Zweifarbiger Spargelsalat
Fur 4 Personen als Vorspeise

Zutaten

je 500 g grine und weisse Spargeln
2 dl leichte Gemisebouillon

1 Bund Radischen

1 hart gekochtes Ei

1 Bund glattblattrige Petersilie

2 Essloffel Kirbiskerne

Sauce:

1 dI Spargelsud

2 Essloffel saurer Halbrahm

2 Essloffel Rahm

1 Essloffel Olivenol

1 Essloffel Weissweinessig

Salz, schwarzer Pfeffer aus der Muhle
1 Prise Cayennepfeffer

Zubereitung

1. Die Enden beider Spargelsorten grosszigig um etwa 1/ 3 kiirzen. Die weissen
Spargeln schalen, grine Spargeln je nach Frische ungeschéalt belassen oder nur
gerade an den Enden schéalen. Die weissen Spargeln auf den Boden einer weiten
Pfanne geben, dariiber die griinen Spargeln legen. Die Bouillon dazugiessen und die
Spargeln zugedeckt weich garen. Nach 8 Minuten Garzeit prifen, ob die grinen
Spargeln bereits knackig weich sind. Herausnehmen, die weissen Spargeln je nach
Dicke noch 3-5 Minuten langer kochen lassen. Dann ebenfalls sorgfaltig
herausheben. 1 dl Spargelsud abmessen und fir die Sauce beiseitestellen.

2. Wahrend die Spargeln garen, die Radieschen risten und in Stifte schneiden. Das
Ei schéalen und hacken. Die Petersilie ebenfalls hacken. Die Kirbiskerne in einer
trockenen Pfanne ohne Fettzugabe leicht résten.

3. Fur die Sauce alle Zutaten verriihren. Die Petersilie beiftigen.

4. Dicke Spargelstangen der Lange nach halbieren, dann alle Stangen schrég in
etwa 2 cm lange Stiicke schneiden. Mit gut der Halfte der Sauce mischen. Auf
Tellern anrichten. Die Radieschenstifte, das Ei und die Klrbiskerne dartber verteilen
und alles mit der restlichen Sauce betraufeln.

Fir den Kleinhaushalt

2 Personen: Zutaten halbieren, jedoch zum Garen der Spargeln je nach
Pfannengrésse 1¥2—2 dl Bouillon, fir den Salat 1 hart gekochtes Ei verwenden. 1
Person: Zutaten vierteln, jedoch zum Garen der Spargeln je nach Pfannengrésse 1—
1% dl Bouillon, fiir den Salat 1 hart gekochtes Ei verwenden. Sauce in der 2-
Personen-Menge zubereiten.



Forelle blau
fur 4 Personen

Ganz frische Forellen biegen sich beim Kochen sehr stark, und die Haut reisst an
mehreren Stellen. Dem kann man teilweise vorbeugen; Rickgrat mit Schere von der
Innenseite her hinter dem Kopf und vor dem Schwan durchschneiden.

Zutaten

Einfacher Sud:

Ca. 1% It. Wasser

2 dl Weinessig

2 Krauterzweiglein, Bsp. Estragon, Dill, Thymian

1 Zwiebel, besteckt mit wenig Lorbeer und 1 Nelke
2-3 Zitronenscheiben

einige weisse Pfefferkdrner, zerdruckt

2 TL Salz

Zubereitung

Alles in einer passenden Pfanne ca. 15 Minuten offen kécheln, Hitze reduzieren,
ausgespiilte Forellen in den nicht mehr kochenden Sud legen und 10 — 15 Minuten
Ziehen lassen.

Garprobe:

Rucken- oder Kiemenflossen lassen sich leicht herausziehen. Beim Herausnahmen
gut abtropfen oder kurz auf Serviette legen, auf vorgewarmte Teller anrichten.

Servieren:
Mit fliissiger Butter und Zitronenschnitzen



Pochieren
Fir 4 Personen

Schonende Zubereitung fur Filets und Tranchen. Zugedeckt auf Schalotten- oder
Gemiusebett mit wenig Weisswein und Gemiuisebouillon oder fischfond bei sanfter
Hitze garen. Die Garzeit ist kurz, hdngt ab von der Filet- oder Tranchendicke.
Flussigkeit flr die Sauce verwenden.

