieren
und durch ein Sieb streichen.
Leicht auskühlen lassen.Eier
darunter rühren, mit Salz und
Pfeffer würzen. Lachsforellen
in ca.2 cm breite Streifen
schneiden. Terrinenform mit
Backpapier auskleiden und
ausbuttern. Ofen auf 170'C
vorheizen.

2 \ | : der Schalottenmasse in
die Form giessen. Die Hälfte
der Fischstreifen längs in die
Mitte legen. Vorgang wieder-
holen und mit Schalotten-
masse abschl iessen. Form mit
Alufol ie 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 ausgekühlt ser-
vleren.

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

Als Vorspeise oder mit Toast als kleine
Mahlzeit servieren.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ 50-60 Minuten pochieren

Ganze Menge ca. 64 g Eiweiss,
124 g Fett, 50 g Kohlenhydrate,
6s00 kJ/1s50 kcal

WAHRSCHAFT

Zwiebel-Suppe
Für 4 Personen

300 9 Zwiebeln
I EL Butter

Liter Gemüsebouillon
Becher Saucenhalbrahm lso g
Briefchen Safran

Safz, Pfeffer aus der Mühle

Zwiebeln halbieren und in
feine Streifen schneiden. In
der warmen Butter glasig
dünsten. Mit Bouil lon ab-
löschen. Zugedeckt ca.20 Mi-

S C H N E L T E R  A P E R O

Zwiebel-Brot

Ergibt ca. 25 Stück

Bnrec:
100 g weiche Butter
1 weisse Zwiebel
25 gSbrinz gerieben
Pleftet aus der Mühle

Zuir,t FpnrrcsrELLEN:
I Ffüte Parisienne ca. 250 g

1 Butter rühren, bis sich
Spitzchen bilden. Zwiebel
fein hacken. Mit dem Käse
unter die Butter rühren.

nuten kochen. Rahm zufu-
gen, aufkochen. Mit Safran,
Salz und Pfeffer würzen.
Heiss servieren.

Dazu passt knuspriges Bauernbrot
und geriebener Käse oder ein Fleisch-
Plättli.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten

Pro Person ca. 4 g Eiweiss,
1 5 g Fett, 9 g Kohlenlrydrate,
7s0 kl/180 kcal

Pikant würzen. Brot in knapp
I cm dicke Scheiben schnei-
den und auf ein mit Back-
papier belegtes Blech geben.
Ofen aü 220 oC vorheizen.

2 Belag aufdie Brotscheiben
s t re ichen.  Ca.5  Minu ten  in
der oberen Ofenhälfte knus-
prig backen. Heiss servieren.

Zubereitungszeit ca. 20 Minuten

Ganze Menge ca.28 g Eiweiss,
93 g Fex, 130 g Kohlenhydrate,
6150 kl/1470 kcal
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SAISONSPEZIALITAT

PREISWERT

Rote Zwiebel-
Lasagne

Für 4 Personen

Butter fnr die Fornt
1 2 Lasagneblätter
(ohne Vorkochen) ca. 200 g

FürruNc:
je 300 g rote und weisse
Zwiebeln
I Knoblauchzehe
2Aplel ca. 300 g
200 g Schinken
1 EL Butter
Safz, Pfeffer aus der MühIe

KAspseucE:
4 EL Mehl
4 dl Milch
3 df Apfefsaft natLtrrräb
Safz, Pfeffer aus der Mähle
1 50 g Appenzeller gerieben

1 Form ausbuttern. Für die
Füllung Zwiebeln und Knob-
lauch fein schneiden. Apfei
schälen, halbieren, Kern-
gehäuse ent ferr ren und d ie
Hälften in Spalten schneiden.
Schinken in Würfe l  schnei-
den. Alles in der warmen
Butter knapp weich dünsten
und würzen.

2 Für die Sauce alle Zutaten
bis und mi t  Apfe lsaf t  in  e ine
Pfanne geben. Unter Rühren
mit dem Schwingbesen auf-
kochen.  Ca.  5 Minuten le ise
weiter kochen; dabei gele-
gent l ich rühren.  Würzen.
Appenzel ler  darunter  mi-
schen. Ofer.r auf 220 oC vor-
heizen.

3 Lagenweise Lasagneblätter,
Zwiebel lü l lung und Käse-
sauce in die ausgebutterte
Form schichten, mit Sauce
abschliessen. Ca. 40 Minuten
in der Ofenmitte gratinieren.

Vorbereiten: Die Lasagne lässt sich
I Tag im Voraus zubereiten, Zuge-
deckt im Kühlschrank aufbewahren.
Die Gratinierzeit verlängert sich um
ca. 10 Minuten.

Zubereitungszeit ca. 30 Minuten
+ ca.40 Minuten gratinieren
Pro Person cn. 23 g Eiweiss,
25 g Fex, 76 g Kolilenh),drate,
2750 kl/660 ktnl

M -

,#

Y.

s A l s o N - K ü c  H E  i  / 2 0 0 2  3 3



M E D I T E R R A N

Zwiebel-Oliven-
Confit

Fi i r '4 -6  Persor tc r t  a ls  ßc i lage

3 Bund Frühlingszwiebeln
3 EL Butter
3 EL Rohzucker
1 df Kalbsfond otlcr Llori l lort
1 EL Schalottenessig
100 g Ofiven gri irr  rrrt t i  sclnyarz
gentisclrt
5alz, Pfeffer nrts der Miiltlc

An der-r Zrviebeln 8 cnr vonr
grt inen Röhrchen dranlassen
LJuttcr und Zr.rcker in einer-
rveitcn Pfänne schmel-
zen. Zrviebeln Lrcieeben uncl
le ich t  Farbe annehmen la . -
scn. IVIi t  Fond ablt ischcn.
Unter gelegentl icl .rcn'r Sch üt-
l c lu  k r rap l '  wc i . l r  k , rc l t c r t .
L,ssig und Oliven beigeben.
Restl iche Flt issigkeit cin-
kocher.r,  bis die Zrviebeln
sc l r i i r r  c l i i nzcr rd  l i i r r ' . r r r r . ' l l  i -
siert sind. N{it  Salz r,rr.rd
Pfetl'er wtirzen. Laurvarn.r
serv I efel l .

Herrlich mit Ziegenkäse. Passt auch
zu geräuchertem Fleisch und Fisch,
Raclette oder Fleischfondues.

Zubereitungszeit ca 30 Minuten

Oo tt zt ' PLn l i tt t t tr i 1 -l L Iiryci-s-s,

-5:; S Fcl/, 19 g Ktthlttrltrdrntt,,

-.050 kl/7..0 kcul

,{ji
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A M U S E - B O U C H E

Knusper-Zwiebeln

Ergibt -32 Stt ick

32 Saucenzwiebeln ca. 300g
Salz
1 EL Butter
Pfeffer rrrr-s der NItilile
8 Galettes de Riz ( l tcisblt i t ter)

Ol zrrrr Bestreiclrctt
60 g Schinkenwürfelchen

1 Saucenzn' iebeln sermt
Sc l ra le  i r r  s ieder rder r r  Sr t l z -
u'asser kurz blancl-r ieren.
Heransnehnren, \Vurzelan-
s i r t ; /  n r i t  c ine l  Sche lc  rveg-
schneiclen und die Zrviebel-
cherr aus der Schale dnicken,
trocken tupfen. Lr n'armer
[3r.rt ter zr-rgedeckt knapp
rvcich dünsten. Mit Pfeffer
n'tirzen. Ofen ar.rf 220 'C

vorheizen.

2  (  i i r l c l t cs  de  R iz  n i re l r  P i t -
ck t r t tgs l r t l c i t  u r lg  r  r  r t ' l rq ;  s i1g ;1
r r r rd  v ie r te ln .  Tc igv ic l t t ' l  r r r i t

F U R  S I N G L E S

Zwiebel-Carpaccio

Für' I Persor-r

je 1 kleine rote und weisse
Zwiebel
1 Frühlingszwiebel
ca.25 g Bündnerfleisch
4-5 Hobelkäse-Röllchen ctt. 50 c

SeucE:
1 -2 EL Schalotten-Rotweinessig
2-3 EL Olivenöl
Salz, Pfeffer atrs der Miihle
Zwiebelkeimlinge
fiir die Garninu'

wenig Ol bestreichen.