Zutaten:

4 Lachsforellen-Filets, ohne Haut (je ca. 150 gr)
1 EL Margarine oder Butter

3-4 Schalotten

1-2 Fenchel, Lauch oder Ruebli, in Streifen
etwas Petersilie, gehackt

1 dl Weisswein

1 dl Gemiisebouillon oder Fischfond

wenig Salz und Pfeffer

Zubereitung

Schalotten, Gemuse und Petersilie in weiter Pfanne (Bratpfanne) in Margarine oder
Butter andampfen, Flissigkeit beiftigen, aufkochen Hitze reduzieren, 1-2 Minuten
kocheln. Filets beigeben, wirzen, ohne zu wenden, zugedeckt ca. 5 Minuten
pochieren. Flussigkeit in kleiner Pfanne absieben, Fisch und Gemiise zugedeckt
stehen lassen (Pfannenwéarme héalt Fisch warm)

Buttersauce:

Abgesiebte Pochierflussigkeit
75 g kalte Butter, in Stiicken
wenig Salz und Pfeffer

Flussigkeit bis auf ca. 3 EL einkochen, Herdplatte ausschalten. Butter portionenweise
beigeben. Darauf achten, dass die Sauce nur heiss wird. Sie darf nicht kochen.
Wirzen und Uber die auf vorgewarmten Tellern angerichteten Filets verteilen. Mit
dem Gemiuse oder mit einigen blanchierten, zu einem Knoten geschlungenen
Lauchstreifen garnieren.



Braten in der Pfanne
Fir 4 Personen

Fur frische oder tiefgekihlte Filets, fir Tranchen und kleinere ganze Fische. Fir
zarte Filets beschichtete Pfanne verwenden. Dinne Filets heisser braten als
Tranchen und ganze Fische.

Fischfilets ala meniéure

z.B. frische Egli, Forellen- oder Felchenfilets oder Tiefkuhlfilets. Mit Zitronensaft
marinieren. Vor dem Braten mit Haushaltpapier trocknen, mit Salz und Pfeffer
wurzen, in Mehl wenden, Uberschissiges Mehl abschutteln, Rest gut andriicken.
Filets bei guter Hitze in Margarine oder Gourmetutter schnell beidseitig braten, je
nach Dicke der filets 2 — 5 Minuten. Fischtranchen 8 — 10 Minuten: Hitze nach dem
Anbraten reduzieren

Servieren:

Mit gehackter Petersilie bestreuen, mit flissiger Butter betreufeln, mit
Zitronenschnitzen garnieren. Statt Petersilie grostete Mandelscheiben
darUberstreuen.



Joghurtcreme mit Erdbeer-Balcamico-Coulis
Fur 4 Personen

Zutaten

500 gr Joghurt nature
100 gr Puderzucker

Saft von 2 Zitronen
Mark einer Vanillestange

4 Blatter Blattgelatine, in kaltem Wasser eingeweicht
2 dl Rahm, steifgeschlagen

Erdbeersalat:
150gr Erdbeeren, gewaschen, in kleine Wiirfel geschnitten, Saft %2 Zitrone
4 EL Zucker

Coulis:

200 gr Erdbeeren gewaschen

1 cl alten Balsamico-Essig, Mark einer halben Vanillestange
4 EL Zucker

Garnitour:
4 Minzezweige

Zubereitung

Joghurtcreme —vorbereiten

Den Joghurt, den Puderzucker, den Zitronensaft und das Vanillemark vermischen.
Die Gelatine ausdriicken, mit wenig Wasser auflésen und unter die Creme ruhren.
Den Rahm unterheben, die Mass in einen Spritzsack fullen und im Kihlschrank kurz
stocken lassen.

Erdbeersalat —vorbereiten
Die Erdbeerwirfel mit dem Zitronensaft und dem Zucker marinieren

Erdbeercoulis —vorbereiten
Die Erdbeeren mit dem Balsamico Essig, dem Vanillemark und dem Zucker ptrieren.

Anrichten:

Die Joghurtcreme mit Hilfe des Spritzsackes in die Glaser verteilen, kalt
stellen und stocken lassen. Den Erdbeersalat auf die Joghurtcreme verteilen
und mit je vier EL Erdbeercoulis bedecken. Die Glaser auf einem Tablett
servieren und nach Belieben mit Minzezweigen garnieren.