Je einige Schir-rker.rwürfelcher-r
und eine Strucenzrviebel da-
r auf setzen. Teig zu Beutel-
chen fbrrnen, so dass cl ie
Zwiebelspitzen noch heraus
schauen. Ar-rf  ein r l i t  Back-
papier belegtes Blech setzen.
Teig nocl.rrnals mit wenig Ol
bep inse ln .  Ca.  l0  Minu ten  rn

der Ofeur.nit te backen. He-
lansnehmen und sofort ser-
\rlel'en.

Die Knusper-Zwiebeln als Bei lage zu
Saucenfleisch, zu Salat oder zum
Apdro servieren, Als Dip passt eine
Schnitt lauch-Sauerrahmsauce oder
Sojasauce mit Zitronenschale und
Schnitt lauch,

Zubereitungszeit ca, 40 Minuten
+'10 Minuten backen

Pro .Srri.tr.ri 0,-5 g Eirlci.s.s,
0,6  S l . t t ,  I  ,4  K t t l t l c t t l t yd ta t ,

50 kl/12 kctl

1 Zrviebelr.r schälen und f-eiu
hobe ln .  Früh l ineszrv iebe l
st-u-r-rt schönen grünen Röl-rr-
chentei len feir-r scl-rr-reiden.
Zwiebeln, Bür.rdnerf l  eisch
uncl Hobelkäse auf einen-r
gl 'ossen Tel ler anrichter-r.

2 Al le Saucenzl l taten verrüh-
rcn  ur rd  d . r r  übe l  t r i iu fe l l l .
Garnielen.

Dazu passt knuspriges Brot.

Tipp: Zwiebeln verlieren an 5chärfe,
wenn man sie vor dem Anrichten in
Salzwasser kurz blanchiert. Kalt
abspülen und gut abtropfen lassen,

Zubereitungszeit ca. 1 5 Minuten

Pro Parsott cn 29 g Eirvci-s-s,
41 g Fctt, 18 g Koltlctthytltotc,
2150 kl/580 kctl

r.;i;:rc
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Gefül l te  Zwiebeln mi t
Kartoffeln und Speck

i r i l r  - 1  I ) c r soncn

4 Gemüsezwiebeln or/r,r
1 l i r r - s - s r ' , 1 r l l r ' l r r , l n  i t  c t t .  ) 00  t
5a lz
Bu t te r  / r l r  , l i t ' l  o t  t t t

F t ' r r t  r < ; :
250 g Kartoffeln tttt l t l  tgl,otlttntl
60 g Speckwürfelchen
1,5 d l  Gemüseboui l lon
1 d l  Rahm
'i Bund Schnitt lauch
5alz, Pfeffer Ltrrs tltt ,\ l t i l t l t
2 EL Parmesan 1t'r lt,1ri ' l
einige Butterflocken

1 Zrr  ic t rc ln sql t r i lcn \ i rnr
ot rcr tn I t ' i l  c l r .  I  cnr  i r ls
I  t .  .  1  .  I  r '  ,  r , .  l r r r t  i , l L . r r  . / i .  r ,

l r L  l l  ' , r n l  j  r . . l , .  l  i r r  .  i  r ,  r r ,  i l i

1 ) l . t nnc  qeben  ( - . r  I  e  n r  I r oc l t

S l t l z r r  l t s sc r  t l l r zL rg i e  sse  r t  r , Ln t l

. t  u  l l i o chcn .  l t r qe t l eck t  c . l .

- -  \ I i n L r l c n  l i o c h e n  Ä r i c l r e l

, 1 , . 1 ,  I  l r ,  r , t t t . t r r ' l r n t t  r r , , / i r  i r

l r c l r r  r r c n c l c n  r r n r l  r r e i i c r r

J  \ l i nu t cn  l i o c i t cn .  I  I r r  i r t r .

n rhn r t n  L rn r l  l c i c l t t  l r r r s l i [ i r r r en

l l r s scn  A r  i e  l r . ' l i nnc res  l r i s  i r u r

c i ncn  , r  cn t  b l e i t en  I i . . r r r t l

l r e  r  r r L r s l ( r s t n  I  i o h l r  Z u  i c l r c l n

i t t .  i t r ,  . . r t * t , l ' u l l (  l l ,  (  r r , r l i ,

l i r r n r  s t e l l c n  I n n c t e s  \ o n  r \ \ r r

Z r r  i cbc l n  I c i n  h . r t l . e  n  t l i r sL

i i l t  ,  i t r .  ( , (  i l 1 . t \ \ ' \ ! t l \ l ' \  \ (  l

\ \ \ ' 1 , 1 \  t t .  t  ) 1 . 1 1  , 1 1 1  '  ' r  r

r  t i r  ] r e i z cn

2  l : r l l l L r n g :  i r r r r t o l ' 1 e  l n  s e  h r r l c n .

l . : i e  i r r  r r  i t r  l c l n .  Sp t c l l l i i t l c l

c l i cn  i r nb r l r t cn  K l r r t o l ' l c l n  L rn t l
qe l r . r . l . t e  Zu  i e t r c l r r  n t i t r l i i n :

t c n  \ i i t  r  d l  l i o u i l l o r r  L n t i i

I i . . r l r  r i l  . rb l i  jsch! 'n,  rL ls. .dr . l i l

r r  c i ch  koe  h l t  Sc l t n i f  t l r r L r ch

: c l r n t i i l c r r .  t l r r r  r r n t c r  n r i s c l r e n .

[ r i l . . t n t  r r  i l r  z r n .  I ] L l l l L r n q  i n  t l i c

, / i .  , 1 ' ,  I  . . .  i , . , ,  l r r . t  I . r .  . l . t l

s e l / r ' n  \ l r l  l ' . t r  n l e : . r r r  l r c s t r c L r

cn  r r n t l  n r i l  i i L r l t r ' r ' l l o c l i en  l r c

I t ! , c n .  I i e s t l i e h e  l l o L r i l l o n  d i r

I r cL r t n  g , i c sscn  Lu t t l  r . r  l 0  \ l i

n r r l c r t  i n  r l e r  (  ) l r r r n r i l t c  b i r c l i en

Vorberei ten:  Ger icht  e in ige 5tunden
im Voraus zuberei ten,  zugedeckt  kühl
ste l len.  Die Grat in ierzei t  ver längert
s i ch  um ca .  1  0  M inu ten .

lLrberei tLrnqlzei i  c ;  l5 i r i l  nuten
+ 2C l t l lnuten l tacken

l ) i r r  / ) ,  i  r r l r  r , i  , 1 . -  I  i t r  t , t - i s .

- '  I  \ -  l ,  1 1 ,  ' - . , 1  / r , , | / ,  r r i l , l r , r r ,

i  l ; / r  r . l  I  / / r  t i , i i

# * \
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FUR ZWEI

Zwiebel-Röschti

Für 2 Personen

500 g Kartoffeln mehligkochend
1-2 Zwiebeln
60 g Speckwürfelchen
thTL Salz
1-2 E[ Bratbutter

1 AmVortag die Kartoffeln
ungeschält über Dampf
knapp weich garen. Erst am
nächsten Tag weiter verwen-
den.

2 Am nächsten Thg Kartof-
feln schälen und an der Rösti-
raffel reiben. Zwiebeln in
feine Streifen schneiden.
Speckwürfelchen und Zwie-
beln in einer Bratpfanne
anbraten. Kartoffeln und Salz
mischen, beifügen. Nach und
nach Bratbutter beigeben.
Alles unter gelegentlichem
Wenden bei mittlerer Hitze
ca. 15 Minuten braten.

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

Mit Salat servieren,

Varianten: Zusätzlich einige Speck-
tranchen und Zwiebeldnge ohne Fett
in der Bratpfanne knusprig braten
und auf der Rösti antichten. Fertige
Rösti mit einigen Käsescheiben
belegen.Zudecken, bis der Käse
geschmolzen ist.

Zubereitungszeit ca. 40 Minuten
Pro Person ca. 8 g Eiweiss,
18 g Fett, 48 g Kohlenhydrate,
1600 kl/380 kcal

SAISONSPEffALITliT

W E I Z I R

eh mir unter
ie Haut!
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Deine reizende

www.swlssveg.com




